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Witajcie,

Wracamy dzi$§ do tematu o sluchaniu. Pisalismy juz o tym
kiedy§ w Liscie spod Plomyka, ale ostatnie rozmowy z
dawniejszymi czytelnikami Listu upewnity nas w tym, ze
warto wciaz do tej sprawy tematu wracaé. Ciagle mamy
problemy ze stuchaniem. My tez...

Warto w sobie zdolnos¢ do sluchania wciaz odnawiac,
poglebia¢ po to, zeby widzie¢ druga osobg w prawdzie,
szczegllnie swoja zong/meza. Ta prawda nie polega na
ocenianiu, ale na coraz pelniejszym rozumieniu, wlasnie
dzigki wystuchaniu. Dlatego, ze prawda pokazuje coraz
wigcej dobra jakie jest w drugim czlowieku.

Stuchajac nie tylko okazujemy sobie szacunek, ale glteboko
uwrazliwiamy si¢ na megza/zong, drugiego czlowieka w
ogoble, peliej dostrzegajac go i akceptujac jako osobeg,
rozpoznajac dobro, ktore jest w nim. Problem stuchania
dotyczy wszystkich relacji migdzyludzkich.

Zeby wyshuchaé, musze czasem powstrzymaé sie od
przekazania swoich najlepszych pomystow. To nie znaczy,
ze mam z nich rezygnowa¢, ale warto da¢ si¢ najpierw
wypowiedzie¢ drugiemu: mezowi, zonie, innym ludziom
na roznych spotkaniach, w ktorych uczestniczymy. Zrobié¢
w sobie miejsce dla nich. Tak, shuchaé to znaczy zrobié¢ w
sobie miejsce dla drugiego czlowieka.

Stuchanie ma na celu lepsze poznanie drugiej osoby,
zrozumienie jej , niekiedy prowadzi to do zaoferowania jej
wsparcia.

Stuchanie i1 akceptacja, wysitek zrozumienia i przyjgcia
drugiej osoby, tworza klimat zaufania. Im bardziej
shucham, tym bardziej drugi czlowiek ujawnia sig, tym
trudniejsze tematy mozemy podjac.

Pierwszenstwo stuchania przed méwieniem jest wazne w
wigzi z Panem Bogiem. Kilkaset razy w calej Biblii
przewija si¢ pojecie sluchania. Szczego6lne miejsce maja tu
stowa Samuela: ,,Mow Panie, bo sluga Twoj stucha”. Do
tego tematu powrocimy.

Warto uwazaé, by nie obnosi¢ z poczuciem bycia nie
wyshuichanym, czy nie wystuchana. Pod taka postawa kryje
si¢ najczgsciej wlasne zamknigcie na stuchanie.

Dbanie o stuchanie m¢za/zony jest podstawowym krokiem
wychodzenia z kryzysu.

Wszystkim zyczymy poglebiania i odnawiania w sobie
postawy shichania. To wstgp do budowania relacji
migdzyludzkich.

Irenka i Jerzy Grzybowscy

Trwajcie w mito$ci Mojej (J 15,9b)
Ikona Spotkan Matzenskich

Zasady dobrego stuchania:

®

Znajduje¢ dobry czas i miejsce na stuchanie; jezeli
jestem zmeczony, albo rozproszony i trudno mi o
koncentracj¢, prosz¢ o przelozenie rozmowy na
pézniej, ale na okreSlony termin, ktérego nie
odwlekam;

Wiem, ze masz mi do przekazania co$, co jest dla
Ciebie bardzo wazne;

Stucham dlatego, ze zalezy mi na Tobie, kocham
Cig;

Chcg si¢ dowiedzie¢, co czujesz, przezywasz, z czym
si¢ zmagasz, a CZym Cieszysz;

Nie przerywam, chociaz bardzo chcg
powiedzie¢ Ci co$ bardzo waznego dla mnie;
W czasie stuchania nie zajmujg si¢ czym$ innym, co
odwraca moja uwage od Ciebie (nie grzebig we
wlosach, nie bawig si¢ dlugopisem, nie czytam
gazety, itp.) lub moze by¢ przez Ciebie odebrane,
jako nieshuchanie Ciebie; maksymalnie koncentruje
uwage na Tobie;

Jezeli wybierasz czas na rozmowg wtedy, gdy ja np.
prasujg, albo obieram kartofle, to znaczy, ze nie
odbierzesz mojego zajgcia jako braku szacunku i
uwagi wobec Ciebie; ale czasem warto to uzgodnic;

zaraz

. Zwracam uwage na uczucia, jakie wywotuje we mnie

to, co mOwisz; nazywam je w sobie, ale nawet, gdy
sa to uczucia trudne, np. czuj¢ si¢ manipulowany,
dzielg si¢ tym dopiero jak skonczysz mowic;
Akceptuj¢ uczucia i emocje z jakimi Ty méwisz o
sobie, nie oceniam tych uczu¢ i emocji, ale okazujg
zrozumienie;

Powtarzam Twoja wypowiedZz swoimi slowami w
celu sprawdzenia, czy dobrze Cig zrozumialem: ,,czy
wlasnie to miata$ na mysli?” (w psychologii nosi to
nazwg: parafrazowanie);

Gestem, mimika twarzy daj¢ Ci do zrozumienia, ze
stucham uwaznie i dociera do mnie to, co moéwisz;
Dodaj¢ Ci wzmocnieh przez pytania ,jak to
rozumiesz?”, ,powiedz co§ wigcej?” Okazuje
zainteresowanie. To jest tzw. otwieranie drzwi;

. Zwracam uwagg na barwg swojego glosu, spokojny,

cieply ton w czasie tych wzmocnien, na pozycjg ciata
zwrocong do Ciebie;

. Nie wymuszam Twoich wypowiedzi, stucham tego,

co moéwisz, ale takze tego, czego na razie nie jestes w
stanie wypowiedzie¢. Moze dopiero potrzebujesz to
nazwacé w sobie. Okazg Ci zyczliwos¢, zrozumienie.
Ufam w Twoja dobra wolg. Shluicham z takim
nastawieniem. Oprac. L1.G.

Ktore z powyzszych zasad udalo mi si¢ zastosowaé w
czasie rozmow z me¢zem/zong, z innymi ludzmi? Nad
jakimi musze¢ jeszcze popracowac?




Przeszkody w stuchaniu:

a) Mam gotowa odpowiedZ na wszystko. Dlatego nie stucham
prawdziwie, lecz juz w czasie ,,stuchania” przygotowuj¢
odpowiedz i tylko czekam az skonczysz (w zwiazku z tym
nie mogg naprawdg nic ustyszec);

b) Stucham "jednym uchem", pomimo braku zainteresowania,
poniewaz wiem, ze dobre i uprzejme osoby powinny
shucha¢ innych (fasada uprzejmosci )

¢) Przerywam z powodu wlasnej niecierpliwosci;

d) Nie mam czasu, spiesz¢ si¢ i1 chceg shicha¢ Ciebie,
roéwnoczes$nie robiac co$ innego;

e) Analizuje Twoja wypowiedz, nie zwracam uwagi na Ciebie;

f) Shucham selektywne, stysze to, co chce ustyszec, a nie to,
co naprawde mowisz Ty, czy ktokolwiek inny;

g) Przyjmuje¢ postawe pouczajaca (stawiam siebie wyzej, niz
wspotmatzonka);

h) Stucham w celu wychwycenia stabych stron rozméwcy
lub wykorzystania informacji na swoja korzys$¢ i
potwierdzenia, ze zawsze mam racj¢, niejako zbieram
amunicj¢, aby zaatakowac

1) Przyjmuj¢ postawg opiekuncza, bo uwazam ze moéwiacy nie
jest zdolny do samodzielnosci;

j) Jestem przekonany, Ze nic z siebie nie potrafi¢ da¢, jestem
matowarto$ciowy 1 nie bede¢ potrafit zareagowac na to, co
mowisz; czuj¢ si¢ skrgpowany, jezeli moéwisz o sobie rzeczy
intymne;

k) ,,Zamykam drzwi” — czyli wypowiadam slowa, ktore
blokuja Twoje mowienie  (przerywam, wscibsko si¢
dopytuje, neguje Twoje przezycia i doswiadczenia, neguj¢
Twoje uczucia lub je oceniam);

1) Przyjmuj¢ postawg czlowieka zranionego. Kiedy$ nie
zostatem wystuchany przez Ciebie i teraz nie chce Ciebie
wystuchac.

m) To, co moéwisz wywoltuje we mnie trudne uczucia i dlatego
nie chee stuchaé tego, co mowisz;

n) Jestem przekonany o Twojej ztej woli i wmawiam ja sobie.

Oprac. L.J.G.

Ktora z powyzszych przeszkod rozpoznaje w sobie
w moich rozmowach
- Z m¢Zem/zong
-z innymi ludzmi?
A moze jest jeszcze jaka$ inna bariera, ktora stawiam?
Ktora z tych przeszkod postaram si¢ przezwyciezy¢
w pierwszej kolejnos$ci?

ZACZALEM UWAZNIEJ SLUCHAC

Lucjan: To bylo kiedy$ jak przeklucie balonika. Kiedy$
dotarta do mnie bardzo cickawa wypowiedz Beaty, ktorej
nigdy wczesniej nie styszatem. Pomys$latem sobie, jaka mam
madra zong. | od tego czasu zaczatem ja uwazniej stuchac.

Beata: Od jakiego$ czasu wzrosto moje zaufanie do Lucjana.
Czuje si¢ wystuchana 1 w zwiazku z tym sama moge wigcej
powiedzie¢. Jakos rosnie nasze zaufanie.

Lucjan: Dawniej ,,oprawiatem w ramki Beatg i1 nie tylko ja.
Innych ludzi takze. Mam bardzo $cisty, analityczny umyst i
fatwo ,,wyrabialem sobie zdanie” na jej temat, no bo ona taka
juz jest i na temat innych ludzi tez. Nie starczalo mi uwagi,
zeby nie tylko ich wyshuchaé, ale zrozumieé¢, zobaczy¢ ich
prawdziwych, takich jakimi sa naprawdg... |

KTO KOMU NIE DAJE SIE WYPOWIEDZIEC?

Dagmara: W roznych naszych domowych rozmowach,
nickoniecznie bardzo konfliktowych, ale nieraz bardzo
emocjonalnych, zdawato mi sig, ze absolutnie nie mogg si¢
wypowiedzie¢. Lukasz mowit i mowil, a ja czutam si¢
niewystuchana. Zdawato mi si¢, ze nie daje mi doj$¢ do
glosu. Usitowatam wejs¢ mu w stowo, a wtedy krzyczal,
ze mu przerywam. W zwiazku z tym nie stuchatam jego.
Dlugo to trwato, zanim zrozumiatam, ze ja mu
rzeczywiscie nie daj¢ si¢ wypowiedziec i tylko czekam, az
on skonczy, zeby samej przedstawic¢ swoje racje.

Lukasz: Ja potrzebuj¢ wigcej czasu na sformulowanie
swoich mysli i wypowiedzenie ich, niz Zona. Dlatego kie-
dy Dagmara przerywata mi, ztoscito mnie to strasznie. W
takich sytuacjach grozita nam naprawde ktétnia. Bo ja nie
moglem wypowiedzie¢ si¢ do konca. Czasem ustgpowa-
tem i milktem, Zeby kidtni nie byto, ale mialem poczucie
bycia niewystuchanym. Jednakze z czasem odkrytem, ze
mam sktonno$¢ do koncentrowania si¢ na wlasnych my $-
lach i na tym, co sam mam do powiedzenia i nie zwracam
uwagi na to, ze czas naszych wypowiedzi powinien mieé
proporcje i ze Dagmara tez ma co$ do powiedzenia...m

KTO KOGO NIE WYSLUCHUJE?

Jurek: Do rozmowy na tzw. powazne tematy, potrzebuje
spokoju, skupienia i wyciszenia. Potrzebuje wyraznego
odczuwania, ze Irenka uwaznie mnie stucha i nie zajmuje
si¢ rownocze$nie czyms$ innym. Tymczasem czg¢sto bywa-
lo tak, ze siedzialem na wersalce 1 czekatem az Irenka
przyjdzie, usiadzie 1 wystucha. Tymczasem styszatem: ,,Ja
ci¢ stucham, stucham” i przechodzita z jakim$ rondlem z
kuchni na balkon. A potem dobiegato mnie: ,tak... tak...”
i juz byta w kuchni. Co z tego, ze mowita ,,styszg”, skoro
ja czutem si¢ niewystuchany. Czutem si¢ dotknigty, ura-
zony 1 nawet nie zaczynalem rozmowy, co z kolei
denerwowato Irenkg. Okazato si¢ jednak, ze to nie tylko
ja czulem si¢ niewystuchany. Sposéb reagowania Irenki
byt odpowiedzia na jej odczucie bycia niewystuchana.

Irenka: Gdy czuj¢ si¢ niewystuchana i niezrozumiana,
niezauwazona lub zlekcewazona, to mdj problem i uczu-
cia niewypowiedziane zajmuja cate moje wngtrze, rosna
jak ciasto i wypelniaja kazde wolne miejsce. Stuchanie
Jurka jest wtedy bardzo ograniczone, bo sluchanie — to
swego rodzaju zrobienie mu miejsca w sobie. Ja musze
wyciszy¢ siebie 1 zrobi¢ mu miejsce w sobie, zeby go
dobrze zrozumiec, zaakceptowac i przyjac. |

NIE ZAGLUSZAC

Marta: Na weekendzie odkrytam, ze zagadywatam mo-
jego me¢za 1 nie dawatam mu si¢ wypowiedzie¢. Usty-
szatam od niego co$ o nim samym, nie o sprawach, ktére
zalatwialam na co dzien, ale o nim samym. To wywotato
we mnie uczucia zadziwienia. Od tego czasu staram si¢
bardziej stucha¢ i pokona¢ nawyk zagluszania soba. m

Wszystkim, ktorzy w tym roku przekazali 1% od podatku
na Spotkania Matzenskie bardzo dzigkujemy. To w duzej
cze$ci dzigki Wam mozemy prowadzi¢ pracg rekolek-
cyjna. Polecamy Waszej pamigci Spotkania Matzenskie
w czasie zblizajacego si¢ okresu rozliczen z Urzedem
Skarbowym za rok 2014.




