Empatyczne stuchanie

Pragniesz wiecej bliskosci w relacjach i zyciu? Chcesz wiedzie¢, dlaczego tak trudno jest nam sie
prawdziwie ustysze¢? Chciat(a)bys ,naprawde by¢” dla przyjaciela czy przyjaciotki w trudnej sytuacji?
Oto kilka wskazéwek, ktdre pomogg ci lepiej stuchac.

Czym jest empatyczne stuchanie?

Empatyczne stuchanie jest potaczeniem umiejetnosci komunikacyjnych i swiadomosci, z ktérych
mozesz skorzystac¢, gdy autentycznie chcesz nawigzaé kontakt z drugg osobg. Bez wzgledu na to, czy
chcesz swietowac z kim$ jego sukces, czy pomoc mu zrozumieé co dokfadnie go martwi, empatyczne
stuchanie czesto przynosi poczucie gtebokiego kontaktu, ulgi i radosci!

Czy zdarzyto ci sie z ekscytacjg dzieli¢ sie czyms$ z drugg osobg i doswiadczy¢ rozczarowania jej
reakcjg? Moze powiedziate$(tas): “Hej, wiasnie sptacitam swojg karte kredytowg!”, na co przyjacidtka
odpowiedziata lekcewazgco: ,Wielkie rzeczy, za chwile znowu sie zadluzysz.” Lub, chcac Swietowac z
toba, nieswiadomie skupita uwage na sobie méwigc: ,Gratulacje! Ja to zrobitam dwa lata temu.”

W empatycznym stuchaniu, gdy uwaga pozostaje skupiona na osobie, ktéra mowi, radosc¢ trwa dtuze;j.
Jesli twoja przyjaciotka odpowiedziataby: ,Wow, to musi by¢ dla ciebie prawdziwa ulga!” mogtoby cie to
zacheci¢ do tego, zeby kontynuowac: ,Tak. Czasami miatam wrazenie, ze tone w dtugach.” Empatyczny
stuchacz bedzie ci towarzyszy¢ tak dtugo jak moze, az rozmowa dojdzie do naturalnego konca: ,To
brzmi jakbys czuta sie momentami naprawde zdesperowana. Wyobrazam sobie, ze marzyt ci sie nowy
poczatek?” Mogtabys odpowiedzie¢ ,Dokiadnie tak. Chce oszczedzac pienigdze, zamiast zy¢ ciggle na
granicy wyptacalnosci.” Stuchajacy moze potwierdzi¢: ,Podejrzewam, ze marzysz o bezpieczenstwie
finansowym...” ,Doktadnie tak!”

Widzisz roznice? Gdy uwaga jest Swiadomie skupiona na tym, kto wniost temat, obie osoby majg szanse
na gtebsze spotkanie. Ich rozmowa zamienia sie we wzajemnag eksploracje. Eksploracje prowadzong ,z
kims”, nie ,na kims”.

Jak mozesz stuchaé bardziej empatycznie?

W pierwszej kolejnosci chodzi o jakos¢ uwagi. Twoje zyczliwe nastawienie i uwaznos¢ pomagajg drugiej
osobie jasno wyrazi¢ to, co prébuje powiedziec. Po pierwsze, skoncentruj sie na odkryciu jej
niezaspokojonych potrzeb, nastepnie podziel sie swoimi. W koricu wspdlnie wypracujcie rozwigzanie.

e Zacznij od intencji nawigzania kontaktu. Nie martw sie o to, ze co$§ masz zrobi¢ ,dobrze”.
Nie chodzi o bycie madrym. Czasem kontakt w ciszy to juz bardzo duzo. Liczy sie intencja.

¢ Aby zgadngc¢ niewyrazong potrzebe tej osoby, zapytaj siebie: ,Co ona czuje? Czego chce?”

Kiedy osoba zatrzyma sie, zrobi przerwe w swojej wypowiedzi, poméz jej doprecyzowac jej uczucia i
potrzeby (lub tylko potrzeby), zadajgc pytania takie jak:

1. Wyglada na to, ze chciatabys...?
2. Czy masz nadzieje na...?
3. Czy marzy Ci sie...?

To proces podobny do obierania cebuli. Bgdz przygotowany/a na to, ze uczucia, potrzeby, a nawet
temat moze sie zmienié, gdy przechodzicie przez kolejne warstwy. Nie zniechecaj sie, gdy ustyszysz
»hie.” Po prostu uzyj go jako informacji prowadzacej do zadania kolejnego pytania.



Jesli utkniesz, sprobuj podsumowac: “Czy moge powiedzie¢ co zrozumiatem do tej pory?” Albo mozesz
powiedzie¢: ,Utknetam. Pomogtoby mi ciebie lepiej ustyszeé, gdybym rozumiata czego chcesz? Czy
mozesz mi pomoc to zrozumieé?”

Jesli sie zmeczysz albo masz inne zobowigzania, uméw sie na inny termin, szczerze méwigc o swoich
uczuciach i potrzebach. By¢é moze mozesz uczciwie powiedzie¢: ,Czuje sie teraz troche spieta i
rozdarta, bo chciatabym cie ustyszeé¢ a jednoczesnie rozpraszajg mnie mysli o spotkaniu, na ktére
jestem umowiona. Chciatabym zaczeka¢, az bede w stanie zaoferowa¢ ci mojg catkowitg uwage, bo
jestes dla mnie waznaly. Co ty na to, zeby za chwile skonczy¢ i kontynuowaé¢ wieczorem?”

Oto przyktadowy dialog:

“Wyglada na to, Ze nikogo nie obchodzi to, co sie dzieje ze Swiatem!”

~Stysze rezygnacje w twoim gtosie.”

,P0 prostu nienawidze tej bezsensownej destrukgiji!”

,Chciatabys, zeby swiat byt bardziej bezpiecznym miejscem?”

»1akK, chce zeby ludzie cenili zycie, nie pienigdze.”

,Chciatabys, zeby ludzie sie obudzili i zmienili swoje priorytety zanim bedzie za p6zno?”

,Doktadnie tak. Chciatabys ustyszec jak ja sobie z tym radze?”
Dwie dodatkowe sugestie:

1. NIE TRAKTUJ OSOBISCIE TEGO, CO SLYSZYSZ

Naszym najwiekszym btedem jako stuchaczy jest traktowanie krytyki osobiscie. Wszyscy to robimy.
Najwiekszym sekretem stuchania jest pamietanie o tym, ze gdy ludzie narzekajg, tak naprawde kiepsko
wyrazajg swoje uczucia i potrzeby.

“Jestes taka niekompetentna” mogtoby by¢ adekwatniej wyrazone jako ,Jestem zirytowana. Chciatabym
by¢ w stanie wyjasni¢ rzeczy tak jasno, zebys zrobita je perfekcyjnie za pierwszym razem.” Jesli jednak
ustyszymy sformutowanie zaczynajgce sie od ,ty”, mozemy odpowiedzie¢ przyktadowo ,Czy jestes
zirytowana? Chciatabys, zeby to byto zrobione inaczej?”

Zamiast odpowiadac¢ na stowa takie jak ,Nigdy mnie nie stuchasz”, mozesz zapyta¢ ,Czy potrzebujesz
teraz mojej petnej uwagi?”

Twoj rozméwca mogt mie¢ po prostu na mysli:

"Jestem sfrustrowany. Naprawde wolatbym mie¢ teraz twojg petng uwage. Czy bylabys skionna
pozwoli¢ by podczas naszej rozmowy potaczenia byty przekierowywane na poczte glosowg?”

Aby empatycznie przyjgc krytyke, wstuchaj sie w niewypowiedziane potrzeby. Gdy probujesz ustyszeé
jakie sg potrzeby tej osoby, mniej bedzie Cie kusi¢, zeby zaczg¢ sie broni¢ i bardziej bedziesz
dostepny(a) by stuchac.

2. NIE PCHAJ SIE NA SCENE

Gdy po cichu lub werbalnie zgadzamy sie by¢ stuchaczem, jest to powazna sprawa. Powierzana jest
nam czyjas wrazliwo$c.

Czesto jednak w trakcie stuchania odczuwamy pokuse, by przerwa¢. Mimowolnie prosimy wtedy
mowigcego, aby skupit uwage na nas. Wydaje sie ham to jednak uzasadnione, poniewaz jestesmy
przekonani, ze informacja, ktérg chcemy przekazac jest cenna i bedzie bardzo pomocna.



10 Przeszk6éd w Empatycznym Stuchaniu
DziesieC najczestszych sposobdw na oderwanie uwagi od osoby, ktéra mowi to:
1. Dawanie rad/ Naprawianie

"Mysle, ze powinienes ..."
"Gdybym byta tobg, to bym ..."
»~Jest taka cudowna ksigzka...”

2. Ttumaczenie sie

~Zadzwonitbym, ale ...”
,Powiedziata to tylko dlatego, ze , ty...”
»LAle nie chciatem...”

3. Poprawianie i uscislanie

»10 nie tak sie stato”.
.10ty zaczates...”
~Przepraszam? Nigdy tego nie powiedziatem!"

4. Pocieszanie

»10 nie byta twoja wina ...”
LZrobites, co mogtes najlepiej...”
.Mogto by¢ znacznie gorzej”.

5. Opowiadanie historii

»10 przypomina mi, kiedy...”
-Wiem, jak sie czujesz. Wczoraj szedtem...”

6. Uciszanie uczuc¢

"Rozchmurz sie. Nie badz taki zty”
,Przestan biadoli¢!”

7. Wspotczucie

» Och, biedactwo...”
»~Jak ludzie mogg robi¢ cos takiego?”

8. Odpytywanie / przestuchiwanie

,Co cie do tego skionito?”
"Kiedy to sie stato?"
,Dlaczego nie zadzwonites?”

9. Ocenianie / pouczanie

~Jestes po prostu zbytnim marzycielem”.
,Problem z nimi polega na ...”

,CO ci to moéwi?”

,Gdybys nie reagowata tak defensywnie ...”

10. Umniejszanie

"To jeszcze nic. Postuchaj tego!"



Czas jest wazny!

Te reakcje to w rzeczywistosci ,przedwczesne” proby nawigzania kontaktu i zwykle stojg za nimi dobre
intencje. Nie sg ,zte” same w sobie, tylko moment jest niewtasciwy, jesli méwigcy jest wcigz w procesie
odkrywania swoich gtebszych potrzeb. Nastuchuj odpowiedzi wskazujgcych na domkniecie, takich jak
,Doktadnie!” lub ,Zgadza sieg!”

Skorzystaj ze swojej intuicji i wyczucia czasu lub wprost zapytaj, czy moéwigcy jest gotowy stuchac:

¢ ,Czy masz poczucie, ze naprawde cie ustyszatem, czy jest jeszcze cos, co chciatbys, abym
zrozumiat(a)?”

o ,Jestem poruszony(a) tym, co powiedziate$. Czy chciat(a)bys ustysze¢ jak ja sie czuje w tej
sprawie?”

o ,Jestem tego ciekawy(a). Czy moge zadac kilka pytan?

e ,Mam sugestie. Czy chcesz to teraz ustyszec, czy wolisz kontynuowac?”

e ,Mam historig, ktora jest podobna i moze by¢ przydatna. Czy chciat(a)bys to ustyszec¢?
e ,Pamietam to troche inaczej. Czy chciat(a)bys ustysze¢ mojg wersje?”

e ,Biorgc pod uwage sytuacje, czy chciat(a)bys wspdlnie wypracowac kilka rozwigzan?”

Empatyczne stuchanie to potgczenie:

1. Intencji nawigzania kontaktu.

2. Koncentracji w pierwszej kolejno$ci na potrzebach moéwigcego.

3. Pamietania, Ze krytyka to czyje$ stabo wyrazone uczucia i niezaspokojone potrzeby.

4. Sprawdzanie czy to dobry moment, zanim podzielimy sie¢ swoimi uczuciami, sugestiami, korektami
itp.
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