Wyobrazmy sobie taka sytu-
acje. Maz i Zzona jada samo-
chodem. Ona prowadzi, on
siedzi obok. Znajduj3 si¢ na
skrzyzowaniu ze $wiatla-
mi. Zapala sie zielone. Maz
mowi: ,,Zielone swiatlo”. Na
co zona odpowiada: ,,Kieruje
ja czy ty?”. W tym bardzo
krétkim dialogu ujawnia

sie niezwykle bogactwo
informacji zawartych w wy-
powiedzi jednej i drugiej
strony. I przynajmniej kilka
powodéw, dla ktérych wspo-
mniane malzenstwo moze
w nienajlepszym humorze
dojechac do celu.

Mowienie i stuchanie

na cztery sposoby

Wedtug Friedemanna Schulza von
Thuna, psychologa zajmujacego si¢
meandrami komunikacji, w kazdej wy-
powiedzi mozemy wyréznic az cztery
jej aspekty, tzw. ptaszczyzny komuni-
kacji. Sa to:

Dyrygent

Pus¢ swojg ulubiong muzyke i zacznij sam
dyrygowac w takt znanej ci melodii. Wiesz,
ktdre tony sa gtosniejsze i bardziej dramatyczne,
a ktoére subtelniejsze i cichsze.

Mozesz tez stysze¢ muzyke tylko w swojej
wyobrazni. Ponownie zacznij dyrygowac, ale
tym razem sprébuj wples¢ w melodie swoje
wiasne akcenty. Muzyke dopasowujesz wiec
do swojego nastroju i zyczen, czyli — dyrygujac
szybciej lub wolniej — nadajesz jej wiecej dyna-
miki, elegancji albo subtelnosci. To ¢wiczenie
poprawia samopoczucie zarbwno psychiczne,
jakifizyczne.
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o Plaszczyzna rzeczowa
- czyli to, co chce zakomu-
nikowa¢ - zawiera informa-
cje, okreslong tres¢, fakty,
konkrety.

o Plaszczyzna ujawniania
siebie - czyli co méwie o so-
bie - jak myfle, jak sie czuje,
co jest dla mnie wazne.

« Plaszczyzna relacyjna
- czyli co mysle o tobie, za
kogo ci¢ uwazam i jaki jest
nasz wzajemny stosunek,
jaka jest moja postawa wobec
ciebie; wazny jest tu dobor
stéw, ton glosu.

o Plaszczyzna apelowa
- czyli do czego chce cie na-

Kwadratura
wypowiedzi

czyli o tym, dlaczego czasami
trudno nam sie¢ porozumiec

kloni¢ - do zrobienia lub zaniechania
czego$, do myslenia lub czucia w okre-
$lony sposaéb.

Oznacza to, ze kiedy méwimy, robi-
my to na cztery sposoby jednoczesnie.
Czasami akcentujemy silniej ktory$
z aspektow. Podobnie rzecz ma sie po
stronie stuchajacego. Dysponuje on
odpowiednio czworgiem uszu: rzeczo-
wym, ujawniania siebie, relacyjnym
i apelowym. I podobnie, moze mie¢
jedno z tych uszu bardziej pracowi-
te, wyczulone. Na przyklad czesciej
styszy w wypowiedzi apel, sygnat
do dziatania, a rzadziej inne tresci.
Schematycznie mozna potraktowac
rozne aspekty wypowiedzi jako boki
kwadratu:



Plaszczyzna rzeczowa (ucho rzeczowe)

Ujawnianie siebie
(ucho terapeutyczne)

Wypowiedz

Apel
(ucho apelowe)

Relacja wzajemna (ucho drazliwe)

Klopoty z porozumieniem zaczy-
naja sie wtedy, gdy co innego moéwi
nadawca, a co innego styszy odbior-
ca. Do nieporozumienia moze
dojs¢ na kazdej z czterech plasz-
czyzn komunikatu lub gdy nadawca
akcentuje jeden aspekt wypowiedzi,
np. przekazuje informacje, a odbiorca
stucha go uchem relacyjnym i zasta-
nawia sie, co tez ztego nadawca
o nim mysli.

Co powiedzial maz,
a co uslyszala zona?
Wracajac do wspomnianego przykta-
du zastanéwmy sie najpierw, co mogt

Pukanie energii

Dziatanie uktadu krwionosnego i limfatyczne-
go mozesz usprawni¢, gdy lekko zacisnietymi
piesciami opukasz od goéry do dotu cate ciato —

najpierw lewa, a potem prawa strone.

Czujesz juz, jak kazda komorka ciata budzi sie

i rozgrzewa?

Chwila wytchnienia

powiedzie¢ maz (nadawca) w kazdym
z czterech aspektow:

o Zawarto$¢ rzeczowa: Zapalito sie
zielone $wiatlo.

« Ujawnianie siebie: np. Spiesze sie.
Obawiam sig, ze si¢ spdznie. Jestem
zdenerwowany. Jestem do$wiadczonym
kierowcg. Jestem dobrym obserwato-
rem. Itd.

o Relacja wzajemna: Uwazam cig za
niedo$wiadczonego kierowce. Gdyby
nie ja nie poradzilabys sobie. Nie wie-
rze w twoje umiejetnosci. Potrzebujesz
mojej troski. Jeste$ stabszym kierowca
ode mnie. Jestes rozkojarzona.

o Apel: Jedz! Ruszaj! Dodaj gazu!

Co tak naprawde powie-
dzial maz, a co ustyszata
zona? Na podstawie jej
reakcji mozna wniosko-
wag, ze nie byta zachwy-
cona stwierdzeniem meza.
Zareagowala nie tylko na
informacje o sytuacji na
drodze (zmiana $wiatet),
ale ustyszata rowniez inne
aspekty jego wypowiedzi.
Na przyktad to, Ze maz
czuje sie upowazniony do

Potéz rece na brzuchu i poczuj, jak oddech
wptywa do twojego wnetrza, do samego srod-
ka ciata. Podczas wdechu i wydechu przepona
naprzemiennie unosi sie i opada. Obserwuj jej
spokojne ruchy — nie napinaj brzucha, pozwdl,
by wszystko dziato sie w sposéb naturalny, bez
twojej pomocy. Gdy podczas nabierania odde-
chu wypetnia cie powietrze, wczuj sie gteboko
w swoje wnetrze, a uwage postaraj sie skupic¢
na czubku nosa.

udzielania jej rad. Zatem
ustyszata go nie tylko
uchem rzeczowym, ale
takze relacyjnym.

Czy maz rzeczywiscie
chcial sie krytycznie odnie$¢
do jej umiejetnosci, trudno
powiedzie¢, nie styszac np.
tonu jego glosu. By¢ moze
tak bylo w istocie. Co by
to oznaczato? Ze w do$¢
zawoalowany sposob oboje

powiedzieli sobie, co sadzg o sobie
nawzajem. To prawda, ze prowadzac
takie dialogi mozemy duzo sobie
powiedzie¢, ale raczej nie osiggniemy
porozumienia opartego na wzajemnym
szacunku. Pozostanie zamet w uczu-
ciach. W takiej sytuacji warto upewni¢
sie, czy dobrze odczytali$my intencje
naszego rozmowcy, na przyklad:

Maz: Zielone $wiatlo.

Zona: Widze. Kiedy méwisz mi, co sie
dzieje na drodze, podczas gdy ja pro-
wadze, mam wrazenie, Ze mi nie ufasz.
To jak jest: nie ufasz mi?

Maz: Alez skad. Uwazam, ze spraw-
nie prowadzisz. Po prostu spieszg sie,
bo chciatbym jeszcze spotkac Janka
zanim wyjdzie z pracy. Ostatnio
trudno si¢ do niego dodzwonié. Wiesz,
projektujemy razem osiedle i boje sie,
ze nie zdgzymy skonczy¢ na czas. A to
dla mnie wazne, zeby dotrzymywac
stowa.

To oczywiscie tylko jedna z wersji
dialogu, tu akurat prowadzacego do
porozumienia. W innej, Zona mogtaby,
zamiast o wrazeniach, powiedzie¢ np.
o swoich uczuciach i oczekiwaniach:

Zona: Denerwuje sie, kiedy komen-
tujesz sytuacje na drodze, podczas gdy
ja prowadze. Spodziewatam sie raczej
uznania i zaufania.

A maz na to méglby powiedzie¢:
Lubie prowadzi¢ i czasami trudno mi
wyjs¢ z roli kierowcy, kiedy jestem
pasazerem. Rozumiem, ze chcialabys,
zebym powstrzymatl sie od komenta-
rzy. Czy tak?

Zona: Tak!

O réznicach

miedzy rozmowcami

Kobiety w wigkszym stopniu niz
mezczyzni posluguja sie uchem nasta-
wionym na relacje, czyli tzw. uchem
drazliwym. W praktyce oznacza to, ze
czesciej niz mezczyzni zastanawiaja
sie, co zlego ktos o nich mysli. Pano-
wie natomiast tatwiej postuguja sie
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uchem rzeczowym, by¢ moze dlatego
trudniej im ustysze¢, ze czasami pro-
blem nie tkwi w konkretach, faktach,
liczbach, ale bardziej dotyczy relacji
z rozmoéwcg lub tego, co on aktualnie
przezywa. Rozwiniete ucho rzeczowe
to takze domena inzynieréw, na-
ukowcdw, prawnikdw, zolnierzy oraz
innych os6b wykonujacych zawody,
ktérych specyficznie pojmowany ,.etos
profesjonalny” nakazuje obracac sie
w sferze faktéw, przepisow, zakazow,
nakazéw, powinnoéci, procedur i nie
zaleca zwracania uwagi na uczucia

i potrzeby.

Klopoty z porozumieniem moga
zdarzy¢ sie¢ takze wowczas, gdy spo-
tkaja si¢ dwie osoby, ktdre z reguty
wykorzystujg ten sam, jeden aspekt

Spojrzenie medytacyjne

Usigdz i zetknij palce wskazujace ze soba w od-
legtosci 30 cm od oczu. Powoli zacznij rozsu-
wac rece, caty czas patrzac na koniuszki palcéw.
Swoje spojrzenie kierujesz na rozsuwajgce

sie palce dopdty, dopdki pozostaja widzialne

katem oka.

Uwaga: Podczas ¢wiczenia spojrzenie idzie
w dal, za$ oddech pozostaje spokojny. Po jego
wykonaniu, palce zsur ze sobg do pozydji wyj-

sciowej. Cato$¢ powtdrz dwa do trzech razy.
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wypowiedzi, np. méwig i stuchaja na
plaszczyznie rzeczowej. Gdyby trzeba
byto ustali¢ plan konkretnego dzia-
tania bylby to dobry team, ale wobec
probleméw w relacji moze okaza¢

sie nieporadny. Bo jak porozmawia¢

o trosce, o potrzebach, gdy tylko
postugujemy sie faktami, jak w poniz-
szym przyktadzie:

Syn wybiera sie na spotkanie:

Matka (stanowczo): Jest zimno. Zaléz
czapke

Syn (kategorycznie): Nie jest zimno.
Nie zaloze.

Matka (z troskg): Zatéz kochanie! Jest
przeciez dziesie¢ stopni mrozu! Sypie
$nieg i mocno wieje!

Syn (arogancko): Dziesie¢ byto rano.
Jakby$ popatrzyta na termometr, to bys
wiedziata, Ze jest siedem! - i wychodzi
z domu bez czapki.

O czym byta ta rozmowa? Pozornie
tylko o faktach, w rzeczywistosci
o uczuciach i potrzebach. O tym, ze
matka martwi sie o dziecko, chce
o nie zadbac¢ jak najlepiej, ale i o tym,
ze dziecko czuje si¢ przytfoczone
troska matki, ktorg postrzega jako
nadopiekunczg i potrzebuje wiecej
swobody w decydowaniu o sobie.
Gdyby oboje uslyszeli si¢ czworgiem
uszu i powiedzieli o swo-
ich uczuciach i potrzebach
wprost, porozumienie
byloby blisko, a i w uszy
prawdopodobnie cieple;.

Stuchanie czworgiem
uszu sprzyja porozumieniu.
Jezeli uaktywniamy ucho
powiazane z tg plaszczy-
zna wypowiedzi, ktora
wlasnie akcentuje roz-
moéwca, mozliwa jest dobra
komunikacja. Zdarza si¢
jednak, ze mimo iz po-
trafimy stuchac na cztery
sposoby, pewnych waznych
dla nas oséb stuchamy
tylko jednym uchem, bez
wzgledu na to, co akcentuja

w swojej wypowiedzi, jak w przy-
ktadzie ponizej. Corka wrécila do
domu pézno po pracy. Matka, ktéra
zapewne z troski o corke, chce o nig
zadbad, za kazdym razem gotowa jest
co$ robi¢ (stucha przede wszystkim
uchem apelowym i w zwigzku z tym
proponuje rézne dziatania):

Corka: Jestem zmeczona

Matka: Przygotuje ci kapiel.

Corka: Nie dzigkuje. Czy jest herbata
w dzbanku?

Matka: Zaraz zaparze wiece;j.

Corka: Nie, nie. Ide spac.

Matka: Posta¢ ci 16zko?

Corka: Nie! Mamo, czy musisz tak mi
ustugiwac?

Matka: Mam sobie p6js¢?

Opisana gotowo$¢ do dziatania,
nawet wynikajaca ze szlachetnych
pobudek, w dalszej perspektywie
moze by¢ meczaca dla kazdej ze stron
i zamiast porozumienia przynies¢
rozczarowanie. Warto wiec rozwijac
umiejetnos¢ stuchania kazdym uchem.
Wtedy mamy szanse dowiedzie¢ sie, co
naprawde kto$ do nas moéwi i zareago-
wa¢ adekwatnie do sytuacji.

Poza schematem

Komunikacja to skomplikowana
rzeczywisto$¢. Nasz jezyk nie ulatwia
nam sprawy. Obfituje w poréwna-
nia, czesto blyskotliwe metafory,
interpretacje, oceny. Z jednej strony
pomaga nam porzadkowa¢ informa-
cje, szybciej je przetwarzad, z drugiej
podsuwa proste schematy, szufladki,
rozwigzania na skroty, ktdre, zamiast
przybliza¢ nas do siebie nawzajem,
prowadza czasami na manowce. Swia-
domos¢ wlasnego stylu komunikacji,
przetamywanie schematéw, pozwala
unika¢ pomylek, nieporozumien i bu-
dowac¢ dobre relacje z innymi. Dobre,
to znaczy oparte na prawdzie, zaufa-
niu, z poszanowaniem uczué i potrzeb
swoich oraz innych o0séb.

Jolanta Obidzitiska, psycholog



