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Chce widzie,
Ze mnie stuchasz.
Chce poczuc,
jak mnie stuchasz
- 0 aktywnym stuchaniu

Stuchanie moze nam si¢
kojarzy¢ z czynnoscia
bierng. Rozumiemy je
jako odbieranie informacji
kanatem stuchowym.

By¢ moze to nie jest
oczywiste, ale sluchanie,
szczegoblnie drugiego
czlowieka, to w istocie
dynamiczna aktywnos¢

— a przynajmnie;j taka
powinna byé¢, jesli
chcemy stucha¢ w sposéb
autentyczny. Czym zatem
jest aktywne stuchanie?

Zeby kogo$ ustyszec, trzeba go najpierw zobaczy¢

Dlaczego zobaczy¢? Bo w mowie ciala ukryta jest znaczna cze$¢ komunikatu. Jesli
opieramy sie wylacznie na tresci stéw, nie uwzgledniajac niewerbalnego przekazu,
narazamy sie na wieksze prawdopodobienstwo nieporozumienia. Chcemy czy
nie, komunikujemy sie zatem nie tylko samymi stowami, ale takze przez mimike,
gesty, elementy prozodyczne (ton glosu, natezenie dzwieku). Zatem zobaczy¢
kogo$ to spojrze¢ mu w oczy, dostrzec jego mimike, wyraz twarzy, napiecie mie-
$ni, gesti pozycje ciala. Zobaczy¢, czy czuje sie komfortowo, kiedy do nas méwi.
Odczytad z ciala jego emocje, uwzgledni¢ potrzeby by¢ moze niewypowiedziane
wprost, ale zawarte w mowie ciala. Mowa ciala moze nie$¢ wigcej przekazu niz
same stowa. Problem w komunikacji pojawia sig, gdy tresci komunikatu prze-
kazywanego werbalnie i niewerbalnie nie s3 spéjne. To, w jaki sposéb stucham
drugiego czlowieka, jest réwnocze$nie dla niego komunikatem. Jesli potrafie
stucha¢ aktywnie i autentycznie, komunikuje partnerowi interakcji, ze jest dla
mnie wazny, ze jestem naprawde zainteresowana/-y tym, co chce mi przekazac.

Jak puentuja trenerzy kognitywni Maciej Bennewicz i Anna Prelewicz!, zo-
baczyc osobe, ktérej stucham, to znaczy: « Dostrzegac pragnienia i rzeczywiste
potrzeby drugiego czlowieka i by¢ otwartym na rozmowe o nich. « Stwarzac
miejsce, przestrzen umozliwiajace poruszanie tematéw osobistych. « Unikac
oceniania — zaakceptowac to, ze czyj$ punkt widzenia moze by¢ inny niz méj;
nie narzuca¢ swojego punktu widzenia. « Nie etykietowaé — pamieta¢, ze za-
zwyczaj nie znam drugiego czlowieka, jego doswiadczen, historii, nie wiem, co
ten czlowiek przeszed! (a przeciez jego doswiadczenie bedzie warunkowac jego
zachowanie). « Przekazywac informacje zwrotne, ktére s konstruktywne, budu-
jace; réwnoczes$nie przyjmowac informacje zwrotne. « Odczytywad apele zawarte
w komunikatach drugiej osoby. « Zadawac¢ pytania trafne, poglebiajace temat.

! https://instytutbennewicz.pl/o-nas/
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Podstawowa zasada SEUCHANIA odnosi sie do umiejet-
nosci chwilowego odkladania siebie (swoich uczué, pragnien,
mysli, potrzeb) na bok i maksymalnego, stuprocentowego
skupiania sie na drugim czlowieku, na tym, co méwi. Chce
drugiego czlowieka zrozumie¢ — oto jest moj cel. Nie sile
sie na to, by wiedzie¢ lepiej, nie prébuje doradzaé, ale chce
ustyszed, czyli zrozumie¢ drugiego cztowieka — dostrzegajac
jego potrzeby, uczucia, mysli, pragnienia.

MASKA | CIEN - bariery w komunikacji

Komunikujacy sie moga zaktada¢ maski, a tre§¢ komunika-
téw moze by¢ naznaczona pietnem pochodzacym z cienia.
Czym s3 owe maski i cienie? Maska jest czesto rozumiana
jako dostowna zewnetrzna powtoka, czyli powierzchownosc,
to, jak kto$ stara sie wygladaé w oczach innych ludzi. Spo-
s6b, w jaki czlowiek przedstawia swoja fizyczno$é, moze by¢
préba tuszowania, ukrywania tego, co naprawde znajduje
sie w jego wnetrzu, ale czesciej de facto komunikuje on nie
wprost o swych wewnetrznych trudno$ciach czy konflik-
tach. Maska przybrana przez stynnego artyste, piosenkarza
Michaela Jacksona, ktéry poddat sie szeregowi operacji pla-
stycznych, zmieniajac pigment skéry i rysy twarzy, mogtaby
$wiadczy¢ na przyklad o tym, jak dalece czlowiek ten nie byt
w stanie zaakceptowaé swego pochodzenia. Maska moze
mied tez wymiar behawioralny — to znaczy, ze okreslone
zachowanie, postawy, jakie czlowiek przyjmuje, sa celowym
zabiegiem nakierowanym na przyklad na to, by zyska¢ apro-
bate otoczenia. Ale nie tylko. Kto§ moze ukrywa¢ pod maska
aroganckiego zachowania swéj lek przed zranieniem, odrzu-
ceniem — poprzez swoje zachowanie stara si¢ zrazi¢ do siebie
innych ludzi, co uniemozliwia zbudowanie bliskiej relacji, ale
zarazem chroni przed odrzuceniem (nie ma bliskiej wigzi,
wiec nie moze ona zosta¢ zerwana). Mozna przybiera¢ maske
osoby uczynnej, altruistycznej, ale tak naprawde w $rodku
ztoscid sie na to, ze poswiecajac sie dla innych, samemu
czuje si¢ niezaopiekowanym.
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Czym jest z kolei cienn? Cieni tworza elementy osobowosci,
ktérych cztowiek sobie nie u§wiadamia, ktére sg sthumione,
wyparte do pod$wiadomosci. Sg to te elementy, ktérych naj-
czedciej cztowiek nie potrafi w sobie zaakceptowaé, dlatego
obronnie je wypiera. One jednak wyplywaja na zewnatrz,
uruchamiajac sie podczas konfrontacji z drugim czlowiekiem.
Ludzie maja niekiedy sktonno$¢, aby obronnie przypisywaé
innym (inaczej: projektowa¢ na druga osobe) elementy swo-
jego cienia. Co wiecej, pozostajg w przekonaniu, ze to druga
strona atakuje, krytykuje, ocenia, ze nie rozumie. Ma to na
celu ochronienie siebie przed uswiadomieniem, ze jest w nas
co$, czego nie jesteSmy w stanie zaakceptowacd. Przyczyny
reakcji cieniowych (inaczej projekcyjnych) zazwyczaj tkwia
w dziecinstwie i wigzg sie z takimi do§wiadczeniami, jak bycie
ocenianym, krytykowanym, o§mieszanym, zawstydzanym,
wzbudzanie w dziecku poczucia winy, wstydu za pragnienia
i potrzeby, ktére przez opiekunéw nie sg akceptowane lub sa
objete tabu, zakazem, odczuwanie przez dziecko leku, oba-
wy przed odrzuceniem, w koricu przezycie jakiego$ rodzaju
traumy. Tak wiec nieaprobowane elementy osobowosci, uczu-
cia, pragnienia, potrzeby, mysli, intencje sa rzutowane na ze-
wnatrz, przypisywane innym — dlatego, ze jednostka odczuwa
lek, napiecie, gdy zaczynaja one dochodzi¢ do jej §wiadomosci.
W konsekwencji nie lubimy w innych ludziach tego, czego de
facto nie lubimy w sobie. I nie akceptujemy w innych tego,
czego nie akceptujemy w sobie. W innych ludziach dostrze-
gamy tez to, czego nam brakuje, co chcieliby$my mie¢. Jesli
osoba stuchajaca innych funkcjonuje w ten sposéb, utrudnia
jej to komunikacje z drugim cztowiekiem, ustyszenie go —
dlatego, ze na to, co druga osoba méwi, naklada ona od razu
swoje oceny, interpretacje, znaczenia. Bez odpowiedniej sa-
moswiadomosci, bez pozostawania w zgodzie ze soba bardzo
trudno jest autentycznie ustysze¢, co komunikuje druga osoba,
zaciekawic sie nia, otworzy¢ sie na nia i pozwoli¢ dopuscic jej
swobodng ekspresije.

Przystepujac do stuchania drugiego czlowieka, czy to ro-
dzica dziecka, czy kolezanki lub kolegi z pracy, przyjaciela,



znajomego, osoby bliskiej z rodziny, warto mie¢ §wiadomos¢,
ze maski, jakie przyjmujemy, i cienie, jakie w nas tkwia, rzu-
tuja na spos6b komunikowania sie oraz na tre$¢ komuni-
katu. Dlatego, kiedy wstuchujemy si¢ w komunikat drugiej
osoby, powinni$my postara¢ sie zagladna¢ za jej maske oraz
zidentyfikowa¢ reakcje cieniowe, ale réwnocze$nie wyjs¢ zza
wlasnej maski i pozby¢ sie zakldécajacego odbiér komunikatu
wplywu wlasnego cienia. Do tego potrzebna jest autentyczna
uwaznos¢ na drugiego cztowieka, zainteresowanie nim, spo-
kéj, cierpliwo$¢ i czas.

SLtOWA MAJA ZNACZENIE
- o nominalizacjach i presupozycjach

Aktywne stuchanie to takze odpowiadanie na czyj$ komunikat.
Kiedy wigc stuchamy innych oraz kiedy méwimy do innych,
warto o tym pamieta. Jak budowaé komunikaty, by unikna¢
putapek nominalizacji, czyli rozbieznosci znaczei? Zachecac
osobe, ktéra do nas méwi, aby uzywata przykladéw, metafor,
obrazéw, aby opisywala zjawisko poprzez dziatanie lub zapre-
zentowala poprzez zachowanie, co ma na mysli. Podobnie to
samo dotyczy osoby stuchajacej, ktéra dajac feedback (czyli
odpowiedz, reakcje na czyj$ komunikat), powinna uzywac
przyktadéw, metafor, obrazéw czy tez komunikowaé go po-
przez zachowanie.

W kazdej wypowiedzi zawarte mogg by¢, §wiadomie lub nie,
jakie$ sugestie, czyli tzw. presupozycje. Sa to pewne kluczowe
stowa, ktére determinujg ukryty przekaz komunikatu, na przy-
Idad co innego znacza zdania: ,, Rowniez Janek zna odpowiedz
na to pytanie” i ,Nawet Janek zna odpowiedZ na to pytanie”.
Powinni$my by¢ zatem bardzo $wiadomi podczas procesu ko-
munikowania sie, jesli chcemy osiagac wzajemne zrozumienie.
Poniewaz te sugestie, inaczej presupozycje, zawarte w odpowie-
dziach na czyj$ komunikat mogg nie tylko edukowac¢, zacheca,
mobilizowa¢ drugg osobe do refleksji czy okreslonego dziatania,
ale takze ranic, konfliktowad, antagonizowac i wywotywac opér.
Starajmy sie zatem méwic wprost, ale z zaznaczeniem wlasnej
perspektywy (,Ja to tak rozumiem”; ,Tak to widzg”; , To znaczy
dla mnie...”), takim jezykiem, ktéry jest rzeczowy, a zarazem
pelen szacunku. Jezykiem pozbawionym ocen, interpretacji
— raczej pytajaco, zapraszajgco, otwierajaco niz oznajmujgco,
oceniajgco, kategoryzujaco, bo to zamyka, niszczy intencjg ko-
munikacyjng drugiej osoby. W efekcie przestaje ona do nas
moéwid. Najpierw w przeno$ni — pozostang nam wylacznie plyt-
kie small talks, druga osoba przestanie méwic o tym, co jest dla
niej wazne. A nastepnie doslownie — druga osoba przestanie
sie zupelnie odzywac, zerwie kontakt.

Podsumowania warsztatéw Macieja Bennewicza
i Anny Prelewicz (por. Zrédto)

Jak SLUCHAC skutecznie?

«  Nie tylko stuchaj, ale USLYSZ — ustysz, czyli poszukuj
znaczenia czyjego$ komunikatu, zrozumienia dla niego.

«  Daj sie wypowiedzie¢ — nie przerywaj, nie wchodz w sto-
wo, nie kontestuj.

blizej nauczyciela m

«  Poznaj definicje osobiste, czyli nominalizacje — staraj
sie zrozumie(, co dla kogo$ oznaczaja kluczowe pojecia
zawarte w tresci jego komunikatu (czy to samo co dla
ciebie — prawdopodobnie i najczesciej nie; znaczenie
pojec jest bardzo subiektywne, bo zalezy od indywidual-
nego doswiadczenia kazdego czlowieka, a indywidualne
doswiadczenia kazdego czlowieka réznig sie podobnie
jak linie papilarne czy DNA).

«  Zadawaj pytania otwarte — pytania zamkniete cze$ciej za-
wieraja presupozycje, sugestie, ukryte tezy, ograniczaja
w ten sposéb swobode wypowiedzi rozméwcy.

«  Uzywaj ramy celu, czyli pamietaj o celu rozmowy, jaka
podejmujesz z drugg osoba — po co i dlaczego rozma-
wiacie, co chcecie zrozumie¢, co chcecie sobie nawzajem
przekazac, ofiarowac.

«  Kiedy z kims wchodzisz w kontakt, postaraj sie przyjac
postawe obserwatora, ktéry szuka odpowiedzi na pytanie
,Co to jest?”, zamiast ,Jakie to jest?”.

Jak skutecznie méwi¢ w odpowiedzi na
komunikat drugiej osoby, tak by miata ona
poczucie, ze zostata USLYSZANA, wystuchana?

+  Podczas rozmowy utwoérz cykl: komunikat — feedback —
komunikat — feedback — do momentu, az bedziesz mieé
pewnos¢, ze rozumiecie si¢ nawzajem.

«  Popro$ druga strone o informacje zwrotne, czyli o feed-
back — powtdrzenie, co druga osoba ustyszata w twoim
komunikacie.

«  Nie pozwalaj sobie na ocenianie, etykietowanie drugiej
osoby ani na narzucanie jej swojego punktu widzenia
(pozostaw drugiej osobie wolno$¢, by méwita, myslata
i czula to, czego potrzebuje, bez obawy, ze zostanie oce-
niona, skategoryzowana, zaetykietowana).

«  Uzywaj wielu kanatéw: wizualnego, akustycznego, kines-
tetycznego (zapraszaj do dzialania).

«  Moéw zwigzle, krétko, a potem powtarzaj to samo innymi
stowami.

+  Mo6w proaktywnie — poprzez swoje wypowiedzi, zadawa-
ne pytania zachecaj druga osobe do refleksji, delikatnie
mobilizuj j3 do aktywnosci, samodzielnego poszukiwania
odpowiedzi, rozwigzania.

Magiczna sztuczka rozwijajaca umiejetnos¢ ak-
tywnego stuchania — empatyczne kalibrowanie

Empatyczne kalibrowanie (inaczej pacing, dostrajanie) oznacza
tzw. wchodzenie w buty drugiej osoby. Moze sie to odbywac
w taki sposéb, ze przybieramy postawe ciala, mimike, gesty
drugiej osoby, przywolujemy sobie jej do§wiadczenia i to,
co powiedziala, i staramy sie w ten spos6b odgadnad, jak ta
osoba sie czuje. Na tym polega wlagnie empatia — na umiejet-
nosci uczuciowego do§wiadczania tego, co czuje druga osoba.
Dostrojenie sie do drugiej osoby oznacza otwarto$¢ na nis,
przyjecie pozycji obserwatora (nie ewaluatora — zastanawia
mnie ,,Co to jest?”, a nie ,Jakie to jest?”), ciekawos$¢ drugiej
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m blizej nauczyciela

osoby, empatie dla jej odczué. To buduje porozumienie na
poziomie niewerbalnym. Z kolei dowodem na to, ze potrafimy
aktywnie stuchad i autentycznie ustysze¢ druga osobe jest
nasza zdolno$¢ do zastosowania leadingu, czyli przewodzenia
tej osoby ku czemus (w coachingu przewodzenie ku rozwojo-
wi, zmianie). Je$li autentycznie ustysze i zrozumiem druga
osobe, zrozumiem, co ona przekazuje, jak si¢ czuje, co mysli,
czego potrzebuje — wéwczas bede w stanie zadad jej pytanie
albo przekazad sugestie, ktéra pomoze jej na przyklad pora-
dzi¢ sobie z problemem, z jakim sie boryka. Moge te osobe
zaprosic¢ do okreslonej aktywnosci, ¢wiczenia, do§wiadczenia,
zaproponowac konkretne dzialanie, co pozwoli jej odkry¢ w so-
bie pewne postawy, przekonania, ale réwniez umiejetnosci
i potencjal. Pozwoli to takze na zmiane emocji — w kierunku
emocji przyjemnych, budujacych, na odkrycie dobrej energii
drugiej osoby. To jest mozliwe, jesli osoba stuchajaca znaj-
duje si¢ na naprawde wysokim poziomie samo$wiadomosci
ipotrafi podczas stuchania drugiej osoby maksymalnie skon-
centrowac si¢ na niej.

Aktywne stuchanie w pracy nauczyciela

Nauczyciel przedszkolny w $rodowisku pracy dziata przynaj-
mniej na trzech ogélnych ptaszczyznach komunikacyjnych:
nauczyciel — dziecko; nauczyciel - rodzic; nauczyciel — wspét-
pracownik. Na kazdej z tych ptaszczyzn umiejetno$¢ aktywnego
stuchania jest niezwykle cenna, zapewniajgc nauczycielowi
poczucie sprawczosci i skutecznosci na polu zawodowym.
Dziecku daje ona poczucie bycia zrozumianym, zauwazonym,
zaproszonym do rozwoju, za$ wspétpracownikowi czy rodzico-
wi— poczucie bycia waznym partnerem we wspétpracy, dazenia
ku wspélnemu celowi, uzyskiwania wsparcia. I cho¢ na kazdej
z plaszczyzn komunikacja przebiega w inny sposéb i zaklada
inne cele, to jej podstawowe zasady pozostajg takie same.

Zasady autentycznego stuchania

Autentyczne stuchanie dziecka bedzie oznacza¢ obecnosé,
spojrzenie w oczy, udzielenie niewerbalnego i werbalnego
feedbacku, cierpliwe poczekanie na odpowiedz dziecka, kali-
bracje empatyczng, unikanie méwienia za dziecko, zadawanie
mu pytan otwartych. Dzigki temu dziecko uzyska swobodna
przestrzen do odkrywania i komunikowania swoich uczug,
mysli, potrzeb.

Autentyczne stuchanie rodzica oznacza otwarto$¢ na przy-
jecie jego doswiadczenia, docenienie jego kompetencji, go-
towos¢ do uczenia sie od rodzica réznych rzeczy o dziecku;
gotowos¢ do zrozumienia odczud rodzica wigzacych sie z roz-
wojem i funkcjonowaniem dziecka; to rezygnowanie z postawy
narzucajgcego autorytetu wobec niepewnego rodzica — na
rzecz postawy czulego przewodnika (leading); unikanie oce-
niania, kategoryzowania, etykietowania, narzucania swojego
punktu widzenia.

Autentyczne stuchanie kolezanki/kolegi z pracy czy prze-
ozonego oznacza otwartosc na czyje§ kompetencje i doswiad-
czenie, czerpanie z czyjej§ wiedzy i umiejetnosci; réwniez
gotowos¢ do wystuchania, gdy dana osoba zmaga sie z jakas
zawodowa trudnoscia, przyjmujac perspektywe obserwatora
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(~Co to jest, z czym sie zmaga kolezanka/kolega?”, zamiast
»Jaka/-1 jest kolezanka/kolega?r”). A jesli jest w nas moc, je-
$li czujemy sie kompetentni, jesli by¢ moze mamy wilasne
sprawdzone do§wiadczenie w danej sprawie, warto si¢ nim
podzieli¢ w ramach delikatnego przewodzenia (leadingu),
propozycji. Ale to nie zawsze jest potrzebne czy oczekiwane —
czasem wystarczy bowiem tylko zadac pytanie, ktére pomoze
danej osobie inaczej sie ustosunkowa¢ emocjonalnie do danej
sytuacji — dzieki temu zwiekszy sie jej gotowos¢ do podjecia
konstruktywnego dziatania (bo nastapi odbarczenie od trud-
nych, krepujacych dzialanie emocji).

Podsumowanie — jak SLtUCHAC AKTYWNIE?

W jaki sposéb mozesz pokazaé komus,
ze go stuchasz i ze go styszysz?

«  Badz blisko, zwr6¢ cialo w strone osoby méwiacej.

«  Spéjrz w oczy.

«  Odczytaj emocje z ciala (sygnaly niewerbalne — mimika,
postawa, napiecie) i odzwierciedlaj je.

«  Uzywaj feedbacku — upewnij sie poprzez parafrazowanie
wypowiedzi rozméwcy, Ze dobrze zrozumiatas/-es.

«  Moéw niewiele, wiecej stuchaj, badzZ cierpliwa/-y, czekaj,
pozwdl sie wypowiedzie¢ do korca.

+  Pogddz sie z tym, ze nie wiesz, co mysli dana osoba — tyl-
ko ona to wie i tylko ona moze ci o tym powiedzie¢; nie
zgaduj wigc, a pytaj i stuchaj, co odpowiada.

«  Zadawaj otwarte pytania, zapraszajac do wypowiedzi.

+  Badz autentycznie zaciekawiona/-y, zechciej zrozumie¢
- wej$¢ w czyjes buty.

. Zrezygnuj z ocen, krytyki, etykiet.

+  Wyzbadz sie postawy ,Ja wiem lepiej”.

«  Unikaj pomagania na sife.

. Pamietaj, ze nie musisz poda¢ gotowego rozwigzania —
wystarczy, ze potowarzyszysz komus (czy to dorostemu,
czy dziecku) w jego drodze do samodzielnego rozwiazania
problemu.

Zrédto

Material zostal opracowany na podstawie warsztatéw ,Mury mil-
czenia” prowadzonych przez wyktadowcéw, treneréw kognityw-
nych Bennewicz Instytut Kognitywistyki — Macieja Bennewicza,
Anne Prelewicz. Warsztaty zrealizowano w ramach projektu
Fundacji Wyobraz Sobie ,Wyobraz sobie mosty zamiast muréw”;
warsztat nr 2: Aktywne stuchanie. Umiejetnos¢ stuchania i styszenia
innych. Od apelu zawartego w komunikacie do zrozumienia intengji.
Data: 23.03.2021; https://instytutbennewicz.pl |

Agnieszka Wentrych — psycholog, terapeuta EEG-Biofeedback, ukoriczyta
szkolenie z zakresu psychoterapii systemowo-psychodynamicznej. Na co
dziei pracuje w poradni psychologiczno-pedagogicznej z dzie¢mi, mtodzie-
23 i ich rodzicami. Pomaga dzieciom z trudnosciami w koncentracji uwagi
oraz z problemami w nauce, prowadzac treningi metoda EEG-Biofeed-
back. Interesuje sig zagadnieniami z zakresu psychosomatyki, profilaktyki i promocji
zdrowia, rozwoju i wychowania matego dziecka oraz rozwoju osobistego.
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