
IDŹ DO:
 Spis treści
 Przykładowy rozdział

KATALOG KSIĄŻEK:
 Katalog online
 Bestsellery
 Nowe książki
 Zapowiedzi

CENNIK I INFORMACJE: 
 Zamów informacje 

o nowościach 
 Zamów cennik 

CZYTELNIA: 
 Fragmenty książek 

online 

Onepress.pl Helion SA 
ul. Kościuszki 1c  
44-100 Gliwice  
tel. 32 230 98 63  
e-mail:  onepress@onepress.pl 
redakcja:   redakcjawww@onepress.pl 
informacje:  o księgarni onepress.pl 

Do koszyka 

Nowość

Promocja 

Do przechowalni 

Dlaczego mnie nie rozumiecie? 
Poznaj osiem barier  
w komunikacji i pokonaj je

Komunikuję się, więc jestem

•  Jak robić na ludziach doskonałe wrażenie i zjednywać sobie przyjaciół?
•  Jak przemawiać, by wzbudzać zachwyt w słuchaczach?
•  Jak słuchać i być słuchanym?
•  Jak stać się mistrzem autoprezentacji?

1.  Czy potrafisz zrobić dobre pierwsze wrażenie?
2.  Czy umiesz treściwie i w sposób ciekawy opowiadać swoje historie?
3.  Czy jesteś w stanie uważnie wysłuchać swojego rozmówcy?
4.  Czy czasem kłócisz się z zamiarem wyrządzenia komuś krzywdy?
5.  Czy zdarza Ci się krytykować innych głośno?
6.  Czy okazujesz czasem swoją wrogość i pogardę?
7.  Czy bywa, że lekceważysz wyraźną mowę ciała?
8.  Czy przestrzegasz cyklu komunikacji?

Oto osiem najbardziej typowych błędów, które popełniamy podczas komunikowania się z innymi 
ludźmi. Jeśli kiedykolwiek popełniłeś choć jeden z nich, doskonale wiesz, jak bardzo potrafi to 
utrudnić Twoje relacje z bliskimi, kolegami z pracy czy nowo poznanymi osobami.

Ta książka koncentruje się na obszarach komunikacji, w których ludzie popełniają najwięcej 
błędów. Dowiesz się z niej, w jaki sposób mogłeś w przeszłości zrażać do siebie innych i wzbudzać 
w nich negatywne emocje, kiedy tylko pojawiałeś się w pobliżu. Nauczysz się szczerze oceniać 
Twój styl komunikowania się oraz jego wpływ na ludzi z Twojego otoczenia.

Odkryjesz, jak dostrzegać dyskretne sygnały, które powiedzą Ci, czy nawiązałeś z drugą osobą 
dobry kontakt, czy mówisz w sposób zrozumiały dla widowni oraz czy używasz słów budzących 
zainteresowanie. Nauczysz się rozpoznawać w sobie to, co odpycha innych i nie pozwala im 
słuchać Cię tak, jak byś tego chciał. To potężny aspekt samoświadomości, dzięki któremu staniesz 
się fascynujący dla wszystkich ludzi wokół Ciebie!
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Rozdzia� 3.
Zapomniana sztuka s�uchania

Jednym z najwi�kszych darów, jakim rodzaj ludzki zosta� obdarzony
przez Boga, Bogini�, Ducha, Wakan Tank�, Allaha, Budd�, Freda,
Ethel — jakkolwiek nazywasz adresata swoich modlitw — jest dar
s�uchu. To, co s�yszymy wokó� siebie ka�dego dnia, nazywamy d�wi�-
kami. Niewa�ne, czy s� to d�wi�ki (bod�ce s�uchowe) muzyki,
codziennej rozmowy, s�ów ukochanej osoby czy te� odg�osy Matki
Natury — za ka�dym razem jest to co� wspania�ego. Ale nie tym
b�dziemy si� w niniejszym rozdziale zajmowa�.

Zastanów si� przez chwil� nad magi� s�uchania. Chcia�bym,
aby� pomy�la� o tym, jak to si� dzieje, �e czasem zapominamy ludzi
s�ucha� i zamiast tego jedynie ich s�yszymy. Albo jeszcze gorzej —
zaczynamy „zawsze od razu wiedzie�”, co druga osoba ma nam do
powiedzenia i ignoruj�c j�, wymy�lamy w�asn� wersj� tego, co kto�
stara si� nam przekaza�.

Czasami jeste�my tak zaj�ci, �e nie s�uchamy s�ów wypowiadanych
przez ludzi, z którymi pracujemy, kontaktujemy si�, a nawet tych,
których kochamy. Chcia�bym, aby�my skupili si� na zapomnianych
drobnych szczegó�ach, do których cz�sto nie przyk�adamy �adnej
wagi, takich jak nies�uchanie s�ów tych osób, których nie kochamy.
A mo�e powinni�my...

Umiej�tno�� prawdziwego s�uchania to magnetyczna i czasami
dziwnie ulotna si�a, która a� si� prosi, �eby j� doceni�. Pomy�l przez
chwil� o ludziach poznanych w przesz�o�ci, którzy wydali Ci si�
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bardzo interesuj�cy i którzy mieli du�y wp�yw na Ciebie. O takich,
którzy odegrali jak�� rol� w Twoim �yciu i przyczynili si� do tego,
�e jeste� teraz takim cz�owiekiem, a nie innym. Prawdopodobnie
nie s� to ludzie, który podzielili si� z Tob� ogromn� ilo�ci� wiedzy
�yciowej. Nie byli te� �askawi obdarzy� Ci� �adn� z�ot� rad�.

Nie uznali równie� za konieczne zabawia� Ci� niewiarygodnymi
historiami opartymi na swoich do�wiadczeniach �yciowych ani nie
oferowali rad pozwalaj�cych Ci zrozumie� swoj� niegodn� uwagi
osobowo��, aby� móg� sta� si� jeszcze bardziej taki jak oni… czyli
innymi s�owy: idealny. Zamiast tego wszystkiego otrzyma�e� od tych
osób jeden male�ki dar, który mo�e wtedy wydawa� si� ma�o zna-
cz�cy, ale okaza� si� w rzeczywisto�ci niezmiernie cenny. Po�wi�cili
Ci swój czas i potrafili s�ucha� bez os�dzania.

Na pewno (jak ka�dy) znasz ludzi, którzy podczas rozmowy
wydaj� si� by� nieobecni, oraz takich, którzy zbyt ch�tnie dziel� si�
swoj� wersj� Twojej historii. Wiesz, o jakim typie mówi�: ludzie,
którzy s�ysz�, nie s�uchaj�c, i czekaj� tylko na w�a�ciwy moment,
aby si� wtr�ci� i opowiedzie� Twoj� histori� „innymi s�owami”. Oni
„zawsze od razu wiedz�”, co chcesz powiedzie�. Posiadaj� specjalny
filtr, przez który przepuszczaj� Twoje s�owa i próbuj� zgadywa�, co
w�a�nie masz zamiar powiedzie�.

Problem polega na tym, �e najcz��ciej im si� to NIE udaje i �e
to tylko frustruje osob�, która opowiada histori� lub dzieli si� swoimi
emocjami, poniewa� na skutek ci�g�ego przerywania musi ona ci�gle
si� powtarza� i ma problemy z utrzymaniem kontroli nad rozmow�.

Cz�sto w takiej sytuacji sfrustrowany narrator wycofuje si�, milk-
nie, zamyka w sobie i atmosfera interakcji pomi�dzy dwiema stro-
nami staje si� zagro�ona.

— Hej, �wietnie wygl�dasz! Niez�a opalenizna! By�e� na urlopie?
— Tak, sp�dzili�my z Jeanie trzy tygodnie na Hawajach.
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— Super. By�em kiedy� na Hawajach. Co ciekawego tam pora-
biali�cie?

— Pierwszy dzie� sp�dzili�my na pla�y, odpoczywaj�c, a pó	niej…
— Pewnie przez reszt� dnia ogl�dali�cie wulkany. Tak?
— Nie, poszli�my…
— No, to na pewno nurkowali�cie. Mog� si� za�o�y�, �e ryby by�y

fantastyczne!
— Nie, pierwszego dnia odpoczywali�my po m�cz�cej podró�y samo-

lotem. Ale wieczorem…
— NA PEWNO poszli�cie na nocne luau, tak? Mog� si� za�o-

�y�, �e bawili�cie si� �wietnie. To ich wspania�e jedzenie i rozmaite
zabawy...

— NIE, NIE POSZLI�MY…
— No to, co wy tam wreszcie robili�cie?
— Niewa�ne, nic szczególnie istotnego. Po prostu dobrze si� bawili-

�my, a potem wrócili�my do domu.

Pozwól osobie, która mówi, przekaza� jej w�asn� wersj� historii.

Przyjaciele, którzy rzeczywi�cie nas s�uchaj�, to ci, do których nas
co� przyci�ga, z którymi chcemy sp�dza� czas, w których obecno�ci
chcemy przebywa�. Sprawiaj� oni, �e czujemy si� dobrze, komfortowo
i bezpiecznie. Nie boj�c si� krytyki, oceny czy rywalizacji, mo�emy
podzieli� si� z nimi naszymi my�lami, marzeniami i nadziejami. Nie
musimy si� wstydzi� swoich �ez ani l�ków.

Dlaczego tak jest? Gdy kto� nas s�ucha, pomaga NAS w ten
sposób stworzy�, pomaga NAM si� ods�oni� i rozlu�ni�. Ka�dy ma
jakie� pomys�y, które w nim powstaj�, kie�kuj�, a nast�pnie wzrastaj�.
Gdy kto� zwraca na nie uwag�, rzeczywi�cie s�uchaj�c (a nie jedynie
s�ysz�c), i to bez krytycznych os�dów, zach�ca nas w ten sposób do
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dzielenia si� z nim najskrytszymi my�lami i odczuciami, które nor-
malnie baliby�my si� zwerbalizowa� ze strachu przed wy�mianiem
czy niew�a�ciw� interpretacj�.

Pomó� drugiej osobie stworzy� sam� siebie, s�uchaj�c jej.

Czy zauwa�y�e�, �e gdy kto� �mieje si� z opowiadanych przez
Ciebie dowcipów, chcesz sta� si� jeszcze bardziej zabawny i odczu-
waj�c akceptacj�, zaczynasz domaga� si� jeszcze wi�kszej uwagi?
W zupe�nie odwrotnej sytuacji, kiedy z Twoich �artów nikt si� NIE
�mieje, wszystko nagle jakby si� zatrzymuje, ka�da milisekunda
wydaje si� trwa� tydzie�, twarz zaczyna Ci oblewa� rumieniec
wstydu i nagle wydaje Ci si�, �e w pomieszczeniu zrobi�o si� bardzo
gor�co. Ka�dy male�ki �art, ka�da odrobina humoru s�abnie i umiera
w Tobie, a Ty zaczynasz si� zastanawia�, czy w ogóle masz prawo
oddycha�. Mo�e zabrzmia�o to przesadnie dramatycznie, ale cz�sto
tak w�a�nie bywa w podobnych sytuacjach. A oto kilka przyczyn
takiego niepowodzenia:

� Mo�e wybra�e� niew�a�ciwy dowcip. Nie wszystkich musi bawi�
podobny rodzaj humoru.

� Mo�e nie potrafisz OPOWIADA� �artów. Niestety wi�kszo��
z nas nie posiada talentu w tym zakresie, ale ci�gle na pró�no
próbujemy by� dowcipni. Lub te�, co gorsza, wierzymy, �e tak
naprawd� jeste�my zabawni, tylko innym brakuje poczucia
humoru.

� Mo�liwe, �e s�uchacze nie zrozumieli �artu.
(Prosz�, nie wyja�niaj go nam — je�li za pierwszym razem
nie za�apali�my, o co w nim chodzi, ju� nigdy si� to nie uda.
Za�miejemy si� z grzeczno�ci i z powodu wspó�czucia dla
Ciebie — autora kiepskich dowcipów).
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� Mo�e s�uchacze znali ju� ten �art.

� No i wreszcie mo�e — ale tylko mo�e — s�uchacze maj� swoj�
w�asn�, wewn�trzn� wersj� tego, co zosta�o powiedziane.
S�yszeli Ci�, zamiast Ci� s�ucha�.

Poznaj swoich s�uchaczy,
wyczuj sytuacj� i nie opowiadaj dowcipów.

Je�li „s�uchaj�c” s�ów innych ludzi, przekr�casz je, tak aby „s�ysze�”
te s�owa w innym kontek�cie, wtedy nie jest to prawdziwe „s�uchanie”.
Zamiast s�ucha� — „interpretujesz” wypowied�, nie dopuszczaj�c
do siebie jej prawdziwego znaczenia. W ten sposób my�lom innych
osób nadajesz w�asny sens. Ka�dy z nas pope�nia czasem ten b��d.
Cz�owiek tak ju� jest skonstruowany, �e staraj�c si� zrozumie� to,
co si� wokó� niego dzieje, odciska na wszystkim w�asne pi�tno.

Pami�tajmy, �e umiej�tno�� bycia dobrym s�uchaczem ma wiele
plusów. S�uchaj�c drugiego cz�owieka, mo�na go uszcz��liwi�. S�u-
chanie to z�oty klucz, który otwiera sekretn� skrzyni� ze skarbem,
jakim mo�e by� mi�o sp�dzony czas w towarzystwie innych osób. Je�li
potrafimy s�ucha�, nagle ka�da osoba wokó� nas o�ywia si� i staje
interesuj�ca. Oto sekret, który pozwoli innym poczu� si� dobrze
w naszym towarzystwie, a nam umo�liwi poznanie sposobu, w jaki
postrzegaj� �wiat nasi przyjaciele, rodzina i wszyscy inni otaczaj�cy
nas ludzie.

Dobry s�uchacz jest cz�sto postrzegany
jako b�yskotliwy rozmówca.

Zapytaj sam siebie: do kogo zwykle chodzisz po rad�? Prawdopo-
dobnie nie do surowych, praktycznych osób, patrz�cych na wszystko
krytycznym okiem, które dok�adnie Ci powiedz�, co masz zrobi�.
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Zwrócisz si� raczej do kogo�, kto potrafi s�ucha� — do osoby, która
b�dzie najbardziej �yczliwa, a zarazem najmniej surowa i krytyczna
spo�ród tych, które znasz. Wybieramy osoby tego typu, poniewa�
dziel�c si� z nimi naszymi p�yn�cymi z g��bi serca emocjami oraz
gryz�cymi nas problemami i troskami, czujemy si� swobodnie. Dzi�ki
neutralnej i obiektywnej postawie naszego s�uchacza sami sobie
uzmys�awiamy, jakie b�dzie najlepsze rozwi�zanie danej sytuacji.

Sami mo�emy by� swoimi najlepszymi doradcami, je�li tylko znaj-
dziemy bezstronnego powiernika, który pozwoli nam wyrazi� swój
punkt widzenia i podj�� w�asne decyzje.

Pewnego razu go�ci�em (ja, czyli RS) w swoim gabinecie sze�cio-
letniego klienta, który nauczy� mnie wi�cej ni� dot�d jakikolwiek
nauczyciel. Opowiedzia� mi o tym, �e w szkole dr�cz� go niektóre
starsze dzieci. Powiedzia� o tym rodzicom, nauczycielom, a nawet
dyrektorowi, ale nikt nie chcia� mu uwierzy�. Wszyscy ca�y czas
twierdzili, �e jest „zbyt wra�liwy” i rozdmuchuje problem ponad
wszelk� miar�. Ch�opak nie móg� zrozumie�, dlaczego nikt nie daje
wiary jego s�owom.

Nast�pnie ten m�ody, ale bystry m�ody cz�owiek da� mi bardzo
cenn� rad� na temat s�uchania. Powiedzia�: „Bóg po to da� nam dwoje
uszu i jedne usta, �eby�my s�uchali dwa razy wi�cej, ni� mówili”.

Zrób u�ytek z obojga uszu i s�uchaj dwa razy wi�cej, ni� mówisz.

Przygasi� �wiat�a, rozla� szampana,
zapali� �wiece i da� zna� orkiestrze

Pami�tasz, kiedy po raz pierwszy zakocha�e� si� w tej szczególnej
osobie? Albo poszed�e� na najlepsz� randk� na �wiecie z kobiet� lub
z m��czyzn� Twoich snów? Dzielili�cie ze sob� marzenia, nadzieje
i plany. Mo�liwe, �e spogl�daj�c jej g��boko w oczy, s�ucha�e� uwa�-
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nie ka�dego s�owa, które pad�o z ust tej szczególnej osoby, i rozwa-
�a�e� ich znaczenie. W ten sposób sprawi�e�, �e czu�a si� ona najwa�-
niejsz� osob� na ca�ym �wiecie, a dzi�ki niej Ty czu�e� si� tak samo.
Wydawa�o si�, �e ten wieczór nigdy si� nie sko�czy.

To by�o wspania�e, nieprawda�? Nie tylko s�yszeli�cie si� nawzajem,
ale równie� s�uchali�cie si�.

Pó�niej na pewnym etapie rozwoju Waszej znajomo�ci przesta�e�
s�ucha�. Znali�cie si� ju� tak dobrze, �e ko�czyli�cie za siebie zdania
i my�li. Zacz�li�cie si� wzajemnie s�ysze� zamiast s�ucha�. Przewi-
dywa�e� my�li i pomys�y swojego partnera i tego samego oczekiwa�e�
od niego. Prawdopodobnie dopada�a Ci� frustracja, kiedy okazywa�o
si�, �e Twoje „prognozy” si� nie spe�nia�y (bo przecie� mimo wszystko
to TWOJA wersja by�a w�a�ciwa).

Pewnie jeszcze wi�kszej frustracji do�wiadcza�e�, gdy druga
strona nie potrafi�a odczyta� Twoich my�li, a Ty oczekiwa�e�, �e
b�dzie „wiedzia�a”, o co Ci chodzi, nawet je�li nigdy tego g�o�no
nie powiedzia�e�. Potem doda�e� dwa do dwóch, wysz�o Ci trzy,
i doszed�e� do wniosku, �e magia Waszego zwi�zku gdzie� ulecia�a.
Nic bardziej mylnego — po prostu przestali�cie si� s�ucha�.

Na ca�ym �wiecie jest mnóstwo naprawd� znakomitych ludzi,
�wietnych mówców, którzy godzinami potrafi� przemawia�, rozpra-
wiaj�c elokwentnie o poezji, literaturze i sztuce. Mog� mówi�, wyk�a-
da� i przemawia�, ujmuj�c nas swoimi p�yn�cymi prosto z serca
emocjami. Potrafi� nas zajmowa� ca�ymi godzinami swoj� zabawn�
opowie�ci�, a czasem mog� nawet wzruszy� do �ez.

Jednocze�nie niektórzy z tych wprawionych mówców potrafi�
zanudza� nas na �mier�, a rozmowa z nimi mo�e m�czy� niczym
czterdziestokilometrowy maraton. Dlaczego? Poniewa� nie potrafi�
s�ucha�. S� skoncentrowani g�ównie na sobie.

Ale dlaczego fakt bycia niewys�uchanym tak nas wyczerpuje?
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Ludzie, którzy nie daj� nam szansy ani okazji, aby�my podzielili
si� z nimi tym, kim jeste�my, aby�my wyrazili siebie i byli SOB	,
gasz� w nas pewn� iskr�, pewien p�omie�. To w�a�nie ta iskra, duch,
ogie�, wodospad wewn�trz nas nap�dza nas i uzdrawia. Ten ci�g�y,
stale zmieniaj�cy si� przep�yw energii jest tym, co sprawia, �e jeste�my
tym, kim JESTE
MY.

W naszym charakteryzuj�cym si� bardzo szybkim tempem �yciu
cz�sto jeste�my przem�czeni, spi�ci, nadmiernie zestresowani i pobu-
dzeni. Nie do�wiadczamy samotno�ci, w któr� mogliby�my si� wyco-
fa�. Jeste�my zbyt zaj�ci, rozmawiamy ze zbyt du�� liczb� osób
w ci�gu dnia, nadmiernie si� forsujemy, przez co nasz wodospad
energii staje si� brudny i m�tny. Pe�no w nim mu�u, b�ota, patyków,
kamieni i �mieci �ycia.

Na skutek tego nasze �ycie przestaje wyp�ywa� z wewn�trz,
z wodospadu energii, który w sobie mamy, i zaczynamy czerpa�
z zewn�trz. Przestajemy s�ucha� i zaczynamy s�ysze�. Z mozo�em
pokonujemy dzie� za dniem, nie �yj�c prawdziwie.

Za ka�dym razem, gdy zostajemy pozbawieni szansy wypowie-
dzenia si�, wyra�enia najg��bszych my�li i pragnie�, wodospad wew-
n�trz nas po trochu „wysycha”. Nie pozwalamy ujrze� �wiat�a dzien-
nego nowym pomys�om i my�lom, t�umimy wewn�trz nag�e reakcje,
takie jak �miech, nierozs�dne zachowanie czy odruchy rozs�dku.

Mo�e dlatego, gdy kto� naprawd� Ci� wys�ucha, tzn. zrobi to
z zafascynowaniem i niezm�con� uwag�, i rzeczywi�cie wniknie
w Twoje WN�TRZE, sprawi w ten sposób, �e poczujesz si� najwa�-
niejsz� osob� na �wiecie — poczujesz si� lepiej, ja�niej, w wi�kszej
harmonii ze wszystkim, co Ci� otacza.

Od jutra zamiast my�le�: „Musz� podzieli� si� dzi� sob� ze wszyst-
kimi, których spotkam. B�d� towarzyski, otwarty, mi�y i zabawny. Ludzie
b�d� mnie s�ucha� oraz podziwia� za dowcip, talent i urok”, pomy�l
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raczej, aby kogo� szczerze wys�ucha�. Nie tylko zwyczajnie go us�y-
sze�, ale skoncentrowa� si� na wys�uchaniu. Gdy inni b�d� dzieli�
si� z Tob� swoj� histori�, wówczas zamiast skupia� si� na swojej
wersji wydarze�, spróbuj wczu� si� w ich rol�, spojrze� na �wiat ich
oczami, do�wiadczy� �ycia z ich punktu widzenia.

S�uchaj�c, powstrzymaj si� od wyra�ania opinii i rad. Pozwól dru-
giej osobie ods�oni� swoj� dusz�. Potraktuj j� tak, jakby by�a naj-
wa�niejszym cz�owiekiem na ca�ym �wiecie. To chwila dla niej, aby
l�ni� i znale�� si� w centrum uwagi jako g�ówna atrakcja.

Pocz�tkowo nasz rozmówca mo�e czu� si� nieco onie�mielony
i niepewny, czy mo�e Ci zaufa�, �e nie b�dziesz mu przerywa�,
zawstydza� go ani ocenia�. B�dzie tak dlatego, poniewa� do tej pory
na swojej drodze spotka� niewielu ludzi, którzy rzeczywi�cie go
s�uchali.

S�uchanie JEST obecnie do�� zapomnian� sztuk�. Dlatego w�a�nie
zosta� artyst�. We� do r�ki p�dzel i zacznij �wiczy� sztuk� s�ucha-
nia. Nie przestawaj �wiczy�, a kiedy dojdziesz do wniosku, �e opano-
wa�e� ju� t� sztuk�, po�wicz jeszcze wi�cej.

A teraz id� i stwórz arcydzie�o.




