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Podcast 13
Aktywne stuchanie: jak ustysze¢, co naprawde moéwi inna osoba?

Pozwdl, ze zadam ci pytanie: jak zmienitaby sie jako$¢ twoich interakcji z innymi, gdybys mogt przejsé
od rozpoznawania stéw do rozumienia uczu¢ i motywacji za nimi stojgcych? Czy myslisz, ze czutbys sie
mniej lub bardziej potagczony, mniej lub bardziej styszany, mniej lub bardziej komfortowo z innymi?

Oto przyktad. Czy kiedykolwiek styszates, jak inna osoba, a nawet ty sam mdwisz: "Nic mi nie jest",
gdy kto$ zapyta cie "Co jest nie tak?", podczas gdy w rzeczywistosci daleko ci do komfortu. Moze
bytes zajety poranng ktétnig, rozztoscita cie wiadomos¢ lub przegapites jakis termin. Chociaz stowa
mowity, ze wszystko jest w porzadku, to nie byto to prawdga. Teraz wyobraz sobie, ze zamiast zapytac
"Co jest nie tak?", ktos zatrzymuje sie na chwile i méowi do ciebie: "Wiesz, wygladasz dla mnie
smutno. Czy cos sie dzisiaj wydarzyto? Czy jest cos, co moge dla ciebie zrobi¢?" A potem pozostaje
przez nastepne 10 minut, aby cie wystuchaé: bez przerw, osgdzania lub pospiechu, aby podzieli¢ sie
wiadomosciami.

Zatoze sie, ze czutbys sie inaczej. Czesto nie chodzi bowiem o stowa, ale o intencje, ktdra za nimi stoi.
Aktywne stuchanie jest dynamicznym i empatycznym procesem. Komunikujesz sie ze swoimi
rozméwcami, nawet gdy milczysz. Pokazujesz, ze troszczysz sie o nich o ich mysli i uczucia oraz ze
jestes gotow poswiecic czas, aby ich wystuchac. Moze to byé niezwykle wazne w przypadku bardziej
wrazliwych grup, ktére naturalnie mogg potrzebowac wiecej uwagi i wspodtczucia. | to wiasnie
nazywamy "aktywnym stuchaniem".

Istniejg rozne rodzaje stuchania. Jednym z nich jest stuchanie dla wtasnego dobra. W tym przypadku
wewnetrznie jestes zajety pytaniami typu: "Czy to naprawde bedzie dla mnie przydatne?" "To
przypomina mi czasy, kiedy..." "Mam nadzieje, ze wkrétce skonczy i bede mdgt rozpoczaé zajecia..." A
moze komponujesz odpowiedZ w swojej gtowie. Jest to szczegdlnie typowe w przypadku, gdy druga
osoba jest krytyczna lub jeste$ w debacie.

Istnieje jednak inny rodzaj stuchania, zwykle nazywany stuchaniem aktywnym. W tym przypadku
staramy sie potgczy¢ z pozycjg osoby méwigcej. Pomaga nam to by¢ bardziej obecnym i skupic sie na
tym, co dana osoba faktycznie méwi i czuje. Pomaga wyrazi¢ empatie i pozostac nieoceniajgcym.
Moze to byc¢ jednak trudne. Jesli masz tendencje do koncentrowania sie na rozwigzaniach, moze by¢
trudno zachowac swoje pomysty dla siebie i po prostu by¢ tam dla drugiej osoby. W rzeczywistosci
aktywne techniki stuchania mogg pomadc unikna¢:

- myS$lenie o tym, jak historia drugiej osoby wptywa na ciebie;

- podejmowania préb zapewnienia "szybkiego rozwigzania “, abys mégt przestac czuc sie zle dla
drugiej osoby;

- umniejszenia problemu z tego samego powodu.
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Mimo to, jesli chcesz zbudowad potaczenie i wspierac osobe przed sobg, musisz nauczy¢ sie stuchac
inaczej. Oto kilka wskazéwek do nasladowania:

1. Pozostan nieoceniajacy

Nie zawsze jest to tatwe, ale porzucenie wtasnych opinii pozwala skupic sie na perspektywie drugiej
osoby. Uznanie pogladdéw i emocji danej osoby pomaga jg wspieraé. Nie oznacza to, ze musisz

zgadzad sie ze wszystkim, co méwi dana osoba; Chodzi o to, aby da¢ im znaé, ze ci zalezy i ze sg wazni.

2. Poswiec osobie swojg niepodzielng uwage

Usun zaktécenia. Upewnij sie, ze masz czas aby spedzi¢ chwile z tg osobg, a jesli oznacza to
przeniesienie rozmowy po zajeciach, to zréb to. Petne skupienie sie na nich pokazuje szacunek, a
osoba jest bardziej sktonna do zachowania spokoju, gdy czuje sie szanowana.

3. Stuchaj uwaznie (uczuc i faktow)

Zanurz sie w stowach, a takze zachowaj szerszy poglad na jednostke w tej konkretnej sytuacji. Zwréé
uwage na ton gtosu, jezyk ciata i inne wskazéwki, aby wyjsé poza stowa i uzyskaé wglad w emocje.
Stuchaj uszami, oczami i sercem.

4. Nie boj sie ciszy

Czasami wszystko, czego dana osoba potrzebuje, to zostaé ustyszanym lub wiedzieé, ze tam jestes.
Zwroc¢ uwage na kontekst i jakosc ciszy przed udzieleniem odpowiedzi. Osoba moze mysle¢ o tym, co
powiedziec¢ dalej lub moze potrzebowac kilku cichych chwil, aby powstrzymac emocje.

Kiedy juz myslisz, ze zapewnite$ wystarczajgco duzo miejsca i akceptacji drugiej osobie, nadszedt czas,
aby wypetni¢ wszelkie puste miejsca, ktére wyczuwasz, zadajgc pytania we wiasciwy sposdb. W
kolejnym podcascie porozmawiamy, jak zadawac¢ pytania i zachowa¢ empatie...
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