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WSTEP

Sztuka porozumiewania si¢ jest podstawowa umiejetnoscia zyciowa,
tak wazna, jak umiejetnos¢ radzenia sobie w szkole czy zarabianie na
zycie. Ma ona w duzym stopniu wptyw na nasze osobiste szczescie. Kiedy
potrafimy skutecznie si¢ porozumiewaé tworzymy 1 utrzymujemy
przyjezdne relacje z innymi, doceniani jesteSmy w pracy, nasze dzieci
obdarzaja nas szacunkiem 1 zaufaniem.

Umiejetnos¢ skutecznego porozumiewania si¢ z innymi sprawia, ze
zycie nam si¢ uktada. Gdzie mozna si¢ jej nauczy¢? Nasi rodzice sa czgsto
Kiepskimi wzorcami, a szkota =zajgta jest nauczaniem francuskiego
I trygonometrii. Niejednokrotnie nie ma w poblizu nikogo, kto mogiby
nauczy¢ nas komunikowaé swoje potrzeby, jak wyraza¢ zto$¢ czy tajone
leki; nikogo, kto pokazalby, jak gra¢ fair, zamiast obwinia¢, jak aktywie
stucha¢, jak upewni¢ sig, co druga osoba miata na mysli, zamiast domysla¢
si¢ znaczenia.

Techniki skutecznej komunikacji sa znane 1 dostgpne od lat. Mozna
ich uczy¢ 1 powinno si¢ to robi¢ od samego poczatku, rownolegle z nauka
pisania, czytania i liczenia. Mtodych ludzi powinno si¢ uczy¢ efektywnego
porozumiewania si¢ 1 wychowywania dzieci, zanim jeszcze zostang
rodzicami, a nie dopiero wowczas, gdy ich wlasne nastoletnie dzieci
zaczynaja chodzi¢ na wagary czy ucieka¢ z domu. Szkoty wyzsze —
zamiast wyktadaé teori¢ skutecznej komunikacji — powinny w swoich

e, ey, , . . . . . 1
programach umiesci¢ praktyczne ¢wiczenia z technik komunikacyjnych.

! M. McKay, M. Davis, P. Fanning, Sztuka skutecznego porozumiewania sie, ,,Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne”, Gdansk 2001, s. 9.
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|. Bariery w komunikacji miedzy ludzkiej.

1.1. Pseudo stuchanie i stuchanie prawdziwe.

Prawdziwe shuchanie nie polega jedynie na zachowaniu milczenia,
podczas gdy druga osoba mowi. Prawdziwe sluchanie oparte jest na
intencji zaangazowania si¢ w jeden z nastepujacych celow:

1. Zrozumienie drugiej osoby;

2. Cieszenie si¢ jej obecno$cia/zainteresowanie rozmowa;
3. Nauczenie si¢ czegos;

4. Udzielenie pomocy lub pocieszenia.

Jesli naprawdg chcesz kogo$ zrozumie¢, nie ma na to innego
sposobu, jak tylko wystucha¢ ta osob¢ uwaznie. Takie shtuchanie
przychodzi tatwo, kiedy dobrze si¢ nam rozmawia, dobrze si¢ bawimy lub
chcemy si¢ w trakcie rozmowy czegos nauczy¢. Gdy chcesz komu$ pomoc
wyrazi¢ to, co czuje musisz zaangazowac si¢ 1 stuchaé. Kluczem do
prawdziwego 1 uwaznego stuchania jest pragnienie 1 zamiar.

Niestety, psetdostuchanie czgsto brane jest za stuchanie prawdziwe.
Intencja psetdostuchania nie jest wysluchanie drugiej osoby, ale
zaspokojenie jakiej§ swojej potrzeby, osiagnigcie jakiego$ celu. Oto
typowe cele psetdostuchania:

1. Stworzenie wrazenia, ze jeste$ zainteresowany tym, co styszysz — po
to, aby druga osoba ci¢ polubita;

2. Trzymanie si¢ na bacznosci 1 nasluchiwanie, czy istnieje
niebezpieczenstwo odrzucenia ci¢ przez rozmowce;

3. ,,Wylawianie” jednej specyficznej informacji — ignorowanie

wszystkich innych;
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4. Granie na zwloke¢ — potrzebne do przygotowania swojej kolejnej
wypowiedzi;

5. Shuchanie ,jednym uchem” po to tylko, aby kto§ wystuchat ciebie;

6. Stuchanie w celu odkrycia stabych stron rozmowcy lub
wykorzystania informacji na swoja korzysc¢;

7. Stuchanie w celu wychwycenia stabych punktéw argumentacji — aby
potwierdzi¢, ze zawsze masz racje; zbieranie amunicji, aby
zaatakowac;

8. Sprawdzenia jak rozmowca reaguje — dbanie o to, aby osiagnaé
pozadany skutek;

9. Shuchanie ,jednym uchem”, poniewaz — braki zainteresowania —
dobre, mite 1 uprzejme osoby powinny stuchac¢ innych;

10.Stuchanie ,,jednym uchem”, poniewaz nie wiesz, jak si¢ wywina¢ od

. . . . . 14 1
rozmowy, nie raniac lub nie obrazajac rozméwcy.

1.2. Bariery komunikacyjne w rozmowie z partnerem.

Komunikowanie® sie w formie rozmowy jest procesem dwustronnym
o okreslonej dynamice. Przebiega sprawnie dopéty, dopoki partnerzy nie
natrafia na BARIERY utrudniajace jego przebieg, a wigc unikaja

w okreslonych sytuacjach zdan 1 zwrotow (komunikatow), ktore moga

Im. McKay, M. Davis, P. Fanning, Sztuka skutecznego porozumiewania sie, ,,Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne”, Gdansk 2001, s. 14-15.

2 Wg. W. Okon, Nowy stownik Pedagogiczny, Wyd. PWN, Warszawa 1998;

Komunikacja (tac. Communiatio — wspotudzial, rozmowa) w szerokim znaczeniu procesu
komunikowania wymiany interakcji szersze zastosowanie znalazla tam gdzie te procesy wystgpuja,
a wigc cybernetyce, lingwistyce czy pedagogice. Podstawowy model komunikacji to dwaj partnerzy,
z ktorych jeden nadaje informacje (kodowanie i emisja) drugi ta ukryta wiadomo$¢ odbiera (recepcja)
i odczytuje (odkodowanie). Informacje moga by¢ przekazywane za posrednictwem kanatu optycznego,

akustycznego, wizualnego.
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zniecheci¢ do rozmowy, wzbudzi¢ uczucie zawodu lub wrogosci.
Oczywistym jest, ze bariera moga by¢ zaréwno komunikaty niewerbalne,
jak 1 werbalne. Charakterystyczne dla barier jest to, ze tatwo je
rozpoznajemy wowczas, gdy jesteSmy odbiorcami. O wiele trudniej jest
uswiadomi¢ sobie swoje zachowanie 1 slowa blokujace rozmowe, kiedy
przejmujemy role nadawcy. Moze zatem poswigcimy im cze$S¢ naszej
uwagi, analizujac kazda z nich. Sprobujcie dopisa¢ wilasne przyklady,
nast¢pnie poréwnajcie je — moze w ten sposob pomozecie innym rozpoznac
wigcej barier komunikacyjnych.

BARIERY KOMUNIKACYJNE

Osadzanie:
narzucanie wlasnych warto$ci innym;
formutowanie rozwiazan cudzych problemow;
niestuchanie tego, co partner mowi, lecz ocenianie
jego wygladu, tonu glosu 1 stow

'

FORMA PRZYKLADY PRZYKLADY WLASNE

Krytykowanie |,,Czy ty naprawde nie potrafisz tego
zrozumiec?”

Obrazanie »1o dlatego, Zze jeste$ leniwy, Ze nie
pracujesz, ze za mato wiesz, ze ...”

Orzekanie »1y W tej sprawie nie masz nic do
powiedzenia, ciebie to wecale nie
interesuje”.

Chwalenie ,Dobrze to zrobiles, ale gdybys cho¢

(aby gani¢ lub | trochg bardziej si¢ postarat, mogtby$

manipulowacé) | by¢ najlepszy”

Decydowanie za innych:

pozbawianie innych mozliwosci samodzielnego podejmowania decyzji;
inni odnosza wrazenie, ze uczucia dla nas si¢ nie licza.

!

FORMA PRZYKLADY PRZYKLADY WLASNE

Rozkazywanie ,»Codziennie bedziesz porzadkowat

Grozenie ,Jezeli tam nie pdjdziesz, to ...”.

Moralizowanie »Ja w twoim wieku to robilem i ty

tez powinienes ...”.
Niewlasciwie ,Gdzie byles, co robiles, po co
zadawane pytania | jechates, kto z toba byt ...”.
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Uciekanie od problemow partnera:
nie zajmowanie si¢ problemami partnera;
nie zwracanie uwagi na jego uczucia, zmartwienia;
odsuwanie jego obaw i lekow.

|

FORMA PRZYKLADY PRZYKLADY WLASNE
Doradzanie ,Ja na twoim miejscu zrobitbym
tak, ...”.
Zmieniani ,,Co bedziesz robit w niedziele ...?”
tematu ,Czym si¢ zajmujesz w wakacje ...?”
,,Czy obejrzate$ juz ten film ...7”.
Logiczne »Na $wiecie jest pelno nieuczciwych

argumentowanie | ludzi”.

,Nikomu nie nalezy ufa¢”.

»Mozesz zdoby¢ lepsza lokatg, gdy
trochg popracujesz”.

Pocieszanie ,Nie martw si¢, to si¢ ulozy, bedzie
dobrze ...”.

Czytajac przedstawione przyklady mozemy odnies¢ niekiedy
wrazenie, ze niektore z nich jako pojedyncze zdania nie stanowity by dla
nas bariery. Jest to mozliwe. Pamigtajmy jednak, ze o tym, czy mamy do
czynienia z bariera, zawsze decyduje caty kontekst sytuacyjny: warunki
prowadzenia rozmowy, nastroje rozmowcow, ich dotychczasowe
doswiadczenia, wzajemne oczekiwania itp.

Proces percepcji innych ludzi jest ztozony 1 zalezy od wielu
czynnikow. Jego wynik nie zawsze jest wolny od zaktocen 1 bltedow. Jesli
chcemy zmniejszy¢ ich ilos¢, poprawic relacje z partnerem 1 zwigkszy¢
efektywno$¢ komunikacji, warto zwroci¢ szczegdlna uwage na wlasciwosci

niezbedne w kontaktach mie;dzyludzkich.3

¥ B. Jamrozek, J. Sobczak, Komunikacja interpersonalna, Wyd. ,,Empi®”, Poznaf 2000, s. 39-41.
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1.3. Cztery kroki skutecznego stuchania.

1. Stuchanie aktywne

Stuchaé to nie znaczy siedzie¢ nieruchomo i milcze¢ — to potrafi nawet
zmarly. Shuchanie to proces aktywny, ktory wymaga naszego udziatu.
Pelne zrozumienie komunikacji zwykle wymaga zadawania pytan
I udzielania informacji zwrotnych. Dzigki takiej wzajemnej wymianie
petnej doceniamy to, co styszymy. Przekraczamy w ten sposéb ramig
biernego przyjmowania; stajemy si¢ wspoOttworca procesu komunikacji.

Oto sposoby aktywnego stuchania.

Parafrazowanie to powtarzanie swoimi stowami tego, co — jak nam si¢
wydaje — kto$ powiedzial. Umiejetnos¢ parafrazowania jest absolutnie
niezbe¢dna, aby naprawdg stucha¢. Chcac sparafrazowaé stowa rozmowcy,
musimy si¢ naprawde¢ skupi¢ na stluchaniu 1 probowac¢ zrozumie¢, co dana
osoba ma na mysli. Nie mamy woOwczas czasu na budowanie barier.
Parafrazy mozna zaczyna¢ nast¢pujacymi zwrotami: ,Mowisz, ze...
Innymi stowy... Wigc z grubsza biorac, czute$ si¢ wtedy... Zaczekaj,
probuje zrozumie¢ — do$wiadczates wowczas... Tak wiec wydarzyto sig
wowczas, co... Czy chcesz przez to powiedzie¢, ze...?”. Sprobuj, jak to
dziata. Parafrazuj, ilekro¢ ktos powie co$ dla ciebie waznego. Przekonasz
sig, ze zbierzesz plon w postaci pigciu waznych korzysci:

1. Ludzie bardzo sobie cenia to, ze kto$ ich naprawde stuch.

2. Parafrazowanie zapobiega narastaniu ztosci 1 tagodzi kryzysy.

3. Parafrazowanie zapobiega nieporozumieniom. Wszelkie domysty

I bledy w interpretacji sa od razu wyjasniane.
4. Parafrazowanie pomaga zapamigtac, o czym byta mowa.
5. Parafrazowanie utrudnia porownywanie, osadzanie, przygotowanie

wypowiedzi, sprzeciwianie si¢, doradzanie, zmiang toru rozmowy,
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uciekanie w skojarzenia i tym podobne. W rzeczy samej
parafrazowanie to antidotum na wszelkie przeszkody blokujace

wszelkie stuchanie.

Precyzowanie czgsto towarzyszy parafrazowaniu. Oznacza zadawanie
pytan, az do uzyskania pelniejszego obrazu. Skoro twoja intencja jest pelne
zrozumienie tego, co styszysz — czgsto musisz prosi¢ o wigcej informacji,
wigce] wyjasnien; musisz zna¢ okoliczno$ci. Precyzowanie pomaga ci
zaostrzy¢ uwage tak, aby stysze¢ co$ wigcej niz tylko ogolniki. Styszysz
wowczas opowies¢ o wydarzeniach w kontekscie mysli 1 uczu¢ twojego
rozmowcy — a wigc styszysz wlasciwg historig. Jesli dopytujesz sig, chcesz
wiedzie¢ wigce] — pozwalasz drugiej osobie odczu¢, ze jestes nia
zainteresowany. Przesylasz jej nastgpujaca informacjg: ,,Jestem gotowy do

poznania i zrozumienia cig”.

Informacja zwrotna. Shuchanie aktywne polega na przekazywaniu
informacji zwrotnej. Jesli sparafrazowales$, wyjasnites 1 — miejmy nadzieje
— zrozumiale§ to, co zostalo powiedziane, to dobry moment, aby
powiedzie¢ o swoich reakcjach. Bez popadania w osady mozesz podzieli¢
si¢ tym, co myslates, czules lub czego doswiadczyles. Nie oznacza to
sprzeciwiania si¢ czy utozsamiania si¢ z tre§cia wypowiedzi; oznacza
jedynie dzielenie si¢ tym, co dzieje si¢ wewnatrz ciebie.

Informacja zwrotna pomaga drugiej osobie oceni¢ znaczenie 1
skuteczno$¢ swojego komunikatu. Daje rozmdéwcom na poprawe btednych
interpretacji 1 wyjasnienie nieporozumien. Oferuje rowniez twojemu
rozmoOwcy §wiezy 1 cenny — moze inny — twoj punkt widzenia.

Istnieja trzy wazne cechy dobrej informacji zwrotnej. Musi ona by¢
natychmiastowa, szczera i wspierajaca. Natychmiastowa — to znaczy

wypowiedziana zaraz po pelnym zrozumieniu komunikatu (po
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sparafrazowaniu go 1 wyjasnieniu). Odkladanie informacji zwrotnej na
pozniej, na przyklad na kilka godzin, sprawia, ze nie jest ona tak cenna.
Szczera — to znaczy ma to by¢ twoja prawdziwa reakcja, a nie co$
W rodzaju Ktro sie boi Wirginii Woolf. Nie musisz nikogo cia¢ na kawatki —
brutalno$¢ rzadko wiaze si¢ ze szczero$cia. Wspierajaca — to znaczy w
sposob tagodny 1 delikatny przekazujaca to, co chcesz powiedzie¢, ale

niepowodujaca szkody czy uciekania si¢ rozmowcy do obrony.

2. Stuchanie empatyczne

Stuchanie empatyczne wymaga uswiadomienia sobie jednej tylko sprawy:
kazdy z nas probuje przetrwac. Nie musisz wszystkich lubi¢ czy zgadzac
si¢ ze wszystkimi, ale uznaj jeden fakt: tacza nas nieustanne zmagania.
Kazda sekunda to proba przetrwania — zarowno fizycznego, jak
I psychicznego. Kazda mysl, kazdy wybor, kazdy moment — ma nam
zapewni¢ przezycie.

Stuchanie empatyczne oznacza sluchanie z odpowiednim
nastawieniem: ,,Trudno jest mi tego stuchac¢, ale mam przed soba drugiego
cztowieka, ktory probuje przezyC”. Zadaj sobie takie pytanie: ,,W jakim
stopniu takie nastawienie lub przekonanie — cho¢ w ostatecznym
rozrachunku moze si¢ ono okaza¢ nieskuteczne — zmniejszylo niepokoj
mojego rozmoéwcy i zaspokoito jakie$ jego potrzeby?”.

Nasza umiej¢tno$¢ stuchania w naturalny sposoéb obniza sig, gdy
nasz rozmowca ztosci sig, krytykuje lub uzala si¢ nad soba. Jesli
zauwazysz, ze stuchanie empatyczne sprawia ci trudno$ci, zadaj sobie
nastepujace pytania:

1. Z jakiej potrzeby wypltywa ta (zfos¢, krytyka, etc.)?
2. Jakiego niebezpieczenstwa ta osoba do§wiadcza?

3. O co prosi?
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3. Stuchanie otwarte
Trudno jest stuchaé, kiedy oceniamy lub stuchamy winy. Caty komunikat
ulega zaburzeniu, poniewaz my przygotowujemy si¢ do odrzucenia osoby
lub jej koncepcji. Jezeli z goéry chcemy kogo$ odrzuci¢, shuchamy wowczas
wybiorczo, filtrujac wszystko, co nie ma dla nas sensu, a wychwytujac
wszystko, co wydaje si¢ falszywe i glupie. Zbieramy i gromadzimy te
wszystkie ,,ghupoty”, aby potem moc si¢ nimi podzieli¢ z tymi, ktdrzy nas
,,Zrozumiejq”.
Osady moga przynosi¢ korzysci, ale jest tez cena, ktora trzeba za nie
zaplacic:
1. Jesli kto$ dowiedzie, ze twoje opinie nie sa prawdziwe, dowiesz si¢
0 tym ostatni.
2. Nie rozwijasz si¢ intelektualnie, poniewaz stuchasz tylko takich
opinii, ktére juz znasz.
3. Odrzucasz wartosciowych ludzi tylko dlatego, ze nie zgadzasz sig
z ich opiniami.
4. Odtracasz ludzi od siebie, poniewaz ciagle si¢ z nimi spierasz i nie
stuchasz ich uwaznie.

5. Umykaja ci wazne informacje.

Prawie kazdy z nas ma klopoty z otwarto$cia podczas stuchania.
Nieprzyjemnie jest stuchaé, jak twoje ,,$wigte krowy” redukowane sa do
rozmiarOw hamburgera. Nie chcesz stysze¢ pewnych faktow o sobie albo
nie chcesz wierzy¢, ze osoba, ktorej nie lubisz, powiedziata co$, nad czym
warto si¢ zastanowi¢. Naturalna twoja reakcja jest sprzeciw, polemika,
zakrzyczenie tego, co styszysz.

Lek, ze mozesz nie mie¢ racji, jest tak wielki, poniewaz opinie
I przekonania bardzo $ciSle sa zwigzane z poczuciem wlasnej wartoSci.

Mozemy by¢ przekonani, ze jesSli nie mamy racji, jesteSmy ghlupi, zli
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I bezwartoSciowi. ZrobilibySmy ogromny krok do przodu, gdybySmy nasze
opinie 1 przekonania postrzegali jako tymczasowe hipotezy, ktére mozna
obali¢ lub zmodyfikowa¢. By¢ moze zamiast uzaleznia¢ poczucie swojej
wartos$ci od tego, czy ,,mam racj¢”’, moglibySmy zmieni¢ obraz wlasnej
osoby 1 postrzegaé siebie jako czlowieka, ktory- ponad wszystko — chce
znalez¢ prawde.

Najwazniejsza zasada stuchania z otwarto$cia to wystuchanie catosci
komunikatu, a dopiero potem ocenianie go. Przedwczesna ocena nie ma

sensu, gdyz nie posiadamy petnej informacji.

4. Stuchanie swiadome
Na stuchanie §wiadome sktadaja si¢ dwa elementy. Jeden to poréwnanie
tego, co slyszymy, ze swoja wiedza historyczna oraz wiedza o ludziach i
zyciu. Poréwnujemy bez osadu: jedynie odnotowujemy, jak dany
komunikat pasuje do znanych nam faktow.

Drugi element §wiadomego stuchania to obserwowanie
I wstuchiwanie si¢ w sp6jnos¢ wypowiedzi. Czy ton glosu osoby moéwiacej,
akcentowanie pewnych fragmentéw wypowiedzi, wyraz twarzy i postawa —
odpowiadaja tresci komunikatu? Gdy kto§ mowi ci, ze wiasnie zmart jego
ojciec, a przy tym usmiecha si¢, siedzac wygodnie w fotelu z rekami
zatozonymi za glowe — informacja jest niespojna. Jesli ciato, twarz, glos
I stowa nie wysylaja spojnego komunikatu, twoje zadanie, jako stuchacza,
polega na wyjasnieniu tej rozbieznos$ci 1 przekazaniu informacji zwrotne;.
Jesli zignorujesz brak spdjnosci, stwarzasz przestrzen dla komunikatu

niepelnego lub sprzecznego.”

* Tamze, 23-28.
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Il. Empatia jako technika skutecznego stuchania.

2.1. Empatia, czyli sztuka stuchania.

Podstawa komunikacji migdzyludzkiej nie jest umiejetnos¢
moéwienia, lecz zdolnos¢ wstuchiwania si¢ w to, co moéwi wspotrozmoweca.
By¢ moze niektorych czytelnikow zdziwi powyzsze stwierdzenie. Wiele
osOb jest bowiem przekonanych, iz podstawowa kompetencja
W komunikowaniu jest zdolno$¢ mowienia, a nie stuchania. Z drugiej
strony wydaje si¢, ze stuchanie tego, co méwi drugi cztowiek jest rzecza
prosta, nie wymagajaca jakich$ specjalnych umiejetnosci. Wystarczy
przeciez posiadac¢ uszy, aby stysze¢. Okazuje si¢ jednak, ze bardzo czgsto
jedynie tudzimy sig, ze naprawde styszymy to, co mowi drugi cztowiek.
Tymczasem takze do nas moga odnosi¢ si¢ stowa Chrystusa: "maja uszy,
anie stysza". Posiadanie sprawnego stuchu moze gwarantowacé jedynie
zdolnos$¢ rejestrowania dzwigkow. Nie oznacza to jednak, ze potrafimy
wstuchiwa¢ si¢ w drugiego cztowieka, ze potrafimy rozumie¢ jego
wewngetrzny $wiat, ktorym si¢ z nami dzieli.

Istnieje kilka typowych zjawisk ograniczajacych nasza zdolnos¢
rozumienia tego, co mowi nam o sobie drugi cztowiek. Do takich zjawisk
nalezy tendencja do interpretowania - z wiasnej perspektywy i wedhug
naszych potrzeb - tego, o czym informuje nas rozméwca. Styszymy wtedy
I rozumiemy tylko tyle i tylko tak, jak chcemy stysze¢ i rozumie¢. Bywa
tez 1 tak, ze w trakcie stuchania drugiej osoby pozostajemy nadal
skoncentrowani gtownie na nas samych. To co méwi wspotrozmdweca, staje
si¢ jedynie okazja do tego, by skupi¢ si¢ na wilasnych przezyciach,
doswiadczeniach czy reakcjach. W obecnos$ci drugiego cztowieka, ktory

co$ do nas mowi o sobie grozi nam, ze bedziemy wstuchiwali si¢ bardzie;j,
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np. we wilasna ciekawos¢, znuzenie czy gniew niz w to, co dzieje si¢ we
wnetrzu rozmawiajacej z nami osoby. Kazdy, kto pragnie komunikowac si¢
w sposob dojrzaty 1 umozliwiajacy budowanie poglebionych wigzi,

.. , . . .1
powinien uczyc¢ si¢ sztuki stuchania.

2.2. Stuchanie empatyczne.

Niektorzy ulegaja zludzeniu, ze inni ludzie sa tacy sami,
a przynajmniej bardzo podobni do nich. Nie widza wtedy w ogole potrzeby
wstuchiwania si¢ w $wiat subiektywnych przezy¢ 1 przekonan, jaki
wspotrozmowcy nosza w sobie. Zaktadaja oni, ze $wiat innych ludzi jest
tozsamy z ich wlasnym sposobem interpretowania 1 przezywania
rzeczywistosci. Inni z kolei zdaja sobie spraweg, ze drugi cztowiek inaczej
niz my widzi 1 przezywa wszystko to, co dzieje si¢ w nim 1 wokot niego,
ale z kolei tudza sig, iz potrafia domysle¢ si¢ tego, co dzieje si¢ w jego
wnetrzu. Oni takze nie widza potrzeby wstuchiwania si¢ w subiektywny
swiat swoich rozmowcow. Tymczasem jesli kto§ z nas poznal w swoim
zyciu chocby jedna tylko osobg w sposdb poglebiony, to juz wie, ze drugi
cztowiek jest zupehie inny niz nasze ewentualne domysty na jego temat.

Druga osob¢ mozemy pozna¢ i zrozumie¢ tylko wtedy, gdy
nauczymy si¢ wstuchiwa¢ w jej stowa, w jej cisze, w jej gesty, spojrzenia,
w jej zachowania. Ideatem jest sluchanie empatyczne. Jest to stuchanie
szczegolnego rodzaju. Empatia oznacza zdolno$¢ wczuwania si¢
W niepowtarzalny §wiat wspoirozmowey, jest jakby psychicznym wejsciem
do wnetrza drugiego czlowieka, wcieleniem si¢ w jego subiektywny §wiat
mysli 1 przezy€. Jest popatrzeniem na zycie 1 wydarzenia z perspektywy tej

drugiej osoby, z jej specyficznej historii, jej wychowania, jej osobowosci,

! www.katecheta.pl/2000/11/V_01.htm.
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z perspektywy jej potrzeb i jej obecnej sytuacji. Innymi stowy, empatia to
zdolno$¢ wczucia si¢ w to, co dla danej osoby oznacza zycie i istnienie, co
oznaczaja: rados¢, bol, przyjazn, kontakt z samym soba oraz z drugim
cztowiekiem.

Mowiac obrazowo, stuchanie empatyczne polega na tym, by dac¢ si¢
wprowadzi¢ do $wiata mysli 1 przezy¢ drugiego czlowieka tak, jakby
wprowadzat on nas do swojego mieszkania, aby pokaza¢ jak ono jest
zorganizowane i umeblowane. Empatia wigc to chwilowe "zamieszkanie"
w tym §wiecie, celem zaobserwowania, jak mozna si¢ w nim poczu¢, jakie
sa jego perspektywy 1 rozmiary.

Empatia nie oznacza jednak utozsamiania si¢ z drugim cztowiekiem.
Jest to wazne szczegoOlnie wtedy, gdy $Swiat wspotrozmowcey okazuje sig
Z jakiegos wzgledu pogmatwany, niepokojacy, zaburzony, pelen bolu,
poczucia bezradnosci czy beznadziejnosci. Utozsamiajac si¢ z drugim
cztowiekiem, kto§ moglby wprawdzie Swietnie wczu¢ si¢ w jego
subiektywna sytuacje, ale nie moglby mu pomoc. Co wigcej, tego typu
utozsamianie si¢ ze swoim rozmoéwca groziloby osobie stuchajacej
popadnigciem w te same stany, o ktérych mowi partner. Dojrzata empatia
polega zatem na tym, ze staram si¢ wczu¢, niemal wcieli¢ w $wiat drugiego
cztowieka, pozostajac soba, czyli zachowujac moja osobowos$¢, moje

, .. . . . oy - ;. .2
sposoby myslenia i przezywania, moja sit¢ i do§wiadczenie.

2.3. Warunki stuchania empatycznego.

Nie wystarczy samo pragnienie stluchania empatycznego, by
rzeczywiscie wshuchiwa¢ si¢ w $swiat mysli czy wczuwaé si¢ w $wiat

przezy¢ drugiego czlowieka. Znajomos$¢ zasad stuchania empatycznego nie

2 Tamze, s. 31-36.
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gwarantuje jeszcze, ze bedziemy umieli z tych zasad skorzystac. Stuchanie
empatyczne nie jest mozliwe bez wypelienia kilku konkretnych
warunkow. Przyjrzyjmy si¢ pokrotce najwazniejszym z nich.

Pierwszym z warunkow sluchania empatycznego jest wilasciwa
intencja, ktora sktania do wstuchiwania si¢ w to, co komunikuje rozméweca.
Czasami stuchamy ze zwyklej grzecznosci. W rzeczywistosci to co on
mysli i przezywa, nie jest dla nas wazne. Nie mamy jednak odwagi 0 tym
powiedzie¢ 1 w jakim$ stopniu jedynie sprawiamy wrazenie, ze
wstuchujemy si¢ w jego slowa, gesty 1 przezycia. Podobnie nie jest
mozliwe wczuwanie si¢ w §wiat mowiacego, gdy stuchamy go z poczucia
leku, obowiazku, z ciekawos$ci czy ze wzgledu na wlasne potrzeby. Majac
tego typu nastawienie, bedziemy wstuchiwa¢ si¢ gléwnie w to, co nas
interesuje 1 co moze pomoc w zaspokojeniu naszych osobistych potrzeb.
Wszystkie inne aspekty nie dotra do naszej §wiadomosci. Z tych samych
wzgledow nie jest mozliwe wczuwanie si¢ w $§wiat drugiego czlowieka,
wtedy gdy stuchamy go po to, aby go pokonaé, potepi¢, osSmieszy¢, by
warunkéw nim wygraé¢ albo by przekona¢ go do naszych racji. W takim
kontekscie shuchanie bedzie zawsze interesowne, a przez to Stronnicze,
jednostronne, selektywne lub pozorne. Wczuwanie si¢ w to, co mysli
I przezywa drugi cztowiek, jest mozliwe tylko wtedy, gdy wstuchamy si¢
W jego wewngtrzny §wiat w sposob bezinteresowny, czyli ze wzgledu na
niego samego i na jego dobro. Innymi stowy, mozemy rozumie¢ tylko tych,
ktorych kochamy. Aby stysze¢ - wystarczy mie¢ uszy. Aby widzie¢ -
wystarcza oczy. Aby wczuwac si¢ 1 rozumie¢ - trzeba kochac. Jesli kto$ nie
kocha, to cho¢by mial doskonaty stuch, pozostanie gluchym na to, co jest
istotne dla rozméwcy i chocby mial wspaniaty wzrok, nie dostrzeze
niczego waznego w jego zachowaniu, bo do tajemnicy drugiego cztowieka

mozna zbliza¢ si¢ tylko poprzez mitos$¢ 1 z mitoscia.
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Drugim - obok dojrzalej motywacji - warunkiem stuchania
empatycznego jest zdolnos¢ dystansowania si¢ od wilasnych sposobow
myslenia, przezywania 1 reagowania na okreslone bodzce czy sytuacje.
W przeciwnym bowiem przypadku grozi nam stuchanie mowiacego
I rozumienie jego stow nie tak, jak on je rozumie, ale wedlug znaczenia,
jakie my nadajemy jego stowom. Dla przyktadu, gdy rozméwca moéwi mi o
swoich lIgkach, a ja nie potrafi¢ zapomnie¢ o wlasnych doswiadczeniach, to
bede wtedy myslat o tym, co dla mnie znaczy Igk 1 bede wczuwat si¢
gltéwnie we wlasne przezycia. Moge wtedy ulec zhludzeniu, ze moj
rozméweca tak samo boi sig 1 przezywa lgk, jak ja to czynig. Nie ma ludzi,
ktorzy przezywaja co§ w identyczny sposob. Dla kazdego z nas co innego
znacza takie slowa, jak rados¢, niepokdj, nadzieja, konflikt, rodzice, praca,
Bog, przysztosé, grzech, wolnosé¢, przyjazn, niesmiatos¢, wiara, pomoc,
mitos¢, prawda, pewnosé, itd. Dystansowanie si¢ od wlasnych sposobow
mysSlenia 1 przezywania jest mozliwe tylko dla tych ludzi, ktorzy sa dojrzali
psychicznie i $wiadomi tego, co dzieje si¢ w nich samych. Ludzie
niedojrzali nie sa w stanie odrézni¢ wlasnego §wiata mysli 1 przezy¢ od
Swiata wspolrozmowcey. Patrza na wszystko poprzez swoje "psychiczne"
okulary, ktére selekcjonuja 1 znieksztatcaja rzeczywistose.

Kolejnym warunkiem stuchania empatycznego jest réwnowaga
psychiczna 1 silna osobowo$¢. U cztowieka niepewnego siebie i labilnego
wstuchiwanie si¢ w $wiat innych ludzi moze powodowac jeszcze wigkszy
chaos 1 niepokoj. Przejawem niedojrzatosci, ktora uniemozliwia stuchanie
empatyczne, jest nadmierna koncentracja stuchajacego na samym sobie.
Czlowiek tego typu jest przekonany, ze wszystko we wszech§wiecie dzieje
si¢ ze wzgledu na niego. Wierzy, ze ludzie mowia wytacznie o nim lub
W zwiazku z nim.

Takiemu cztowiekowi trudno jest skupi¢ si¢ na tym, co przedstawia

mu drugi cztowiek. Jest bowiem przekonany, iz to wszystko, co

Opracowata Joanna Krecichwost 16



wspolrozmowca komunikuje na wilasny temat, ma bezposredni zwiazek
Z nim samym. Innymi stowy, taki stuchacz nie wierzy, ze partner mowi cos$
o sobie samym. Podejrzewa, ze za kazdym razem moéwi on posrednio
0 stuchajacym i1 chce mu w posredni sposob da¢ co$ do zrozumienia, np. ze
go krytykuje, lub ze czego$ od niego oczekuje. Czlowiek niepewny siebie
wstuchuje si¢ w to, co méwi partner, ze wzgledu na wlasne potrzeby
psychiczne, a nie po to, by zrozumie¢ mowiacego.

Koniecznym warunkiem sluchania empatycznego jest bogactwo
psychiczne, czyli r6znorodno$¢ sposobow myslenia 1 przezywania. Im
bardziej ubogi 1 jednostronny jest nasz Swiat wewngtrzny, tym mniej mamy
szans na rozumienie S$wiata naszych wspotrozméwcoéHw. Bogactwo
sposobow myslenia jest konsekwencja wolnosci intelektualnej 1 oznacza
patrzenie na siebie 1 $wiat w sposob zrdéznicowany 1 wieloaspektowy.
Z kolei bogactwo przezy¢ jest konsekwencja wolnosci emocjonalnej, czyli
zdolnosci do uswiadamiania sobie wszystkich stanow emocjonalnych: od
radosci 1 entuzjazmu do niepokoju, gniewu czy Ieku. Czlowiek
0 zubozalym $wiecie wewnetrznym bedzie si¢ tatwo wcezuwal wtedy, gdy
stucha rozméwcy funkcjonujacego w podobnym $wiecie psychicznym. Nie
bedzie jednak w stanie uwierzy¢, ze sa mozliwe inne sposoby myslenia 1
patrzenia na siebie oraz na otaczajaca nas rzeczywistosc.

Nastgpnym warunkiem shuchania empatycznego jest dobra
znajomo$¢ wlasnych sposobow myslenia 1 przezywania. Znajomos$¢
I rozumienie samego siebie nie jest wcale umiejetnoscia spontaniczng czy
tatwa. Okazuje sig, ze istnieje w nas wiele mechanizméw - zwanych w
psychologii mechanizmami obronnymi - ktore sprawiaja, ze dany cztowiek
uswiadamia sobie jedynie czg$¢ swoich mysli, przezy¢ emocjonalnych,
pragnien czy motywoOw postgpowania. Do takich mechanizmow nalezy
selekcjonowanie informacji o sobie 1 §wiecie, ich subiektywna interpretacja

albo zupeitne ttumienie, czyli spychanie do nieSwiadomos$ci. Dotyczy to
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zwlaszcza tych naszych cech, przekonan czy przezy¢, ktore z jakichs$
wzgledow wydaja si¢ nam zte, niemoralne, niepozadane. Grozi wtedy
postugiwanie si¢ mechanizmem obronnym zwanym projekcja psychiczna.
Mechanizm ten polega na tym, iz dana osoba "projektuje", czyli przerzuca
na innych ludzi wlasne cechy i stany emocjonalne, a takze sposoby
myslenia, motywy dzialania, potrzeby, leki, aspiracje. Z tego powodu kto$
agresywny jest subiektywnie przekonany, ze to inni sa wobec niego
agresywni, a kto$ zalgkniony podejrzewa, ze wszyscy inni si¢ boja, lecz nie
on. Czlowiek nie znajacy dobrze samego siebie tatwo ulega ztudzeniu, ze
wie o wszystkim, co dzieje si¢ we wnetrzu innych ludzi. Latwo wtedy
osadza ich na podstawie obserwacji samych tylko zachowan zewngtrznych
1 w oparciu o wlasne domysty. Sztuka pogl¢bionego stuchania jest dostgpna
tylko tym, ktérzy najpierw potrafia z odwaga 1 szczeroscia wstuchiwac si¢
w to, co dzieje si¢ w ich wlasnym wngtrzu. Spotkanie z drugim
cztowiekiem wymaga zdolnosci do poglebionego spotykania si¢ z samym
soba.

Istotnym warunkiem stuchania empatycznego jest akceptowanie
odregbnosci osoby, ktora staramy si¢ zrozumie¢. Oznacza to, ze stuchajacy
potrafi zaakceptowal sposoby mys$lenia i1 przezywania wyrazane przez
wspotrozmowceg, takze wtedy, gdy sa one zupelnie rézne czy wprost
sprzeczne z przekonaniami i1 do$wiadczeniami tego, ktory stucha. Nie
chodzi tu o zgadzanie si¢ z partnerem czy o uznanie, ze wszystkie jego
mysli sa stuszne, a przezycia dojrzate. Akceptacja odrgbnosci mysli
I przezy¢ drugiego czlowieka oznacza u$wiadomienie sobie, ze t0, CO
rozmdéwca moOwi o sobie 1 0 swoim $wiecie, jest faktem. Nawet jesli jego
sposoby myslenia sa jaskrawo bledne, a jego przezycia zupelnie
niedojrzale, to 1 tak sa one czyms$ realnym, czyms$ niezaleznym od naszych
osobistych przekonah czy oczekiwah. Pamigtajmy, ze odstaniajac wilasne

wnetrze drugi czlowiek nie mowi o obiektywnej rzeczywistosci, lecz o
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swojej wizji oraz o swoim subiektywnym przezywaniu obiektywnej
rzeczywistosci. Mozna si¢ sprzecza¢ o to, kto ma racje, ale nie mozna si¢
sprzecza¢ o to, co kto$ subiektywnie mysli czy przezywa. On sam wie
0 tym najlepiej. My mozemy to zrozumie¢ i respektowac albo skazaé siebie
na zycie w §wiecie domystow lub samotnosci.

Kolejnym warunkiem shluchania empatycznego jest pelna
koncentracja na tym, co w danym momencie - poprzez swoje stowa
I zachowania - komunikuje drugi cztowiek. Chodzi tu w szczegdlnosci
0 koncentracjg, ktora polega na uwadze wiasciwie ukierunkowane;j
I catkowitej. Uwaga wlasciwie ukierunkowana oznacza, ze shuchajacy
skupia si¢ na tym, co aktualnie mowi jego wspotrozmowca. Takze wtedy,
gdy to, co mowi drugi czlowiek, moze wydawaé si¢ shuchajacemu
nieistotne czy niepotrzebne. Uwaga calkowita oznacza zdolnos¢
wylacznego skupienia si¢ na tym, co w danym momencie komunikuje
druga osoba. Ideatem jest sytuacja, w ktorej w czasie stuchania nie istnieje

dla stuchajacego nic innego poza moéwiacym.’

2.4. Znaczenie stuchania empatycznego.

Umiejgtnos$¢ stuchania empatycznego ma ogromne znaczenie dla
komunikacji migdzyludzkiej z kilku powodow. Po pierwsze, wczuwanie si¢
w $wiat partnera umozliwia pokonanie gléwnych przeszkéd w komunikac;ji
interpersonalnej. Przeszkody te wynikaja przeciez przede wszystkim
Z odmiennosci naszych spojrzen 1 przezy¢, a takze z pokusy przekonywania
rozmowcy, ze powinien mysle¢ i odczuwaé tak samo, jak my. Wstuchujac
si¢ w Swiat drugiego czlowieka, przyznajemy mu prawo do odrgbnosci

w myS$leniu i1 przezywaniu. Unikamy wtedy bolesnych sporow czy

® Tamze, 36-58.
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konfliktéw. Mozna spierac si¢ o to, jak wyglada obiektywna rzeczywistosc,
ale nie mozna spierac si¢ o to, co kto$ subiektywnie mysli czy przezywa.

Po drugie, sluchanie empatyczne umozliwia nawiazanie
poglebionego kontaktu z drugim cztowiekiem. Kazdy z nas jest kim$
niepowtarzalnym. Wczuwanie si¢ w mys$li 1 przezycia wspotrozmowcy
umozliwia poznanie jego sposobu bycia w tym §wiecie. Nie moze istnie¢
prawdziwa wi¢z rodzinna, wi¢z wychowawcza czy wigz przyjazni, bez
zdolno$ci empatycznego wczuwania si¢ w $Swiat mysli 1 przezy¢
wspotmatzonka, dziecka, wychowanka, przyjaciela. Stuchanie empatyczne
nie tylko umozliwia poglgbiony kontakt z drugim cztowiekiem. Jest ono
jednoczes$nie potwierdzeniem mitosci. Jesli odkrywamy, ze drugi cztowiek
naprawde¢ nas rozumie, to czujemy si¢ bezpieczni, akceptowani, kochani.
Nie mozna rozumie¢ kogos, kogo si¢ nie kocha. Bedzie si¢ go wtedy
osadzalo, zanim si¢ kto§ wslucha w jego stowa i1 gesty. Mitos¢ jest
proporcjonalna do stopnia poznania drugiej osoby.

Zdolno$¢ wczuwania si¢ w $wiat innych osob stanowi nie tylko
pozytywne do$wiadczenie dla tych, ktorzy co$ o sobie mowia, ale przynosi
zysk rowniez tym, ktorzy potrafia empatycznie shuchaé. Po pierwsze,
rosnie wtedy szansa, ze takze oni - gdy zacznag mowi¢ o sobie - zostana
wystuchani 1 zrozumiani przez swoich wspolrozmowcow. Po drugie,
wczuwajac sig¢ w sposoby myslenia, odczuwania 1 reagowania innych osob,

. . . . , . , . 4
stluchajacy nieustannie poszerza i ubogaca swdj wlasny swiat wewngtrzny.

* Tamze, 68-70.
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Zakonczenie

Proces porozumiewania si¢ migdzy ludzmi jest, bowiem bardzo
skomplikowany, jak skomplikowany jest cztowiek. Kazdy z nas,
przynajmniej w niektorych okoliczno$ciach zycia, przezywa powazne
trudno$ci w zrozumieniu siebie samego i w kontaktowaniu si¢ z soba
samym. Potrafimy si¢ bolesnie zaskakiwac, rani¢ niepokoi¢. Tym bardziej
okazuje si¢ trudna 1 skomplikowana komunikacja migdzyludzka, gdyz ona
jest efektem spotykania si¢ cztowieka juz nie z soba samym, ale z kim$
innym, z kim$, kto ma odmienng histori¢ Zycia, odmienne sposoby
patrzenia na siebie 1 §wiat, odmienne potrzeby, aspiracje 1 nadzieje.

Czlowiek jest sam dla siebie 1 dla innych ludzi tajemnica, ktorej
nigdy nie zgilgbimy do konca. Przynajmniej w tym zyciu. Dlatego
potrzebna jest nam wszystkim takze umiejetnos¢ milczenia. Nie chodzi tu
oczywiscie o milczenie, ktore jest wynikiem zaktopotania badz Igku przed
kontaktowaniem si¢ z innymi ludzmi. Chodzi o milczenie, ktore jest
skutkiem zdumienia 1 zamySlenia si¢ nad bogactwem tajemnicy cztowieka 1
jego zycia. Im wigcej ktos wie o cztowieku 1 o jego tajemnicy, tym mniej
mowil o tym, rzadziej osadza. Okazuje sig, ze trzeba znacznie wigce]

. . r . r . . J4 s 1
wiedzie¢, aby milcze¢, niz aby mowic.

L M. Argyle, Psychologia stosunkéw miedzyludzkich, Wyd. PWN, Warszawa 2000, s. 111-113.
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