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Podcast 14
Aktywne stuchanie: jak ustysze¢, co naprawde moéwi inna osoba?, czes¢ 2

Zanim omowimy, jak zadawac pytania, zrobmy eksperyment. Popros przyjaciela lub cztonka rodziny,
aby opowiedziat Ci o swoich snach i uwaznie stuchaj. Wskazéwka: jesli trudno ci sie skoncentrowac
na tym, co kto$ méwi, sprébuj powtarzac jego stowa w myslach, gdy je wypowiada - to wzmocni jego
przestanie i pomoze ci sie skupi¢. Nie mysl o wtasnej odpowiedzi ani o nastepnym pytaniu. Jesli
przypadkowa mysl wkrada sie do twojego umystu, po prostu pozwdl jej odejsc i przywrdé uwage na
mowce.

Jak byto? Czy udato ci sie by¢ dobrym stuchaczem? Czy rozpoznate$ emocje kryjace sie za stowami?
Gdybys mdgt podsumowad wszystko, co zostato powiedziane w 2 zdaniach, to co by$ powiedziat?

Oto kilka wskazowek, ktére pomoga Ci zrozumieé, co naprawde ma na mysli lub czuje inna osoba.

Pierwsza technika nazywa sie podsumowaniem. Zasadniczo powtarzasz skrécong wersje tego, co
powiedziata inna osoba, zachowujac gtéwng idee. Pomaga to $ledzi¢ historie i pokazuje twoja
obecnosé i zrozumienie. Pomoze ci zsynchronizowac i skupié sie na rdzeniu historii.

Sprébuj podsumowad nastepna historie w maksymalnie 1-2 zdaniach: "Skonczytem studia, a potem
zaczatem prace w banku w centrum miasta, w ktérym mieszkam. Nadal tam pracuje. To mite miejsce.
Moi wspétpracownicy sg mili, a wynagrodzenie satysfakcjonujgce. Mimo to ostatnio mam wrazenie,
ze chce odkrywac wiecej, podrdozowac po Swiecie i robi¢ co$ zupetnie innego. "

Drugim jest pytanie o uczucia drugiej osoby, ktére nazywa sie "odbiciem uczu¢". Stuchajac, pomysl o
tym, co ta osoba moze czué¢ w tym momencie i nazwij to uczucie. Na przyktfad:

"Prébowatem z nim porozmawiaé, ale nasza rozmowa zakonczyta sie ktétnig!"
— Czutes sie sfrustrowany?

Pomoze to zatrzymac sie na chwile i przejs¢ od historii technicznej do uznania uczué. Ponadto, nawet
jesli Zle nazwiesz uczucie, nie martw sie: inna osoba poprawi cie i nada nazwe prawdziwemu uczuciu.
Na przyktad: "Nie, nie jestem sfrustrowany. Jestem po prostu bardzo smutny".

Kolejng wskazéwka jest milczenie i powiedzenie prostego zdania: "Powiedz mi wiecej". Pamietaj, ze
dawanie czasu innej osobie, aby méwita bez przerwy, i bycie tam ze swoim umystem i wspétczuciem
wiele znaczy. Po prostu odchyl sie do tytu, postuchaj i powiedz: "Powiedz mi wiecej".

Na koniec, oto 3 tabu/blokery komunikacji:
- szybkie zapewnienie: nie martw sie o to, wszystko bedzie dobrze;
- szukanie informacji i zmuszanie kogo$ do moéwienia o czyms, o czym wolatby nie méwié;

- przerwanie, poniewaz wiadomosé, ktorg wysytasz, brzmi: wiem to lepiej; juz to wiem; to, co moéwie,
jest bardziej interesujace lub wazniejsze.

Nie martw sie, jesli na poczatku trudno ci w petni skupié sie na osobie lub powstrzymac od
przerywania. Pamietaj: czasami poinformowanie kogos o gtebi swojej empatii poprzez bycie tam jest
wszystkim, czego potrzeba w tej chwili. Zamiast martwic sie o wtasciwe stowa, co by byto, gdybysmy
skupili sie na dzieleniu sie naszym czasem i wspdtczuciem?
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