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Przedmowa

O ile lepszy bylby ten swiat, gdybysmy wszyscy stuchali
si¢ nawzajem!

Oczekuje si¢ ode mnie, zar6wno w moim miejscu pracy,
jak i w domu, ze b¢de¢ umiejetnie stuchaé. Juz na poczatku
mojej dziennikarskiej kariery, w szczeg6lnosci wspdtprowa-
dzac telewizyjny program Good Morning America, przekona-
fam si¢, ze stuchanie to klucz zar6wno do dobrego wywia-
du, jak i do wtasciwej wspodtpracy z kolezankami i kolegami
w pracy. Okazato si¢, ze im uwazniej stucham, tym bardziej
ci, z ktérymi prowadz¢ wywiad, otwierajg sie, prezentujgc
swoje autentyczne poglady i doswiadczenia.

Sama cze¢sto udzielatam wywiadéw jako autorka wielu
ksiazek, wigczajac w to najnowsza, Growing Up Healthy (Dora-
stajgc w zdrowiu). Kiedy czutam, ze jestem rzeczywiscie stucha-
na, wéwczas takze odczuwatam gotowos¢ do tego, aby sie ot-
worzy¢ i rozmawia¢. Gdy osoba prowadzgca wywiad odnosita
si¢ szacunkiem, zainteresowaniem i zrozumieniem do tego, co
miatam do powiedzenia — zamiast w pospiechu koncentrowac
si¢ na swoich przemysleniach lub kolejnych pytaniach — zyski-
watam mozliwos¢ wyjasnienia oraz rozwini¢cia swojej mysli.

Stuchanie jest niepodwazalng reguta w Swiecie zawodo-
wym, ale nigdzie nie jest ono réwnie wazne jak we wlasnym
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domu. Jako matka obserwujaca swoje rozwijajace si¢ i ucza-
ce dzieci, codziennie uzmystawiam sobie olbrzymia wage,
jaka ma stuchanie. Zdaje sobie réwniez sprawe z wartosci
stuchania stale z uwaga mojego me¢za oraz mojej bratniej du-
szy — Jeffa. Ma to szczegllne znaczenie podczas podejmowa-
nia decyzji dotyczgcych naszej rodziny i naszego domu.

Mnie réwniez tatwiej jest si¢ otworzy¢ i wyrazi¢ swoje
prawdziwe uczucia, kiedy mam poczucie, ze jestem stucha-
na. Dla rodzicow stuchanie to takze zawsze sprawa zasadni-
cza — od pierwszego ptaczu naszych dzieci jako noworodkow
poprzez ich pierwsze proby wyrazania uczué, kiedy ucza si¢
chodzi¢, po nastolatkéow, kiedy potrzebujg by¢ wystuchani.
Stuchanie jest niewatpliwie jednym z najwickszych daréw,
jaki mozemy przekaza¢ naszym dzieciom.

Wszyscy chcemy by¢ dobrymi stuchaczami, dlatego ksigz-
ka O sztuce stuchania doktora Donoghue i doktor Siegel stanowi
wartosciowq map¢ drogowa wskazujaca kierunek wiodacy do
lepszego stuchania. Autorzy przypominaja nam w niej, za po-
mocq tak dobrze znanych, niestety, przyktadéw, o sytuacjach,
kiedy nie stuchamy. Uwazam, Ze jest to praca ozywcza, otwie-
rajgca oczy i niezwykle pomocna w moim codziennym zyciu.
Ufam, ze Panstwo podzielg moja opinig.

Joan Lunden

autorka i byta wspotprowadzaca program
Good Morning America
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Czy kto$ mnie
stucha?

Nie stuchali.

Nie wiedzieli jak.

Don McLean
Vincent
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/naczenie sluchania

Ludzie nie stuchajg. To zewszad dobiegajaca skarga. Ro-
dzice ubolewaja nad tym, ze ich dzieci nie stuchaja;
dzieci sg przekonane, ze ich rodzice nie zadajq sobie nawet
trudu, aby ich wystucha¢. Zony desperacko domagaja sie
uwagi ze strony swoich mezéw, podczas gdy mezowie po-
rzucajg nadzieje na bycie wystuchanymi przez swoje zony.
Szefowie sg przekonani, ze ci, ktérzy dla nich pracujg, nie
stuchaja, pracownicy nie zabieraja gtosu, bo wierza, ze szef
nie bedzie chciat stucha¢ tego, co chcieliby mu powiedzied.
Pacjenci nie potrafig skupi¢ uwagi lekarzy na tym, co mo-
wia. Lekarze uskarzaja si¢ doktadnie na to samo u swoich
pacjentéw. Wszyscy chca by¢ rozumiani, lecz tylko niewielu
czuje, ze rzeczywiscie tak jest. Zaskakujace jest wiec to, ze
wickszos¢ ludzi uwaza si¢ za dobrych stuchaczy.

O co tutaj chodzi? Potowa populacji narzeka, ze druga
potowa nie stucha, podczas gdy owa polowa, ktéra jest o to
posadzana, narzeka, ze nie zostaje wystuchana. Kiedy py-
tamy uczestnikéw naszych wykladéw, czy nie sqdza, ze sa
kiepskimi stuchaczami, tylko niewielu niepewnie podnosi
reke. Wigkszos¢ tego towarzystwa siedzi sobie zadowolona
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z siebie, zanim, jedno po drugim, nie poczuje szturchniecia
siedzgcego obok malzonka lub dziecka. Potrafimy przyznad
siec do tego, ze nie gramy najlepiej w golfa lub ze nie mamy
dobrej pamiegci, ale nie warto od nas oczekiwaé, abysmy
uznali si¢ za ztych stuchaczy.

Zanim rozpoczniemy nauke stuchania, konieczne jest
usSwiadomienie sobie w petni, ze w wielu okolicznoSciach
i w przypadku wielu os6b to wlasnie my nie stuchamy.

Przede wszystkim nie stuchamy, gdy jesteSmy o czyms$
informowani. Dzieci bawig si¢ w gre zwang gluchy telefon,
ktéra ilustruje 6w fenomen niestluchania. Jedno dziecko
szepcze informacje drugiemu i prosi je, aby przekazato jg da-
lej, az trafi do ostatniej osoby w rzedzie lub kregu. Zawsze
zaskakuje i bawi wszystkich w grupie tres¢ informacji, ktéra
dociera do ostatniego dziecka. Dzieje si¢ tak, bo jej ostatecz-
na wersja znaczaco rézni si¢ od pierwotnej.

Wickszos¢ z nas nie spisalaby si¢ lepiej, grajac w gltuchy
telefon. Zatozenie, ze jesteSmy uwaznymi stuchaczami — na-
wet kiedy wiadomos$¢ jest banalna lub prozaiczna — stanowi
nieporozumienie. Jadgc gdzies, pytamy na przykiad o droge,
zasuwamy szybe samochodu, a nastepnie nie mozemy sobie
przypomnie¢, czy powinniSmy skreci¢ w lewo, czy w prawo
na trzecich Swiattach. Moze ulegliSmy rozproszeniu z powo-
du zakltopotania, ze musimy zapyta¢ o kierunek. Moze po
prostu nie byliSmy skoncentrowani.

Zwracamy jednak uwage, gdy ludzie méwig o nas. Tym-
czasem, jak na ironi¢, uwaga taka nie rozwija naszej zdolno-
$ci uwaznego stuchania. Potrzeby bycia lubianymi i docenia-
nymi powoduja, ze nasluchujemy jakichkolwiek stéw, ktére
moga odnosi¢ si¢ do nas. W zdaniu: ,,Nudzi mnie matema-
tyka” kto$ moze ,ustysze¢” ucznia skarzgcego sie, ze ma
nudng nauczycielke. Uczenh moze natomiast réwnie dobrze
moéwic o sobie samym — ze nie potrafi zrozumie¢ tematu lub
ze brak mu zdolnos$ci matematycznych. Moze nawet odnosi¢
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sie nie wprost do probleméw, ktére nie majq nic wspdlnego
z matematyka. Nauczycielka zaklada jednak, iz ta negatyw-
na ocena dotyczaca lekcji matematyki w calosci odnosi si¢
do niej same;j.

Zona moze wyrazi¢ troske, ze nie potrafi odczuwac wiek-
szego pozadania. Jej maz z latwoscig mogliby ,ustyszec”, ze
nie uwaza go za atrakcyjnego lub ze jest znudzona sposo-
bem, w jaki si¢ kochajq.

Ten typ stuchania — lub raczej aktywnosci niestuchania —
ktéry prowadzi do wniosku, ze wypowiedZ moéwigcego ,,0d-
nosi si¢ do mnie”, stanowi forme selektywnej uwagi. M6-
wigcy moze mie¢ na myS$li wiele spraw, jednak informacja,
ktéra dotyczy nas, jest czesto jedynym fragmentem ozywia-
jacym nasze zainteresowanie.

Na przyktad Lorna wraca do domu z pracy i méwi do
swojej kolezanki z mieszkania, Samanthy:

Miatam koszmarny dzien! Przez przypadek skasowatlam w komputerze
caly raport, ktory opracowywatam na kolejne zebranie zespotu w pracy.
Odchodzitam od zmystéw ze zdenerwowania. Dzigki Bogu Mitchowi
udato sie odzyskaé plik. Ale potem Donna napisata mi e-maila z in-
formacja, Ze to nie jest odpowiedni moment na prezentacje raportu.
To zamieszanie zabrafo jeszcze wiecej czasu i wymiany e-maili, zanim
je wyjasnitam. I wreszcie na koniec dnia nie mogltam uruchomic auta,
poniewaz roztadowal si¢ akumulator. Pomégt mi pewien mily facet
z ksiegowosci.

Samantha wybiérczo styszy ten fragment ,listy zalow”
Lorny, ktéry ja interesuje. ,Mam nadziej¢, ze akumulator
jest juz w porzadku”, odzywa si¢. ,Pamictaj, Ze pozyczam
od ciebie samochéd, aby przewiezé rzeczy w sobot¢”. Przez
selektywng uwage nie slyszymy tego wszystkiego, co méwca
stara si¢ zakomunikowad. Styszymy nie to, co jest wazne dla
mowigcego, lecz to, co ma najwicksze znaczenie dla nas.
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Jeszcze mniej uwaznie stuchamy wéweczas, kiedy komu-
nikaty dotyczg tego, co jest dla nas niekorzystne. Kazda kry-
tycznie brzmigca uwaga na temat naszego wygladu, ubioru,
akcentu lub osiggni¢¢ jest dla nas cz¢sto prawie nieslyszalna.

Paradoksalne i zadziwiajace jest to, ze stowa pochwaly
lub gratulacji moga by¢ w sprzecznosci z nasza samooce-
ng, powodujac taka podejrzliwos¢ i skr¢powanie, z powodu
ktérych sg one spychane na margines naszej uwagi. Nie po-
trafimy ,,ustysze¢” komplementéw. Bolesny przyktad tego
typu reakcji odrzucenia opisuje Kate:

Przygladatam sie Nickie, mojej przyjaciolce, pomagajacej swojej star-
szej mamie wsia$¢ do samochodu po niedzielnej mszy. Nickie wyda-
wala si¢ taka czula, trzymajac mame za reke, zanim ta nie znalazta
sie w Srodku, i otulajac jej nogi potami plaszcza. Kiedy powiedziatam
Nickie, Ze jej postawa wobec mamy wydala mi sie taka stodka i mita,
odpowiedziata: ,Kate, ty to zawsze uwazasz, ze wszyscy sa mili". Po-
czutam sie dothknieta i obrazona. Pomyslatam, ze si¢ wygtupitam, zwie-
rzajac sie Nickie z moich mysli.

Komplement moégt wprawi¢ Nickie w zaklopotanie lub
nawet w poczucie winy, poniewaz tak naprawde¢ nie darzy-
fa matki cieptymi uczuciami. Cokolwiek czuta, nie ustyszata
tego, co méwita Kate.

Tak wielu z nas z duzym prawdopodobiefistwem réw-
niez odrzuci opinie, ktére pozostaja w sprzecznosci z na-
szym punktem widzenia. W rzeczywistosci jesteSmy sktonni
czyni¢ przygotowania do werbalnych pojedynkéw, nawet
zanim zrozumiemy, co kto§ powiedziat. Staniemy si¢ dobry-
mi stuchaczami tylko wtedy, kiedy bedziemy umieli przy-
znal, Zze musimy si¢ jeszcze wiele nauczyc.
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Potrzebujemy by¢ stuchani
Proces uSwiadamiania sobie swoich trudnosci w stucha-
niu mozna rozpocza¢ od refleksji nad wtasng potrzeba bycia
stuchanym. Odczuwamy gteboka satysfakcje, gdy zostanie-
my zrozumiani. Carl Rogers, madry psycholog humanistycz-
ny, tak wyrazat si¢ na temat kojgcego efektu bycia uslysza-
nym przez:

...tych, ktorzy mnie wystuchali, nie oceniajac mnie, nie diagnozujac,
nie szacujac mojej przydatno$ci. Po prostu mnie wystuchali, upewnili
sie, czy zrozumieli, i odpowiedzieli na wszystkich tych poziomach, na
ktorych sie komunikowatem. (...) Kiedy zostaje wystuchany i ustysza-
ny, potrafie na nowo zrekonstruowaé swoja wizje Swiata, aby dalej zy¢.
Zadziwiajace jest to, jak sprawy, ktére wydaja sie nie do rozwiazania,
okazuja sie rozwiazywalne, kiedy kto$ stucha.

Odczuwamy satysfakcje, kiedy jesteSmy uwaznie stu-
chani, frustrujace i przykre jest natomiast to, ze jesteSmy ta-
kiego stuchania pozbawieni. Oto mtode malzenistwo, ktére
zmagalo si¢ z bolesnymi konsekwencjami nieporozumienia:

Jenna i Scott siedzieli w swoim aucie, milczac jak ka-
mien. Wtedy on si¢ odezwat: ,Nie rozumiem, co zrobitem
Zle. Powiedzialem tylko, ze wygladasz sexy w tej sukien-
ce”. Jenna odpalita: , Tylko ze powiedziate$ to w obecnosci
wszystkich — nawet swojego bratanka. To byto nie na miej-
scu. Jakbys slinit sie na méj widok przed calg swoja rodzi-
na. Zenujace. Twoja mama pewnie mysli, ze jesteSmy w tym
momencie w t6zku”.

Jenna doswiadczyta upokorzenia i dyskomfortu z po-
wodu ztego odczytania wyrazéw zainteresowania ze strony
Scotta i jego komentarza. Nie ustyszala w nim jego dumy
z niej lub zachwytu nad jej wygladem. Dlatego wtasnie nie
sprawilo jej przyjemnosci stwierdzenie Scotta, ktérego in-
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tencja bylo wyrazenie szczerego komplementu. PézZniej nie
potrafita zrozumie¢ ani przyjac jego wyjasnienia i ponownie
zareagowala z gniewnym oskarzeniem.

Stuchanie wyzwala

Kontrast ze smutng konsekwencjg braku wiasciwej ko-
munikacji mi¢dzy Scottem i Jenng stanowi efekt czutego stu-
chania syna przez ojca, czego byliSmy ostatnio $wiadkami.
Na stoku narciarskim przygladaliSmy si¢ pewnemu tacie wi-
tajgcemu swojego syna, ktéry wiasnie zakonczyt zawody na
ostatnim miejscu. Mlodzian nie upad? ani nie wypadt z trasy.
Po prostu dojechat ostatni! Na jego twarzy malowat si¢ szok,
kiedy podnidst swoje narty i podszedt do ojca ze stowami: ,, Tato,
chyba jestem ostatni. To znaczy, Ze nie dostang si¢ do zespolu.
Nie moge¢ uwierzy¢, ze az tak Zle mi poszto”. Ojciec opart si¢
pokusie wygtaszania komunatéw w rodzaju: ,,Musisz po pro-
stu sprébowac raz jeszcze” lub ,Najwazniejsze, ze date$ z sie-
bie wszystko”. Jeszcze gorzej bytoby powiedzie¢: ,, Méwitem ci,
ze powinniSmy ponownie nawoskowac twoje narty”. Zamiast
tego polozyt dioni na ramieniu syna, méwiac: ,Wiem, ze je-
ste§ rozczarowany, Brad. Ci¢zko jest, kiedy wlozylo si¢ w cos
tyle wysitku i nie uzyskato tego, czego si¢ oczekiwato”. Syn
pokiwat gltowa: ,,Cholerna racja! Myslatem, ze przynajmniej
przyjade trzeci!”. Pochylit si¢ w kierunku taty, ktéry pogtaskat
go po wlosach i opart sobie narty syna na ramieniu. Wpltyw
stuchania okazuje si¢ jeszcze silniejszy niz stowa otuchy.

Sluchanie moze oznacza¢ milos¢, nawet mitos$¢ bezwa-
runkowa. W przytoczonym przykiadzie wnikliwe stuchanie
ze strony ojca byto dla syna sygnatem, ze bardzo go kocha. Byt
tam, stuchatl i w ten sposob przekazal swojemu synowi wiado-
mos¢: , Ty sie liczysz, licza sie twoje uczucia. Kocham ci¢ tak
samo bez wzgledu na to, czy wygrywasz, czy przegrywasz”.
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Ten ojciec nie mowit duzo. Nie musiat. Stuchat. Okazywanie
milosci nie jest zazwyczaj utozsamiane lub nawet kojarzone
ze sluchaniem. Wedlug wigkszosci z nas ojciec powinien wy-
powiedzie¢ w takiej sytuacji stowa otuchy typu: , Nastepnym
razem pdjdzie ci lepiej”. OczekiwalibySmy tez od niego jakie-
gos rodzaju pocieszajgcej nagrody: ,,ChodZ, kupi¢ ci t¢ nar-
ciarska czapke, ktora tak chciate$”. MoglibySmy nawet uznac,
ze kochajacy tata powinien udzieli¢ synowi wlasciwej w tej
sytuacji rady. Jednak to stuchanie bylo jego darem dla syna,
ktéry tego wiasnie potrzebowal. Stuchanie to dar, ktérego
WwszZyscy potrzebujemy. Przemawia bowiem glosniej niz stowa.

Chcemy moc dzieli¢ si¢ swymi watpliwo$ciami, lekami,
nadziejami, btedami oraz zwycigstwami. Najpierw jednak
musimy by¢ przekonani, ze zostaniemy uslyszani — a nie 0sg-
dzeni, obwinieni, poinstruowani — i ze nikt nie bedzie nam
przerywal. Czasami poszukujemy po prostu wytchnienia od
uczué, ktére nas ngkaja. Ttamszone poczucia wstydu czy
winy, gniewu lub strachu moga wybuchna¢. Moga prowa-
dzi¢ do depresji, bezradnosci oraz izolacji.

Kiesha jest tadng oSmiolatkg, ktéra zostata do nas przy-
prowadzona na konsultacje. Zaczeta odmawia¢ chodze-
nia do szkoly i spedzata wigkszos¢ czasu samotnie w swo-
im pokoju. Kiedy przybyta do naszego gabinetu, sprawiala
wrazenie powsciggliwej i wycofanej. Stopniowo zacze¢la si¢
zwierzac ze swojego przekonania, iz byta powodem rozwodu
rodzicow. Opisala kit6tnie, ktére styszata co noc ze swojego
pokoju. Aby uciec od tych glosnych, przerazajacych i zacie-
klych utarczek, modlita sig, by zostata przeniesiona do czaro-
dziejskiej rodziny. Kiedy jej rodzice si¢ rozwiedli, mieszkata
przejSciowo z ciocig i wujkiem. Nie mogta usnaé, obawiajac
sie, ze zacznie $ni¢ o czarodziejskiej rodzinie, co spowoduje
réwniez rozwdd jej opiekundéw. Majac mozliwos¢ moéwienia
i bycia wystuchang, Kiesha uwolnita si¢ od nieuzasadnione-
go poczucia odpowiedzialnosci.
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Niewypowiedziane uczucia mogq powodowac urazy nie
tylko u dzieci. Wypierane przez dorostych poczucie winy do-
prowadza do obnizenia samooceny. Odczuwanie wstydu moze
powodowac izolacje, poczucie nizszosci oraz sktonnos¢ do ry-
walizacji. Tego rodzaju ttumione uczucia, ktére ulegaja cz¢sto
deformacji wskutek obsesyjnej refleksji, prowadzg do agresji
i wycofania oraz przyj¢cia destrukcyjnej postawy wobec siebie
i innych. Pewna kobieta, Swiezo po rozwodzie, popadta w de-
presje z powodu silnego zranienia wywotanego odrzuceniem
przez corke. Dopiero po tym, jak opisata nam, przez co prze-
chodzila, ukazujac swoje przygnebienie i placz, jej depresja za-
czela ustgpowad. Mogta woweczas raz jeszcze odpowiedzie¢ na
zaproszenie zaprzyjaznionej osoby.

Owa przyjacidtka wiedziala o jej przygnebieniu, ale ocze-
kiwata, ze zostanie ono wypowiedziane. Wielu ludzi nie
przyznaje si¢ do negatywnych i niechcianych emocji nawet
przed soba. Takie zaprzeczanie moze prowadzi¢ do nieocze-
kiwanych i dramatycznych zachowan. Potulny jak bara-
nek pracownik, ktéry przezywa nagle zatamanie i morduje
swojego szefa, postuszna kobieta, ktéra zaczyna wdawac si¢
W romanse, ostrozny maz i ojciec, ktéry przegrywa rodzinny
majatek — oto przypadki oséb zdanych na pastwe ttumio-
nych uczué. W pewnym momencie eksploduja one w akcie
destrukcji. Wszyscy, wiedzgc o tym lub nie, poszukujemy ko-
gos, kto by nas wystuchat. Pragniemy znalez¢ kogos, komu
moglibySmy opisa¢ nasze uczucia, ktérych akceptacja jest
dla nas trudna.

Stuchanie przynosi ukojenie
Bardzo potrzebujemy przyjaciela, ktéry by nas wystu-
chat, kiedy przezywamy strat¢ lub gteboki smutek. Tymcza-
sem akurat w takich momentach cz¢sto na prézno szukamy
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empatii. Podczas wywiadow prowadzonych do naszej ksigzki
Sick and Tired of Feeling Sick and Tired: Living With Invinsible Chro-
nic Illness (W.W. Norton, 1992) styszeliSmy takie skargi raz po
raz od os6b cierpigcych na tego typu choroby. ,,Mdj maz nie
chce mnie wystucha¢”, méwila pewna kobieta. ,Moi przy-
jaciele nie interesujg si¢, jak sie czuje”. ,Mam wrazenie, ze
moje dzieci nie chcg stucha¢ o mojej chorobie”.

Wdowy i wdowcy czesto przyznaja, ze tuz po pogrzebie
ich wspotmatzonkéw przyjaciele oraz cztonkowie rodziny
staja si¢ niecierpliwi, kiedy dostrzegajq jakiekolwiek ozna-
ki przygnebienia. Ci, ktérzy po rozwodzie czujq si¢ samot-
ni, formutuja podobne skargi. Ich przyjaciele — nawet bliscy
przyjaciele — nie wyrazaja woli ich wystuchania.

Pewne badania grupy brytyjskich naukowcéw moga rzu-
ci¢ nieco Swiatta na powdd takiego braku gotowosci do stu-
chania. Badacze ci odkryli za pomocg obrazowania metoda
rezonansu magnetycznego, ze gdy ludzie ogladali swoich
bliskich cierpigcych, ich mé6zgi zdawaty sie odtwarza¢ bole-
sne doSwiadczenia. W rezultacie faktycznie ,,czuli” b6l swo-
ich ukochanych. Kiedy kto§ moéwi: ,Podzielam twdj bol”,
moze naprawde czuje bol (,Science”, 20 lutego, 2004, za
,, The New York Times”, 24 lutego 2004).

W kazdym razie bez wzgledu na powdd, kiedy pragnie-
my wyrazi¢ nasze przygnebienie i szukamy pocieszenia oraz
zZrozumienia u innej osoby, czujemy czesto rozczarowanie.
Dzielenie si¢ swoim smutkiem i bycie naprawde¢ stucha-
nym moze nas uwolni¢ od uczucia samotnosci i przynies¢
ukojenie. Mamy nadzieje, ze osoba, do ktoérej sie¢ zwracamy,
wtlasciwie oceni to, co prébujemy jej przekazad. Zbyt czesto
niestety popadamy w stan przygnebienia i frustracji oraz
samotno$ci za sprawa kogos, kto nie wykazuje wystarczaja-
cego zrozumienia dla naszych uczué. Bez ulgi oraz satysfak-
¢ji ptyngcych z takiej relacji wycofujemy si¢ i decydujemy
zamilkna¢.
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Po $mierci matki Paul zdusit w sobie glebokie uczucie
straty w obliczu potrzeby wspierania ojca, organizacji po-
grzebu, zalatwiania tysigcy spraw zwigzanych z domem oraz
powrotu do napictego grafiku obowigzkéw zawodowych.
Z powodu braku czasu na zalobe czul si¢ przyttoczony i po-
irytowany. Pewnego wieczoru po kameralnej kolacji z dwéjka
przyjaciot zaczat si¢ pograza¢ w smutku. Jedna z obecnych
0séb poczuta tak silng potrzebe pocieszenia go, ze zaczcla
opowiada¢, jakim Paul byl szcze$ciarzem. Powiedziata mu,
ze wspaniate bylo to, iz mégt cieszy¢ si¢ tak wyjatkowq re-
lacja z matka. Osoba ta zazdroscita Paulowi, poniewaz sama
nigdy nie byta blisko ze swoja matkg. Powiedziala mu, ze
jego zal minie, podczas gdy jej nie bedzie miat konca.

Paul pokiwatl gtowa z pozorna aprobata. Tymczasem tak
silnie przejawiajaca si¢ potrzeba ukojenia jego uczu¢ zostala
w ten sposOb zbagatelizowana. Wspoélczucie nie zastgpi uwaz-
nego sluchania. Przyjaciétka Paula miata prawdopodobnie do-
bre intencje, z pewnoscig jednak nie miata umiejetnosci stu-
chania. Na pewno nie przyniosta mu pocieszenia.

Stuchanie powoduje docenienie

Nie tylko wtedy, gdy jesteSmy smutni, potrzebujemy dzie-
li¢ si¢ naszymi uczuciami i potrzebami. Wigkszos¢ z nas
chciataby takze méc rozmawia¢ o swoich radosciach. Mamy
nadzieje, ze inni wystuchaja nas i zareaguja na dobre infor-
macje. Niestety, cz¢sto czeka nas rozczarowanie.

Janice poczuta przyptyw dumy, kiedy dyrekcja hospicjum
zaprosita ja do przylaczenia si¢ do niewielkiej grupy osob,
ktére mialy przejs¢ szkolenia, aby udziela¢ duchowego po-
cieszenia rodzinom w zalobie. Kochata swojg prace wolonta-
riuszki w hospicjum. Fakt docenienia jej jako opiekunki na-
pawatl ja ekscytacja. Rados¢ Jenice okazata si¢ jednak krot-
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kotrwala. Kiedy zadzwonila do przyjaciétki, aby podzieli¢
si¢ dobrymi wiadomo$ciami, ta odparta: , Bedziesz spedzata
teraz jeszcze wigcej czasu otoczona Smierciq i cierpigcymi ro-
dzinami. Jeste$ pewna, ze tego wlasnie chcesz? To moze by¢
bardzo przygngbiajace”.

A pbézniej, kiedy opowiedziata o nowej mozliwosci za-
wodowej swojemu partnerowi, uslyszata pytanie, w ktérym
zabrzmiata nuta frustracji: ,Ile dni w tygodniu bedziesz si¢
tym zajmowac?”.

Nasza rados¢ z uzyskania dobrego wyniku w grze w gol-
fa na domowym trawniku jest czesto konfrontowana z re-
lacjami przyjaciét o uzyskaniu jeszcze lepszych wynikdow.
Nasza duma z przyjecia syna na studia doktoranckie zostaje
umniejszona nagla tyrada jednego z przyjaciét na temat ,,ab-
surdalnych kosztéw szkolnictwa wyzszego”. Wydawaloby
si¢, ze dobre dla nas wiadomosci zostang takze dobrze przy-
jete przez innych. Jednak ci, na ktérych uwadze szczegélnie
nam zalezy, czg¢sto ignoruja naszg rados$¢ z awansu zawo-
dowego, sukcesow i zwyciestw. Tymczasem kiedy przyjaciel
podziela z autentyczng empatig nasze podniecenie i rados¢,
szczeSliwe wieSci nabierajg jeszcze bardziej szczegdlnego
znaczenia. A i my sami doSwiadczy¢ mozemy sporej satys-
fakcji, doceniajac osiggniecia tych, o ktérych sie troszczymy.

Pewien ojciec powiedzial nam tak:

Uwielbiam chwali¢ mojego najstarszego syna. Ma dopiero siedem
lat, wiec ma w sobie jeszcze te niesamowita, niewinno$¢. Kiedy zatem
powiem mu: ,Stary, wybite$ pitke chyba na kilometr. Pewnie nadal
szukaja jej w sasiednim wojewodztwie”, na jego buzi pojawia sie ten
nieokietznany u$miech i zaczyna cieszy¢ sie jak maly pies. To jest nie-
samowite. Mam z tego tyle samo uciechy co on. Z zaufaniem stucha
kazdego stowa, ktore wypowiadam. Co innego z moja Zona — juz dawno
temu przestatem jej mowi¢, jak wspaniale wyglada. Jest tak bardzo
przekonana co do swojej otytosci, ze zbywa kazdy komplement.
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Stuchanie wyjasnia

Zdarzaja si¢ réwniez i takie momenty, kiedy nasze mysli
sq pogmatwane i rozproszone. Czujemy si¢ zagubieni w ob-
liczu zaskakujacych wydarzen lub kiedy wahamy si¢ pomig-
dzy alternatywnymi mozliwoS$ciami dziatania. Potrzebujemy
kogos, kto by nas wystuchal. Potrzebujemy pomocy w dopro-
wadzeniu do tadu naszych spraw i nas samych. Pewna mto-
da para, ktéra przybyla do nas na konsultacje¢, napisala taka
oto notke z podzickowaniami:

Chcemy Panstwa poinformowaé o tym, jak bardzo nam pomoglicie.
Nie wiedzieliSmy, czy raz jeszcze powinnismy sprébowaé metody in
vitro, czy raczej zaczaé starac si¢ o adopcje. NaktoniliScie nas do wy-
razenia swoich mysli i uczu¢, dzieki czemu zaczelismy ze soba wspot-
pracowaé. Nie musieli$my juz wiecej odgadywaé swoich mysli. Zdecy-
dowalismy sie na adopcje i czujemy, ze to wlasciwa decyzja. Bardzo
Pafistwu dziekujemy.

Para ta stawala si¢ coraz bardziej zagubiona i niezdecy-
dowana w sprawie swojej walki z bezplodnoscig. Czula si¢
przytloczona radami rodziny i przyjaciét. Potrzebowata prze-
strzeni, aby wzajemnie si¢ uslysze¢ — przestrzeni, ktérg my
moglismy jej da¢ przez stuchanie.

W rodzinie, tak jak i w $wiecie biznesu, konfrontujemy
sie ze sprawami i decyzjami, ktére moga nas zaskoczy¢, a na-
wet obezwladnié. Dzielgc si¢ naszymi dylematami, mimo-
wolnie wywolujemy opinie i sugestie, ktére moga jeszcze
bardziej skomplikowa¢ sytuacje. Informacja zwrotna, jaka
w rezultacie otrzymujemy od rodziny lub wspétpracowni-
kéw, moze wprowadzi¢ nas w zaktopotanie i zaciemnic nasze
opinie. Takie nieoczekiwane sugestie moga nawet podwazy¢
nasze przekonanie co do zdolnosci rozwigzywania wtasnych
probleméw. Potrzebujemy nie tyle rad, co stuchacza gotowe-
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go pozwoli¢ nam na uporzgadkowanie naszych mysli i pod-
jecie wlasnych decyzji. Kiedy kto$ stucha, odkrywamy war-
stwy swojego myS$lenia, jakbySmy obierali cebul¢. Mozemy
sobie nawet uswiadomi¢, ze nasze pierwotne opinie ulegly
dramatycznej zmianie.

Gdy kto$ nas stucha, otrzymujemy mozliwos¢ ustysze-
nia samych siebie, a nastepnie dokonania redakcji tego, co
staramy si¢ powiedzie¢. Mamy czas na ocen¢ wypowiedzia-
nych wlasnie sléw, aby doktadniej sobie uswiadomié, co
chcemy wyrazi¢. Mozemy rozwing¢ tok naszego rozumowa-
nia, unikajgc przerywania. Stuchajgcy daje nam przestrzen,
w ktoérej nie tylko mozemy wypowiedzie¢ to, co naprawd¢
sadzimy, ale cz¢sto takze uswiadomic sobie wyraZniej nasze
myS§li i opinie.

Niestuchanie kosztuje
Kiedy rzadko kto$ nas uwaznie stucha, mozemy sie decy-
dowac — Swiadomie lub nie — na zaprzestanie prob wyrazania
siebie. Rezultaty takiej decyzji mogg by¢ powazne i szkodli-
we. Oto wyznanie, ktére uslyszeliSmy z ust pewnej kobiety
z rakiem piersi:

Nie opowiadam juz swojej najblizszej przyjacidtce o moim leczeniu
onkologicznym. To bylo takie trudne. Kiedy tylko mowitam jej, ze
czuj¢ mdioSci po zabiegach, natychmiast odpowiadata: ,Naprawde
powinna$ sprobowaé alternatywnego sposobu leczenia, ktore popu-
laryzuje Suzanne Somers. Stale ci powtarzam, jaki sukces odniosta
bez wyniszczania swojego ciafa. Nie wiemy, jaki wplyw na twoje ciato
beda mie¢ w przyszlosci wszystkie te trucizny, ktorymi cie faszeruja”.
Na $mier¢ mnie przerazita i czuje si¢ przez nia taka niepewna co do
swoich obecnych poczynan. Najsmutniejsze jest to, ze odkad nie moge,
lub nie chce, rozmawiaé z nia na temat mojej chemii, nie chce mi sie
z nig w ogole rozmawia¢. Tak naprawde w ogéle nie chce przebywaé
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w jej towarzystwie. Trace najlepsza przyjaciotke, i to akurat wtedy, kie-
dy kazdy przyjaciel jest dla mnie na wage zlota.

Wybér zacytowanej kobiety przypomina wybdér doko-
nywany stale przez wszystkich, ktérzy sadzg, ze nie bedg
wystuchani. Do grupy tej zalicza si¢ réwniez nastoletnia
mtodziez rezygnujgca z dzielenia si¢ z rodzicami swoimi
przemysleniami i poczynaniami i w rezultacie tracgca nie
tylko wskazéwki i perspektywy, ktére mogtaby otrzymac,
ale takze poczucie bliskosci z rodzicami, ktéra tak rozwija.
Matzonkowie, z obawy przed obwinianiem i osgdzaniem,
moga nie przyznawac si¢ przed sobg nawzajem do swoich
obaw dotyczacych spraw finansowych czy zawodowych.
Osoby takie rezygnuja z pocieszenia i poczucia wsparcia,
ktoére przynosi dzielenie si¢ troskami. Kobiecie przekonanej
o tym, ze szef jej nie wystucha, nie uda si¢ zaprezentowac
pomystoéw, z ktérych moze skorzysta¢ zar6wno ona oraz jej
szef, jak i ich pracodawca.

Relacje w domu oraz w miejscu pracy ulegajg zaburzeniu
w sytuacji, kiedy niesprzyjajace stuchaniu Srodowisko utrud-
nia lub uniemozliwia szczerg ekspresje. Ludzie zamykaja si¢
w sobie. Odczuwajq samotnos¢. Rozwijajg postawy oparte na
urazach. Kwitnie podejrzliwos¢. Jak powiedzieliSmy, samot-
nos$¢ moze zaowocowac niska samooceng, brakiem widokdéw
na przyszios¢ oraz destrukcyjnymi mysSlami i czynami.

To smutne, gdy dana osoba rozwija swa sktonnos¢ do za-
trzymywania dla siebie swoich uczu¢ i trosk. Jeszcze smut-
niejsze jest natomiast to, ze cate rodziny cierpig z powodu
modelu i kultury braku porozumienia. Ojcowie ,starej szko-
ly” moga wydawac si¢ tak oddaleni, ze ich dzieci, a nawet
zony, sq spragnione stéw i uczué. Pewien powazny biznes-
men irlandzkiego pochodzenia zwierzyt si¢ nam kiedys z za-
lem: ,,M§j ojciec nigdy mi nie powiedzial, Ze mnie kocha, ale
nigdy nie omingt okazji, aby powiedzie¢ mi, co mu si¢ nie
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podoba. Czasami zastanawiam si¢, jaki tak naprawdg¢ byt dla
mojej matki. Na pewno nigdy w towarzystwie nie okazywat
jej zadnych oznak mitosci”.

Niektore matki tak bardzo sg zajete i pochloni¢te swoja
rolg, ze traktuja jg jak stuzbe¢. Nie pozwalaja sobie na mo-
menty wyrazania wlasnych uczu¢ i potrzeb. Nastoletnia
mlodziez zbyt tatwo wycofuje sic w swoéj prywatny Swiat.
Rodziny cierpiace z powodu probleméw alkoholowych lub
narkotykéw tworzg czesto kod milczenia. Nikt nic nie méwi
i nikt nie stucha. Zwyczaj braku komunikacji nabyty przez
takie rodziny moze zniszczy¢ ich wzajemne relacje. Rodziny,
ktérym nie udalo si¢ rozpozna¢ panujacego u nich zwycza-
ju braku porozumienia, nie b¢dg takze umiaty rozwing¢ lub
naby¢ bardziej efektywnych sposobéw funkcjonowania.

Podczas gdy niestuchanie stanowi ograniczenie dla jed-
nostek oraz relacji migdzy nimi, rzeczywisto$¢, w ktorej
doSwiadczamy stuchania, jest zaréwno wyzwalajaca, jak
i konstruktywna. Stuchanie daje nam wolnos¢ dzielenia si¢
swoimi watpliwo$ciami, obawami, bledami oraz naszymi
zwycigstwami. Moze nas uwolni¢ od samotnosci w piekle
wstydu i zalu, moze sprawié, Ze nasze momenty szczg¢scia
beda jeszcze bardziej satysfakcjonujace. Pelna zachwytu
i wdzigcznosci Sarah tak opisywata doswiadczenie bycia na-
prawde wystuchang przez swoja szefowa:

Popetnitam w pracy powazny biad. Mogt kosztowaé nas utrate sporej
ilosci pieniedzy i prawdopodobnie postawitby nasz dzial i nasza sze-
fowa w zlym swietle. Bytam taka zdenerwowana, kiedy uswiadomifam
sobie, co zrobitam. Posztam do niej natychmiast i przeprositam. Po-
wiedzialam jej, ze niepokoje sie o nia i ze czuje sie okropnie. W prze-
sztosci zdarzaly sie pomiedzy nami napigcia, obawialam si¢ wiec jej
reakeji. Zdenerwowana, co zrozumiale w tej sytuacji, usiadla po prostu
i stuchala mnie. Powiedziata mi, Ze docenia moja troske o nia i ze zdaje
sobie sprawe z mojego stanu. Mowita o nawale pracy, z jakim zmagali
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sie tego roku wszyscy pracownicy, i ze w takich okoliczno$ciach bledy
sq nie do unikniecia. Oniemialam z wraZenia, ze tak dobrze mnie ro-
zumie. Nie pouczata mnie ani nie zaatakowala. Bylo to dla mnie tym
bardziej zaskakujace, ze wiedzialam, iz musi sie stara¢, aby zapanowa¢
nad gniewem.

Reakcja szefowej byta darem, ktérego Sarah tak bardzo
potrzebowatla. Zrozumienie jest zawsze znacznie lepsza mo-
tywacjq niz pot¢pienie.

Stuchanie drugiej osoby moze dawac¢ réwnie duza satys-
fakcje co bycie wystuchanym. Gdy naprawde¢ angazujemy
sic w sluchanie, przerzucamy mosty pomi¢dzy nami a na-
szymi dzie¢mi, matzonkami lub przyjaciétmi. Zdobywamy
mozliwo$¢ spojrzenia na sytuacje z punktu widzenia drugiej
osoby. Rozwijamy w sobie zdolno$¢ rozumienia i stajemy
sie bardziej tolerancyjni. Kiedy stuchamy, jesteSmy mniej
sktonni do osgdzania, pozbywamy si¢ uprzedzen i zblizamy
si¢ nieco do madrosci.

Stuchanie w domu oraz w pracy to nie luksus - lecz ko-
niecznos¢. Bez tego zwicksza si¢ dystans, narasta nieufnos¢
i mnozg si¢ nieporozumienia, a rodziny i firmy przestajq
funkcjonowac zespotowo, sq coraz mniej zintegrowane, wy-
trzymate i efektywne. Domy bez os6b zdolnych do poswie-
cenia uwagi i do zrozumienia, nie stanowig bezpiecznego
otoczenia do wypoczynku i rozwoju. W miejscach pracy,
w ktérych brakuje stuchajacych wspoétpracownikéw, poja-
wiaja si¢ napi¢cie i nadmierna rywalizacja. Zaczyna domi-
nowac zasada , kazdy sam dla siebie”. Zaburza to prac¢ ze-
spotowa i jej efektywnosc.

Przede wszystkim nalezy uzna¢, ze stuchanie jest warto-
Scig. Nastepnie musi ono zosta¢ wprowadzone w Zycie. Na-
sza przyjacidtka wrocita z podrézy do Kenii, nie mogla si¢
doczekad, aby opowiedzie¢ nam o rytuale stuchania prakty-
kowanego przez Masajow. Opowiadata, jak dwoch cztonkow
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plemienia stoi sztywno wyprostowanych, zwréconych do
siebie twarzami. Jeden méwi przez jaki czas. Drugi odpo-
wiada dos¢ melodyjnym tonem: ,,uh huh, uh huh, uh huh”.
Kiedy ten, ktéry odezwat si¢ pierwszy, skonczyt, ten, ktory
stuchal, zaczyna méwié. Po chwili 6w pierwszy odpowiada:
,,uh huh, uh huh, uh huh”.

PdZniej nasza przyjaciotka z zaskoczeniem obserwowata 6w
rytual stuchania w wykonaniu brytyjskiego przewodnika, kt6-
ry zyt wsréd Masajow od trzydziestu lat. Méwit co$ do innego
ze swoich rodakéw w stylu masajskim. To znaczy, jeden méwit,
a drugi reagowat melodyjnie: ,,uh huh, uh huh, uh huh”.

Mozemy odnies¢ korzys¢ z rytuatéw, ktére demonstru-
ja wartos¢ przypisywang stluchaniu, zwlaszcza z tych, kto-
re umozliwiaja ¢wiczenie umiej¢tnosci stuchania. Dla mat-
zonk6éw lub partneréw w zwigzku rytuat taki moze przybrac
posta¢ pietnastominutowego lub pétgodzinnego ¢wiczenia.
Jedna osoba dzieli si¢ swoimi uczuciami lub najbardziej zna-
€zacymi przezyciami z minionego dnia, podczas gdy druga
osoba stucha. Nastepnie role si¢ zmieniajg. Moze si¢ to od-
bywac w czasie spaceru lub jazdy samochodem albo tez co-
tygodniowego obiadu.

W biznesie manager, ktéry docenia warto$¢ pracy zespo-
fowej, moze zabra¢ gdzie$ swdj zespdt, aby umozliwié¢ lepszy
kontakt i zrozumienie migdzy wspdtpracownikami. Szef, kt6-
ry moze wspiera¢ i demonstrowac nie tylko polityke otwar-
tych drzwi, ale takze otwartych umystéw i otwartych uszu.
Czlonkowie rodziny, wspodtpracownicy w zaktadzie pracy, ma-
nagerowie oraz ich zespoty powinni koncentrowac si¢ na wza-
jemnym rozumieniu i treningu umiej¢tnosci stuchania. Kie-
dy jeden mdwi, inni — zanim zareagujq — staraja si¢ uwaznie
stucha¢. Stuchanie zmniejsza ryzyko nieporozumien i urazéw.
Stwarza tez warunki do opartej na szacunku uwagi, ktorej
brak powoduje bolesne doswiadczenia, nieche¢ i podejrzli-
woS¢, a ktoérej obecnos¢ owocuje poczuciem wartosci i sensu.
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Pytania do przemyslenia
© Czy mozesz opisac sytuacje, kiedy pomyS$latas/pomysla-
Tes, ze ktos wystuchat ci¢ do konca?
© Czy pamig¢tasz sytuacje, kiedy nie stuchatas/stuchates ko-
go$ uwaznie? Czy potrafisz powiedzie¢ dlaczego?
©) Czy jestes sSwiadoma/Swiadomy, w jaki sposéb wyrazasz —
zamiast stucha¢ — krytyke lub aprobate?
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