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* Jak stuchaé, by umacnia¢ wiezi z bliskimi?
* Jak mowic, by zosta¢ wystuchanym i zrozumianym?
 Jak czytac czyjes mysli miedzy wypowiadanymi stowami?
0dzyskaj utracong umiejetnosé stuchania
Stuchad, jak to tatwo powiedzie¢

Coraz mniej ze soba rozmawiamy, a kiedy juz do siebie mowimy, zwykle wymieniamy
tylko niewiele znaczace zlepki zdan. Gdy wreszcie mamy sobie co$ do powiedzenia,

i tak zwykle nie potrafimy wstuchac sie w to, co méwig nam nasi rodzice, dzieci,
przyjaciele. Dlaczego? Sami przed soba ttumaczymy sie, ze jestesSmy zbyt zabiegani,
zapracowani lub zmeczeni. Jesli naprawde troszczysz sie o ludzi, ktorych kochasz,
jesli chcesz umocnic taczace Was wiezi — naucz sie ich stuchaé i mowic tak, by zostaé
wystuchanym.

Dowiedz sie, dlaczego umiejetnosé stuchania odgrywa w Twoim zyciu tak wazna role.
Czy wiesz, ze osoby, ktére nie maja komu sie zwierzy¢ i zosta¢ wystuchanymi, znacznie
tatwiej popadaja w pesymizm i depresje? To Ty jestes gwarantem szczescia i zdrowia
Twoich bliskich. Przejmij kontrole nad wtasnymi uczuciami i zrozum, w jaki sposéb
powiniene$ reagowac na emocje drugiej osoby, jak wstuchac sie w potrzeby Twojego
partnera zyciowego, cztonka rodziny, przyjaciela czy wspotpracownika.

* Dlaczego ludzie unikaja stuchania siebie nawzajem?

 Jak wstuchiwac sie w to, co druga osoba ma na mysli?

* Jak prosi¢ o wsparcie, gdy nie chce sie zbednych porad?

* W jaki spos6b sktoni¢ zamknieta osobe do otwarcia sig?

¢ Jak budowac wiarygodnosé, zeby inni chcieli nas stuchaé?

* Dlaczego druga osoba styszy co$ innego, niz powiedzielismy?
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~Dzigkuje,
ze mnie wystuchates”

W JAKI SPOSOB SLUCHANIE NAS }{SZTALTU]E
I LACZY Z INNYMI LUDZMI

Poprzez rozmowy z innymi ludZzmi definiujemy samych siebie i zaspo-
kajamy wiasne potrzeby. Odpowiednia reakcja stuchajacej nas osoby de-
cyduje o tym, ze nasze uczucia, dzialania i intencje zaczynajg nabierad
rzeczywistego znaczenia. Pozwala nam jasno 1 wyraznie dostrzec, ze mamy
na co§ wplyw. Z poprzedniego rozdziatu dowiedzieliSmy sie jednak, ze
wyrazanie siebie 1 reagowanie na druga osobe to proces charakteryzujacy sie
wzajemno$cig. Oznacza to, ze poprzez rozmowe wspéttworzymy wlasne
zycie. Skoro mozliwosé bycia wystuchanym ma nas definiowaé i pomagaé
nam budowaé poczucie wlasnej wartoSci, osobg stuchajaca musi by¢ ktos,
kogo sami chetnie wystuchamy. Odpowiednia réwnowaga miedzy wyra-
zaniem siebie (mOwieniem) a zaspokajaniem potrzeb drugiej osoby (stu-
chaniem) umozliwia stworzenie warunkdéw do tego, by bliskie sobie osoby
mogly komunikowac sie jak niezalezni, réwni sobie ludzie.

Zycie jest bardzo ubogie, kiedy tej réwnowagi brakuje — kiedy w re-
lacjach ze Swiatem lub najblizsza osobg cztowiek nie potrafi w petni wy-
razi¢ wlasnego ja lub zachowywaé sie wystarczajaco empatycznie wobec
innych. W tym rozdziale postaram sie wykazaé, dlaczego stuchanie ma
ogromne znaczenie z punktu widzenia zdolnosci do budowania silnego
wlasnego ja oraz ksztaltowania zdrowych 1 silnych relacji z innymi ludzmi.
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Stuchanie jest tak istotne z punktu widzenia ksztaltowania osobowo-
sci czlowieka, poniewaz stowa maja moc opisywania i przekazywania do-
$wiadczen, ale takze moc ich przeksztalcania i negowania. Wszystkie my-
$li 1 uczucia, ktore sg akceptowane przez drugg osobe (,,Tak, to przeciez
cudownie!”), staja sie czeScig naszego ja spoltecznego, czyli ja, ktérym sie
czujemy i ktore dzielimy z innymi. Mysli 1 uczucia nieznajdujace uznania
w oczach innych (,Zacznijmy od tego, ze w ogdle nie powinienes sie tak
czul”) staja sie z kolei czeScig ja prywatnego, z ktorego istnienia zdajemy
sobie sprawe, ale od ktdrego staramy sie odciaé, niekiedy ukrywajac je
nawet przed samym soba. Wiele mysli 1 uczué, ktére nie znajdujg akcep-
tacji w oczach innych, staje sie elementem naszego ja wypartego, ktore
psychiatra interpersonalny Harry Stack Sullivan nazywa ,nie ja”'. Jedni
rodzice bywaja zbyt niecierpliwi, by tolerowaé gniew dziecka, a inni czuja
sie zbyt zawstydzeni, aby rozmawiaé z dzieckiem na tematy zwigzane
z seksem. Kazdy z nas ma w sobie wewnetrzne ja, ktore napawa nas tak
wielkim niepokojem, ze wolimy odmawia¢ mu roli w ksztaltowaniu naszej
osobowosci. Stuchanie pomaga nam budowal wilasng osobowosé, nato-
miast jego brak czyni nas emocjonalnymi kalekami.

Mtoda matka ubrana w dzinsy strofowata swoja corke za cheé posia-
dania lalki Barbie. ,,Przeciez to gtupie”, dziewczynka powinna si¢ ,,wstydzic”
swojego zachowania, powinna miel ,wiecej szacunku do samej siebie”.
Naprawde przykro bylo tego stuchac. Trudno bylo nie dostrzec paradok-
su w tym, ze matka stara sie nauczy¢ corke szacunku do samej siebie, jed-
nocze$nie catkowicie depczac jej poczucie wlasnej wartosci. Czy matka
powinna pozwoli¢ dziecku na posiadanie Barbie — lalki, ktorg ma
przeciez wigkszos¢ dziewczynek? To oczywiscie zalezy od jej decyzji.
Z caly pewnoscig powinna jednak uszanowaé prawo corki do posiadania
wlasnego zdania.

Ja formuje sie stopniowo, dzieki wspdlpracy miedzy dzieckiem a ro-
dzicami. Jest ksztaltowane przez wypowiadane 1 uslyszane stowa; cze-
$ciowo opiera sie na naturalnych do§wiadczeniach dziecka, a czeSciowo na
wartoSciach wpajanych mu przez rodzicow. Dziecko, ktore jest wystu-
chiwane, ro$nie i dojrzewa w sposob dosy¢ bezpieczny i stabilny. Dziecku,

' Harry Stack Sullivan, The Interpersonal Theory of Psychiatry, Norton, New York 1953.
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ktorego nikt nie stucha, brakuje zrozumienia. Bez zrozumienia trudno
natomiast méwi¢ o mozliwosci zaakceptowania wlasnej osoby — takie
dziecko wzrasta pod przemoznym wplywem zyczen i obaw otaczajacych
je ludzi. Wlasnie taka sytuacje mial na mysli stynny psychoterapeuta Carl
Rogers, gdy stwierdzit, ze naturalne dazenie dziecka do poznawania samego

siebie jest zagluszane przez jego potrzebe przypodobania sig innym®.

————

Wzajemny stosunek mysli prywatnych i spotecznych ma mniejsze
znaczenie z punktu widzenia rozwoju naszej osobowosci niz
mysli i uczucia, ktorych nikt nigdy nie wystuchat. To niewystuchane
mysli i uczucia powodujg powstanie podziatu na ja prawdziwe i ja
falszywe.

————

Pierwsze zalazki umiejetnosci stuchania pojawiajg sic w okresie dzie-
cinstwa — wiele zalezy od tego, jaki charakter ma wieZ miedzy rodzicami
a dzieckiem. Stuchajac swoich dzieci, rodzice poprawiaja jego samoocene.
Mozliwos¢ bycia wystuchanym pomaga dziecku w budowaniu silnego
1 stabilnego poczucia wlasnego ja. Dziecko nabiera odpowiedniego poczucia
wlasnej wartosci i dzieki temu moze rozwijaé swoje wyjatkowe zdolnosci,
mysli 1 poglady, a takze budowac relacje z innymi ludzmi w poczuciu to-
lerancji i pewnosci siebie.

Chyba nikogo nie powinno dziwié, ze zrozumienie sprzyja budowaniu
poczucia pewnosci siebie. Wiekszo$¢ z nas nie ma problemu z wyobraze-
niem sobie matki, ktora z uSmiechem na twarzy stucha dziecka opowia-
dajacego o swoim sukcesie, lub matki, ktora pociesza dziecko placzace
z powodu jakiego$ drobnego nieprzyjemnego zajScia. Wiemy rowniez, jak
przykro jest obserwowaé ojca, ktéry doprowadza dziecko do tez, rozbu-
dzajac w nim gniew 1 frustracje z powodu niewiele znaczacego bledu.
Wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze powtarzanie tego typu zachowan ma
ogromny wplyw na ksztaltowanie si¢ osobowosci dziecka. Natomiast juz
mniej oczywiste jest dla nas to, ze istotny pozytywny wplyw na rozwoj
dziecka ma stuchanie go juz we wczesnych fazach jego rozwoju.

% Carl Rogers, Client-Centered Therapy, Houghton Mifflin, Boston 1951.
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SEUCHANIE A BUDOWANIE
POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI

Okreslone ja nie jest cechg wrodzong, jak chocby wzrost czy rude wlosy.
Ja to wlasna Swiadomosé, ksztaltowana poprzez relacje z innymi. Ja jest
odzwierciedleniem tego, czym we wlasnym odczuciu jesteSmy — okre-
slamy je, obserwujac, jak reaguja na nas inni. Osobowos¢ czlowieka ksztaltuje
sie w relacjach z innymi ludZzmi, jakos¢ wlasnego ja zalezy w zwigzku
z tym od charakteru tych relacji, a gtownie od jakosci stuchania, ktorg s3
nam w stanie zapewni¢ ludzie z naszego otoczenia.

Wsrdd najnowszych dokonan, ktére mogg przyczynié sie do jeszcze
lepszego zrozumienia olbrzymiego znaczenia umiejetnosci stuchania, szcze-
gdlng role odgrywa praca Daniela Sterna, naukowca badajacego rozwdj
niemowlat’. Najbardziej radykalne twierdzenie Sterna méwi, ze dziecko
nigdy nie jest w pelni zalezne od swojej matki.

Opracowana przez wegierska psycholog dziecigca Margaret Mahler
teoria separacji i indywiduacji opierala sie na zalozeniu, ze wyrastamy
z relacji z innymi ludzmi 1 dzieki tym relacjom ksztattujemy wiasna oso-
bowos¢ — Mabhler nie zgadzata si¢ zatem z twierdzeniem, ze stajemy si¢
bardziej aktywni i niezalezni w ramach tych relacji. Jesli jednak zgodzimy
sie z teorla, ze niemowleta nie rozpoczynajg zycia w symbiotycznym ze-
spoleniu z matka, musimy zadal sobie dwa pytania: w jaki sposob od-
dzielamy sie od rodzicow oraz w jaki sposodb uczymy sie nawigzywaé
kontakt z otoczeniem. Nie chodzi zatem o to, w jaki sposéb uwalniamy
sie od ludzi, ale co robimy, aby ludzie nas stuchali i rozumieli.

Taki poglad na ja — ja, ktore odczuwa podstawowg potrzebe wyraza-
nia si¢ 1 bycia wystuchanym — wyksztalcit sie nie tylko w wyniku obser-
wacji niemowlat, lecz rowniez w gabinetach psychoterapeutow, ktorzy
zaczeli sie wstuchiwal w niemowlece kwilenie przebijajgce sie miedzy
stowami ich dorostych pacjentow. Ogrom cierpienia ludzi samotnych,
nieumiejacych nawizzaé kontaktu z samymi sobg i z innymi, kaze nam zadaé
sobie pytanie: ,,Czego nam potrzeba, abySmy poczuli sie spetnieni?”. W duzej
mierze chodzi o to, zeby$my zostali wystuchani.

* Daniel Stern, The Interpersonal World of the Infant, Basic Books, New York 1985.
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Badajac rozwdj dzieci, Stern wyznaczyl cztery kolejno nastepujace po
sobie etapy ksztaltowania sie¢ poczucia wlasnego ja. Kazda z tych faz
ksztattuje sie pod wplywem zmiany sposobu doswiadczania samego siebie
oraz wchodzenia w relacje z innymi. Okazuje sie, ze drugg najwazniejsza
potrzeby cztowieka — zaraz po potrzebie uzyskania dostepu do pozy-
wienia i schronienia — jest potrzeba bycia zrozumianym. Nawet nie-
mowleta potrzebujg wystuchania, zeby sie rozwijaé. Koncepcja ,,stuchania
niemowlecia” moze sie wydawac nieco niedorzeczna, w istocie ma jednak
kluczowe znaczenie — jakos$¢ rodzicielskiej uwagi 1 zrozumienia ma zna-
czacy wplyw na to, kim bedziemy w przysztosci.

Aby przekonad sig, w jaki sposob stuchanie oddziatuje na ksztattowa-
nie sie charakteru czlowieka, przyjrzyjmy sie czterem fazom rozwoju po-
czucia wlasnego ja.

»Jestem” — wylaniajace si¢ poczucie ja
(od momentu narodzin do drugiego miesigca)

Potrzeba bycia wystuchanym jest u niemowlecia bardzo prosta i jedno-
cze$nie bardzo pilna. Ni stad, ni zowad pojawiaja sie jakie§ fizyczne po-
trzeby, ktore zmieniaja cudowne zycie ptodu w straszne Zycie noworodka.
Glod opanowuje cale ciato niczym gwaltowna burza. Wszystko zaczyna
sie powoli — najpierw dziecko zaczyna odczuwad, ze cos jest nie tak. Po
jakims§ czasie boczenie sie na Swiat zamienia si¢ w glosny placz, za pomo-
cg ktorego dziecko stara sie pozbyé poczucia bolu. Placz jest forma sy-
gnatu alarmowego, ktory ma zawiadomi¢ rodzicow, ze dziecko oczekuje
od nich jakiejs reakcji.

Na tym etapie rodzicielstwo jest bardzo proste. Pamigtam, ze dla
mnie 1 dla mojej zony byt to okres pelnej gotowosci do reagowania na
nawet najcichsze odglosy wydawane przez dziecko (pamietam réwniez,
ze po kilku miesigcach bez chwili spokojnego snu nasze nerwy byly
w strzgpach). Nasze pierwsze malefistwo zostalo obdarzone usposobie-
niem wyjca i co wieczor wzywalo nas do tozeczka, abySmy po raz kolejny
mogli sie przekonad, jak tym razem zareaguje na laktoze. Zazwyczaj re-
agowalem pierwszy (nie bylem przeciez jednym z tych niewrazliwych ojcow):
»Kochanie! — wotalem, zgrzytajac zebami. — Zréb cos!”. Na ten sygnat
moja zona (zawsze wdzieczna za okazywane jej wsparcie) biegla w kierunku
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tozeczka i podejmowata odpowiednie w danej sytuacji dziatania. Coz...
uroki rodzicielstwa.

Dzieci sg sliczne, malutkie 1 nieporadne, a ich usmiech, gaworzenie
oraz placz to radykalne formy komunikacji — to rozkazy, ktorych nie
mozna nie postuchaé. Na tym etapie rodzice s3 zaabsorbowani przede
wszystkim zaspokajaniem fizycznych potrzeb dziecka. Moga nie zdawac
sobie sprawy z faktu, ze przez caly czas nawiazuja z nim relacje o cha-
rakterze spoltecznym. Rodzice pokladaja w dziecku okreslone oczekiwania
1 nadzieje, jeszcze zanim zdobywa ono §wiadomos¢ wilasnego jestestwa.
Juz od dnia narodzin rodzice odnoszg sie do dziecka jak do rzeczywistego
ja oraz jak do potencjalnego ja.

Czlowiek nie potrafi oprzec sie odruchowemu dazeniu do uzyskania
zrozumienia. Psycholog rozwojowy Aidan Macfarlane zauwazyl, ze kiedy
matka po raz pierwszy bierze w ramiona swoje nowo narodzone dziecko,
zaczyna od razu przypisywal znaczenie kazdemu znakowi i dzwiekowi,
jaki dziecko wydaje*. ,A skad ta surowa minka? Swiat jest troche przera-
Zzajacy, prawda?”. Matki raczej nie wierza, ze dziecko je rozumie, a mimo
to przypisuja znaczenie wszystkim zachowaniom noworodka i odpo-
wiednio na nie reaguja. Z czasem opracowujg drobne schematy interakeji
z dzieckiem, tworzgc pierwsze proste stowa. W taki sposob ksztattuje sie
pierwsza kultura znana niemowleciu.

Rodzice odruchowo przypisujg swoim dzieciom intencyjno$¢ (,Ach,
cheesz t0”), motywacje (,Robisz tak, zeby mamusia sie pospieszyla i cie
nakarmifa”) oraz Swiadome autorstwo dziatan (,,Zrobites to celowo, prawda?”).
Zachowujac sie w ten sposob, reaguja na swoje dziecko i przyczyniajg sie
do ksztaltowania jego poczucia wytaniajacego sie ja. Przypisanie dziecku
motywacji 1 intencji sprawia, ze jego zachowania stajg si¢ dla rodzicow
zrozumiate. Rodzice zaczynaja postrzegal swoje dziecko jako istote ra-
cjonalng — to znaczy jak czlowieka, ktorym sie kiedys stanie (pod wa-
runkiem wszakze, ze dziecko rzeczywiscie wyrosnie na taky osobe, jaka
chcieli uksztattowac jego rodzice).

* Aidan Macfarlane, The Psychology of Childbirth, Harvard University Press,
Cambridge 1977.
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+
To, kim jestesmy i co méwimy, wywotuje odpowiednie reakcje innych
ludzi. Te reakcje, podobnie jak interakcje z innymi, majgq bardzo
duze znaczenie dla naszego zdrowia psychicznego.

————

Nawet kiedy dziecko jest jeszcze zbyt male, by mowié, rodzice chea
nauczy< sie rozumied, co tak naprawde czuje ich pociecha. Kiedy dziecko
placze, rodzic musi rozpoznad, co jest nie tak. Czy jest glodne? Czy
trzeba je przewinac? A moze chce na rece? (Wyobrazmy sobie uczucia
takiego dziecka — przeciez od tych dwoch olbrzymich i nerwowych
opiekundw, ktorych przydzielita mu matka natura, dzieli go prawdziwa
przepas¢). W miare jak dziecko ro$nie 1 uczy sie mowié, wzrasta rOwniez
jego umiejetnosé opisywania stowami wlasnych potrzeb i uczué. To
oczywiscie nie znaczy, ze dziecko jest w stanie dobrze te potrzeby 1 uczucia
wyrazi¢. Czasami nawet dorosli ludzie potrzebujg nieco pomocy we wta-
Sciwym ksztaltowaniu przekazu dla innych oséb.

Niemowleta s3 catkowicie uzaleznione od swoich rodzicéw. Jezeli ro-
dzice nie interesuja sie dzieckiem, s zli lub w inny sposob nie reaguja na
jego potrzeby, dziecko jest samotne i przerazone, czuje sig, jakby caly
Swiat walil mu sie na glowe. Ten pierwszy okres, w ktérym dziecko nie
dysponuje jeszcze zdolnoSciami do oddziatywania na ksztalt swoich wiezi
ze Swiatem, ma kluczowe znaczenie dla jego przetrwania. Po pewnym
czasie rodzice w koncu uswiadamiajg sobie wlasne znaczenie w rozwoju

dziecka (jednym przychodzi to szybciej, innym niestety wolniej).

»Hej, spojrzcie na mnie!” — rdzenne poczucie ja
(od drugiego do siddmego miesigca)

Miedzy 6smym a dwunastym tygodniem zycia dzieci stajg sie naprawde
towarzyskie. Pojawia sie u nich uSmiech spoteczny, zaczynaja sie komu-
nikowac glosowo 1 nawigzywac kontakt wzrokowy. Jak nie kochac dziecka,
ktore spoglada w gore 1 uSmiecha sie, rozchlapuje wode w wannie lub chi-
chocze z radosci? Pewnie wigkszosci z nas wydaje sie, ze wszyscy rodzice
intuicyjnie reaguja na te objawy zainteresowania. Niestety nie jest to
prawda. Niektorzy rodzice sg tak zajeci roznymi innymi rzeczami, tak
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pograzeni w depresji lub tak nieosiggalni z innych powoddw, ze po prostu
ignoruja te zachowania swoich dzieci. Czesto zdarza sie tez, ze rodzice
nie reaguja na swoje dzieci jak na male istoty zyjace we wlasnym rytmie
1 majace swoje humorki, lecz jak na tlo dla swoich whasnych potrzeb.

Kazde niemowle ma swoj optymalny poziom pobudzenia. Aktywnos¢
przekraczajgca ten poziom nosi znamiona nadstymulacji — takie do-
$wiadczenie staje si¢ dla dziecka przykre. Ponizej optymalnego progu po-
budzenia dziecko nie jest stymulowane w wystarczajagcym stopniu i po
prostu zaczyna si¢ nudzié. Rodzice musza nauczy¢ sie rozumieé swoje
dziecko. Dlatego powinni traktowal je jak powazna osobe — powinni
stara si¢ reagowaé na jego uczucia, poniewaz w ten sposob ofiarowuja
dziecku zrozumienie i akceptacje, ktore ono wykorzystuje do budowania
poczucia wlasnej wartosci.

Warto wykorzystac obserwacje przebiegu interakcji dorostego z matym
dzieckiem, zeby postaraé sie wychwyci¢ roznice miedzy reakcjami stano-
wiacymi odzwierciedlenie poziomu pobudzenia dziecka a skutkami narzu-
cania temu dziecku emocji osoby dorostej. Jesli bedzie to dorosly o przyte-
pionych reakcjach emocjonalnych, ignorujgcy zywo reagujace dziecko,
c6z... bedzie to przyktad poczatku dlugiego i przykrego procesu ttam-
szenia entuzjazmu przez biernych rodzicow — ten proces przypomina
nieco obumieranie rosliny, ktorej nikt nie podlewa.

Mam wystarczajaco duzo niepodlanych kwiatow w gabinecie i stwier-
dzitem, ze nie chce miec kolejnego takiego w domu. Pamietam, jak wie-
czorami zakradatem si¢ na palcach do pokoju mojej corki, kiedy ta juz
smacznie spata lub przynajmniej udawala, ze $pi. Moja diabelska meska
intuicja podpowiadala mi, ze ona tak naprawde wcale nie chce spaé, ze
chce zostac szybkim ruchem podniesiona pod sufit, a nastepnie rownie
szybko znaleZ¢ si¢ na podtodze (jak skoczek bez spadochronu) i ze chce
w ostatniej chwili zostaé wyrwana z krwiozerczej paszczy tatusia.

W takich chwilach moja coreczka z radosci nie mogta wykrztusic stowa,
otwierala szeroko oczy, a skora na jej twarzy robita sie lekko sina.

Nadmierny entuzjazm jest z cala pewnoscig mniej brzemienny w skutki,
w zadnym razie nie mozna go jednak uznac za forme lepszego reagowania
na potrzeby dziecka. Na pewno kazdy z nas widzial kiedy$ dorostego,
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ktory nieustannie zachwycal sie¢ malym dzieckiem, caly czas mowit do
niego przestodzonym glosem, uzywat tylko i1 wylacznie zdrobnien 1 przez
caly czas rozczulal si¢ nad malenistwem. To niemal automatyczna reakcja
dorostego na mate dziecko — dzieci s3 na tyle ozywione, ze stymulujg nas
do zwiekszania intensywnosSci naszych reakcji. Kiedy jednak entuzjazm
osoby dorostej stale przewyzsza entuzjazm dziecka, mamy do czynienia
z razacy rozbieznoscig emocjonalng. Kochajacy rodzice podzielaja nastroje
swoich dzieci 1 potrafia to odpowiednio okazad.

————

Jezeli chcemy okazaé dziecku swojq troske, powinnismy je zanwa-
zaé, rozumieé i traktowad powainie — wylewnos¢ i inne po-
dobne emocje nie pomogg nam osiggngc celu.

————

Dziecko, ktore jest taskotane i szturchane, kiedy nie ma na to ochoty,
czuje sie zupelnie podobnie — pozostawione samo sobie ze swoim real-
nym ja — jak dziecko catkowicie ignorowane przez rodzicow. Narzucanie
dziecku przez rodzicoéw ich wlasnych emociji jest mistyfikacja, przez ktora
dziecko traci kontakt z wlasng rzeczywistoScia — psychiatra Ronald

”5 Niezrozu-

David Laing nazwal ten fenomen ,polityks doswiadczenia
mienie 1 niepowazne traktowanie moze by¢ przyczyng odczuwania samot-
nosci i pozbawia¢ nawet bardzo male dziecko poczucia pewnosci siebie.
Psychoanalityk Ernest Wolf powiedzial kiedys: ,Samotnos¢, psycholo-

giczna samotnos¢, jest matka niepokoju”®.

»Zimno tu, kochanie. Nie chcesz czasem swetra?”
— podmiotowe poczucie ja (od siodmego do pi¢tnastego miesigca)

Mniej wiecej w okolicach dwunastego miesiaca swojego zycia dziecko
uswiadamia sobie, ze ma wilasny, wewnetrzny Swiat, wypelniony pragnie-

niami, potrzebami, uczuciami, myslami i wspomnieniami, ktore dla innych

> Ronald David Laing, Polityka doswiadczenia. Rajski ptak, KR, Warszawa 1996.

® Ernest Wolf, »Developmental Line of Self-Object Relations”, w: Arnold Goldberg
(red.), Advances in Self Psychology, International Universities Press, New York 1980.
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pozostaja niewidoczne, dopdki nie zostang okazane. Mozliwos¢ (lub jej
brak) podzielenia si¢ tymi niewidzialnymi myslami 1 uczuciami jest zrodtem
najwickszego szczescia 1 najwickszych frustracji.

Wyobrazmy sobie przez moment, ze jesteSmy dzieckiem, ktore ma
ochote na ciastko, ale ktore nie potrafi jeszcze mowic. Co zrobimy, jezeli
widzimy ciastko, ale nie mozemy go dosiegnac? To proste — zachowamy
sie tak, aby mama odgadta nasze mysli.

Odgadywanie cudzych mysli moze wydawac sie nieco ekstrawaganc-
kim pomystem, w istocie jednak to wlasnie do tego sprowadza sie kazdy
akt komunikacji. Dziecko musi zwrdcié na siebie uwage matki 1 musi dac
jej do zrozumienia, co ma na mysli, w taki sposob, aby matka odebrata
1 zrozumiata jego przestanie. ,,Chcee ciastko” — to komunikat, ktory tatwo
jest wystal i tatwo odebral, nawet bez uzycia stow. W przypadku bardziej
skomplikowanych komunikatow dzieci (podobnie zreszty jak kazdy z nas)
musz3 si¢ nieco bardziej postaraé. Musza tez miec nadzieje, ze druga osoba
zrobi wszystko, zeby je zrozumied.

Mozliwos¢ dzielenia sie doSwiadczeniami utwierdza dziecko w prze-
konaniu, ze jego ja jest rozumiane 1 akceptowane. Stwarza rowniez po-
czucie intymnoSci, poznawania i bycia poznawanym. Co jest celem tego
procesu? Otdz celem jest ustalenie, ktérymi czeSciami wewnetrznego
$wiata mozna si¢ dzieli¢ z innymi, a ktore nie s3 powszechnie uznawane
1 akceptowane.

———

Moznos¢ bycia wystuchanym rodzi poczucie akceptacyi, a jej brak —

poczucie izolacyi.

————

Mozliwos$¢ dzielenia si¢ swoimi stanami emocjonalnymi z drugim
cztowiekiem rodzi takze ryzyko wystepowania nieporozumien. Kazde
dziecko jest malym odkrywcs. Siedzac na kolanach mamy lub taty, moze
wlozy¢ swoj palec do ust czy nosa rodzica lub tez pociagnac go za pukiel
wloséw (po to, zeby sie przekonad, czy moze da sig je troche poluzowacd).
Rodzic moze odebral to jako akt agresji — moze sie zdenerwowac i przypisal
dziecku wrogie uczucia. Moze wowczas zdecydowal sie na kolejny krok
i skarci¢ dziecko, da¢ mu klapsa lub w inny sposob okaza¢ mu dezaprobate.
A przeciez dziecko zrobito cos, co w jego wieku jest zupelnie naturalne.
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Niewlasciwie zrozumiane dziecko jest zdezorientowane — nie wie,
dlaczego rodzice go nie rozumieja, jest zdenerwowane 1 przestraszone,
poniewaz zostato skarcone i odrzucone. Mysli sobie wowczas: moze to byt
blgd. Jesli nastepnie dziecko zdecyduje si¢ na powtdrzenie swojego eks-
ploracyjnego dzialania — aby pozby¢ sie poczucia dezorientacji, wzbu-
dzi¢ inng reakcje lub zemscié sie za swojg krzywde — tym razem bedzie
dzialaé z wigksza determinacjg. Tym samym utwierdzi rodzica w przeko-
naniu, ze jego pierwsza (bledna) interpretacja zachowania dziecka byta
stuszna — ono rzeczywiscie jest agresywne.

Jesli sytuacja bedzie sie powtarzad, niewlasciwa interpretacja rodzica
moze staé sie oficjalng interpretacja niemowlecia (a péZniej wiekszego juz
dziecka) — odkrywanie Swiata jest przejawem agresji 1 jako takie jest zfe.
Dziecko moze zaczaé postrzegal samo siebie jako osobe agresywna, a nawet
wrogo nastawiong do otoczenia. Rzeczywistos¢ innej osoby stanie sie jego
rzeczywistoscig. Tego rodzaju nieporozumienia nie tylko ostabiaja zaufanie
do innych, lecz rowniez zaufanie do wlasnej oceny sytuacji.

Wymiane doswiadczen nazywa sie intersubicktywizmem. Ten skom-
plikowany termin stworzony zostat dlatego, ze prostsze stowa, na przy-
ktad komunikacja, zdaja sie nie nieS¢ w sobie tego elementu, z ktdrego
wynikaloby, ze zrozumienie jest wspSlnym sukcesem obu porozumiewa-
jacych sie stron. Jedna osoba stara sie¢ wyrazié, co ma na mysli, a druga
stara sie ten komunikat odebraé. Aby nauczy¢ si¢ rozumieé whasne dziecko,
trzeba sie najpierw do niego dostroic.

Dostrojenie emocjonalne, czyli zdolnos¢ rodzica do dzielenia stanu
emocjonalnego dziecka, jest dominujgcym elementem relacji rodzic —
— dziecko i ma bardzo powazne konsekwencje praktyczne. To co$§ w rodzaju
pierwotnej wersji empatii — to esencja rozumienia drugiego cztowieka.
Pierwszymi objawami dostrojenia emocjonalnego jest wykazywanie przez
rodzica intuicyjnych reakcji na zachowanie dziecka, Swiadczace o tym, ze
rodzic whasciwie odczytuje nastrdj dziecka i w odpowiedni sposdb mu to
okazuje. Dziecko wyciaga przed siebie raczke i chwyta zabawke. Dziecko
bierze do reki zabawke, upuszcza j3 na ziemie i z rozbrajajacym ,,Ach!”
zaczyna patrze¢ na mame. Mama reaguje w sposob uprzejmy — usmiecha
sie do dziecka, potakujzco kiwa glowa i mowi , Tak”. Matka prawidlowo
odczytata nastrdj dziecka i1 odpowiedziala mu takim samym nastrojem.
Na tym wtasnie polega dostrojenie emocjonalne.
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Jednym ze sposobéw wykazania, ze dziecko odczuwa potrzebe do-
strojonej reakcji, jest metoda kamiennej twarzy. Jesli w trakcie interakcji
z dzieckiem matka (lub ojciec) przybierze kamienny wyraz twarzy, czyli
nie bedzie okazywac zadnych emocji, dziecko stanie sie smutne, a potem
wycofa sie z interakcji. Szczegdlnie silng reakcje na stosowanie tej metody
wykazujg dzieci w wieku przekraczajacym 10 tygodni. Najpierw zaczy-
najg sie rozgladaé, po chwili przestaja sie uSmiechac i zaczynaja marszczy¢
brwi. Podejmujg kolejne proby pobudzenia matki do dalszej interakeji —
usmiechaja sie, gestykuluja 1 nawotuja. Jesli im sie nie uda, w koncu od-
wracaja sie od matki — sg nieszczesliwe 1 zdezorientowane’. Wyciaganie
reki do kogos, kto na to nie reaguje, jest bolesne.

»Nie chcg spac! Chcg si¢ bawic!” — werbalne poczucie ja
(od pigtnastego do osiemnastego miesigca)

Wiez miedzy dzieckiem a rodzicami ulega znacznej transformacji wraz z tym,
jak dziecko uczy sie mowic. Opanowanie umiejetnosci postugiwania sie
jezykiem od zawsze bylo postrzegane jako znaczacy krok na drodze do
osiagniecia przez dziecko wlasnej tozsamosci, odrebnej od tozsamosci
rodzicow. Za wazniejszg uznawano tylko umiejetnos¢ chodzenia. Praw-
dziwe jest jednak rodwniez twierdzenie dokladnie odwrotne — umiejetnosé
mowienia jest potezng sita jednoczacy 1 zblizajacy.

Psychologowie rozwojowi Arnold Sameroff i Robert Emde podsu-
mowujg liczne opracowania naukowe, wykazujac, ze emocjonalna pasyw-
nos¢ rodzica wywoluje u dziecka ,ograniczanie umiejetnosci wyrazania
emocji, mniejsza jasnos¢ sygnalow oraz czesty brak zaangazowania, cier-
pienie oraz unikanie interakcji. W takich warunkach psychologowie kli-
niczni obserwuja rowniez »wylaczanie sie« dziecka z interakeji emocjo-
nalnych, a w skrajnych przypadkach nawet przewlekty smutek i depresje”®.
Chodzi zatem o to, ze dziecko, ktdrego reakcje nie s3 odwzajemniane,
w koncu rezygnuje i wycofuje si¢ w glab siebie.

7 Daniel Stern, Diary of a Baby, Basic Books, New York 1990.

8 Arnold Sameroff, Robert Emde (red.), Relationship Disturbances in Early Childhood,
Basic Books, New York 1989, s. 47.
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+
Kiedy dostrzegamy u kogos smutek i depresje, zaktadamy, ze cos
jest nie tak, ze wydarzylo sig cos zlego. Byc moze chodzi o to, ze ta
osoba nie ma nikogo, kto bythy gotow jej wystuchad.

DZIECKO, KTOREGO SIE SEUCHA,
JEST DZIECKIEM PEWNYM SIEBIE

Kiedy dzieci maja cztery lub piec lat, ich osobowosc jest juz czesciowo
uksztattowana — empatia lub jej brak mialy na to niebagatelny wplyw.
Dziecko, ktorego rodzice okazujg mu zrozumienie, rosnie 1 oczekuje od
innych, ze beda na nie reagowal. Doskonale to widal na przykladzie
dzieci, ktore staraja sie jak najwiecej uczy¢ od osob, z ktorymi przebywaja,
zanim pojda do szkoly. Dziecko, ktore jest wystuchiwane, bez wahania
zwrdci sie o pomoc do nauczyciela, gdy bedzie chore lub gdy zrani sie na
szkolnym boisku. Dzieci pozbawione poczucia pewnosci siebie w takich
sytuacjach nie zawsze szukaja pomocy. ,Chlopiec jest rozczarowany,
splata rece 1 dasa sie. Dziewczynka uderza gtowa w blat stolu i chowa sie
pod nim, aby by¢ sama. Ostatniego dnia szkoly dziecko jest smutne, siedzi
nieruchomo na kanapie i nie okazuje zadnych emocji”’. To reakcje typowe
dla niestuchanych dzieci — tylko nieznacznie zmieniaja sie z wiekiem.

Dzieci w wieku przedszkolnym, ktorych rodzice stuchajg 1 ktorym
okazujg empatie, s3 bardziej aktywne 1 lepiej czuja sie w towarzystwie ro-
wiesnikow. Spodziewajg sie po innych ludziach pozytywnych reakcji
i dlatego czesciej angazuja sie w relacje miedzyludzkie. Latwiej nawigzujg
przyjaznie 1 sa ogolnie szczesliwsze. Sg rowniez dobrymi stuchaczami.
Dziecko w wieku czterech lub pigciu lat, ktore nie zaznato empatii — nie
mowie tu o jakims$ okrucienstwie lub wykorzystywaniu przez rodzicow,
lecz o zwyklym braku zrozumienia — czuje sie wyalienowane i zagubione,
kazdy przejaw odrzucenia bardzo je krzywdzi i dlatego boi si¢ ono no-
wych ludzi oraz nowych doswiadczen.

? Alan Sroufe, »Relationships, Self, and Individual Adaptation”, w: Arnold Sameroff,
Robert Emde (red.), Relationship Disturbances in Early Childbhood, Basic Books,
New York 1989, s. 88 — 89.
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Wyobrazmy sobie piecioletnia Tammy, ktora wzrastala w atmosferze
empatii, jak opowiada swojemu rowiesnikowi z s3siedztwa o malym ter-
roryscie z przedszkola: ,A potem mnie popchnat 1 zabral mi wszystkie
kredki!”.

Na malutkiej twarzy Ryana zagosScila smutna mina. Jako$ nieszcze-
golnie lubil agresywne dzieci, wiedzial jednak, ze stuchanie 1 okazywanie
wspolczucia jest dla migczakdéw. Ryan byt pewien, ze gdyby bardzo sie
zdenerwowal, powalilby delikwenta jednym uderzeniem piesci. Ryan byt-
by zwolennikiem rozwigzan radykalnych: ,Jesli jeszcze raz ci tak zrobi,
powinna$ naktasé mu farby we wlosy i przytozy¢ mu linijka”.

W ten sposéb doszlo do spotkania dwoch bratnich dusz, ktorym
udalo sie porozumiec. ,Dzieki — powiedziata Tammy — ale chyba wota
mnie mama. Milo si¢ z tobg rozmawiato”.

Potrzeba bycia wystuchanym opiera sie czesciowo na naszej potrzebie
podtrzymywania poczucia wlasnej wartosci. JeSli stuchajaca nas osoba
okazuje nam zrozumienie, mamy poczucie, ze poSwieca nam swojg uwage
1 swoj czas. Koncepcja stuchania jako czegos, co jedna osoba ofiarowuje
drugiej, jest jednak tylko czeSciowo stuszna — drugim waznym elementem

stuchania jest wzajemnosc.

SEUCHANIE JEST MOSTEM EACZACYM LUDZI

Istota wzajemnosci polega na tym, ze nie tylko czujemy sie rozumiani
1 cenieni, lecz rowniez mamy poczucie obcowania z drugim cztowiekiem.
W takiej relacji nie liczy sie ,,ja”, ale ,my”. Nasze doswiadczenia stajg sie
pelniejsze dzieki temu, ze z kims je dzielimy.

Kiedy chce sie z kim$ ,,podzieli¢” wazna dla mnie mysla lub uczuciem,
tak naprawde chce zostal zrozumiany, potraktowany powaznie, dostrze-
zony (nazywanie takiej sytuacji ,dzieleniem sie¢” jest formg napuszonego
eufemizmu, poniewaz tak naprawde zalezy nam na tym, aby wyrazi¢ wia-
sne emocje 1 zosta¢ wystuchanym). Chodzi o to, ze to ja chce zostad
utwierdzony w przekonaniu o stusznosci mojej drogi rozumowania. Kie-
dy jednak zauwaze w gazecie szczegélnie zabawny rysunek, natychmiast
zaczynam si¢ zastanawiaé, z kim by sie tu nim podzieli¢ (w tym kontek-
Scie wyrazenie ,dzieli¢ sie” jest uzywane wilasciwie, poniewaz poszukuje
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pewnego wspolnego doSwiadczenia z drugg osoba). W takiej sytuacji nie
chee by¢ podziwiany ani ceniony, chce po prostu posmiac sie z kims.

Jak mawia psycholog Ruthellen Josselson, wzajemnos¢ jest poteznym,
ale czesto ignorowanym aspektem ludzkich doswiadczen'®. Dopdki jeste-
$my miodzi 1 dopdki zycie nie stepi naszych odstonietych zakonczen
nerwowych, nasza potrzeba wzajemnosci wyraza si¢ przede wszystkim
w poszukiwaniu bratniej duszy. Znajdujemy sobie kogo$ szczegdlnie bliskiego,
z kim mozemy dzieli¢ sie radoSciami 1 najgtebszymi przemysleniami.

Wzajemnosc jest stalym elementem codziennej wymiany zachodzacej
miedzy ludZmi. Wymieniamy si¢ uwagami na temat ostatniej gafy prezy-
denta, narzekamy na pogode albo rozmawiamy na temat rozktadu dnia.
Nie dzieje sie nic waznego — ot, zwykle codzienne zycie czlowieka.
Pewna kobieta powiedziala kiedys, ze kiedy wyjezdza stuzbowo, co wie-
cz6r dzwoni do meza, zeby powiedzieé mu, jak poszlo spotkanie, czy pada
deszcz lub ze zapomniata spakowac jaka$ pare butdow. Ta kobieta niczego
nie potrzebuje, po prostu chce si¢ podzieli¢ swoimi codziennymi obserwa-
cjami, opiniami i zalami, ktére w przeciwnym razie pietrzylyby sie w jej
wnetrzu 1 pograzaly ja w smutku.

Wiekszos¢ teorii relacji miedzyludzkich kfadzie nacisk na jeden z aspek-
tow interakeji, na przyktad na wzajemnosé, funkcje odzwierciedlania wia-
snego ja, poczucie bliskosci, przywiazania czy troski. Kazdy z tych mo-
deli opisuje zasady pokonywania przestrzeni, ktora dzieli nas od innych.
Wszystkie nasze dzialania opieraja sie na zalozeniu, ze podstawowym
sposobem nawigzywania relacji jest mowa, a bycie wystuchanym jest
glowng drogg do tego, by zostaé rowniez zrozumianym i docenionym.
Nie uzywam stowa ,,doceniony” w znaczeniu ,podziwiany” — chodzi ra-
czej o to, ze czlowiek chcee, by jego postrzeganie wlasnego ja bylo rozu-
miane i akceptowane. Kiedy méwimy komus, ze jestesmy w glebokiej de-
presji, nie chcemy ustyszed, ze jesteSmy wspanialymi ludzmi — chcemy
jedynie, by nasze zte samopoczucie zostalo dostrzezone. Chcemy, aby
inni co§ o nas wiedzieli.

Tak naprawde jednak nikt nie jest w stanie poznac drugiego cztowieka
w stu procentach — uSwiadamiamy to sobie bolesnie za kazdym razem,

% Ruthellen Josselson, The Space Berween Us: Exploring the Dimensions of Human
Relationships, Jossey-Bass, San Francisco 1992.
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gdy ktos$ nas zle zrozumie lub skrzywdzi. Kazdy widzi to, co moze i chce
zobaczy¢. Inni wiedzg o nas tylko tyle, ile im powiemy. Reszta zostaje
w naszej sferze prywatnej, pozostaje nasza tajemnica.

Dajemy si¢ poznaé innym dzieki mechanizmowi empatycznego re-
agowania na drugiego czlowieka, ktory Heinz Kohut nazywat ,,odzwier-

ciedlaniem”!!

. Dobry stuchacz (lub obiekt odzwierciedlenia) docenia nas
takimi, jakimi jesteSmy, akceptuje wyrazane przez nas uczucia i mysli.
Dzieki temu czujemy sie rozumiani 1 akceptowani.

Empatia, nazywana rowniez echem czlowieka, jest warunkiem ko-
niecznym dobrego samopoczucia emocjonalnego. Odpowiednio odzwier-
ciedlane emocije stajg sic bowiem czeScia naszego rzeczywistego ja. Dziecko,
ktorego sie stucha i ktore jest doceniane, ma wieksze szanse na prawidfowy
rozwoj emocjonalny. Osoba dorosta, ktérej sie stucha i ktdra jest doce-

niana, ma wieksze szanse na utrzymanie rownowagi emocjonalne;j.

NIEWYPOWIEDZIANE UCZUCIA I MYSLI SZKODZA

Niektorzy ludzie dobrze sobie radza z naklanianiem innych do tego, by
okazywali im zrozumienie. Czasami jednak problem polega na tym, ze
czlowiek za bardzo sie stara; nie jest szczery wobec siebie samego — w takiej
sytuacji Swiat moze docenié tylko to, co cztowiek zechce mu pokazad.
Cztowiek, ktéry ma zbyt wiele tajemnic przed innymi, nigdy nie bedzie
czerpal prawdziwej pociechy z okazywanego mu wsparcia.

Dlaczego zatem niektorzy ludzie tak mato mowia o sobie?

Poniewaz zycie nauczylo ich, ze nie nalezy si¢ wychylac. Pierwsze
nawigzywane przez nas relacje s3 wyrazem pelnego nadziei i entuzjazmu
poszukiwania akceptacji — skutki takiej otwartosci moga by¢ rozne.
Niektorzy maja szczeScie 1 otrzymujg zainteresowanie, ktorego potrzebuja.
Dzieki temu wyrastaja na ludzi otwartych 1 pewnych siebie. Inni majg tego
szczeScia mniej — nikt ich nigdy nie stucha i w koficu zaczynaja unikaé

"Dwa najwicksze (cho¢ niestety bardzo skondensowane) dzieta Heinza Kohuta to:
The Analysis of the Self. A Systematic Approach to the Psychoanalytic Treatment of
Narcissistic Personality Disorders, International Universities Press, New York 1971
oraz The Restoration of the Self, International Universities Press, New York 1977.
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otwierania si¢ na innych. Niektorym osobom jestesmy sklonni przypisy-
waé skromnosé, podczas gdy prawdziwym powodem ich powsciagliwego
zachowania jest niecheé do ponownego doswiadczenia przykrosci ze
strony innych ludzi. Jeszcze inni ucza sie kanalizowad swoja potrzebe bycia
docenionym poprzez dzialania zmierzajace do realizacji wlasnych ambicji
lub poprzez niesienie pomocy innym ludziom.

————

To, ze nikt nas nie stucha, jest dla nas bolesne. Dlatego stosuje-
my réine mechanizmy obronne, by zagluszyé potrzebe bycia
wystuchanym.

————

Niektorzy ludzie stajg sie ekspertami w dziedzinie unikania innych
1 ksztaltuja w sobie umiejetnos¢ przebywania w samotnosci. Urok odosobnie-
nia (dokladnie opisany przez brytyjskiego psychiatre Anthony’ego Storra'?)
polega na tym, ze cztowiek zyskuje przestrzen na odpoczynek i refleksje,
mozliwos¢ zagladania w glab siebie i robienia czego$ tworczego. Samot-
nos¢ daje wytchnienie od hatasliwego i wymagajacego codziennego zycia
wsrdd ludzi. Niekiedy uciekanie w glab siebie jest jednak formg reakcji
obronnej, formg ochrony przed poczuciem krzywdy, ktorej zrodlem jest
brak odpowiedniego stuchacza. Mechanizmy obronne ksztattujace charakter
osoby samotnej dajg jej silne ztudzenie samowystarczalnosci. GdybySmy
mogli zbadaé wewnetrzne uczucia i mysli takiej osoby, odkrylibysmy, ze
milczenie czlowieka samotnego jest bardzo czesto pelne wyimaginowa-
nych rozmoéw.

Niewypowiedziane uczucia nie tylko zmniejszaja nasze poczucie au-
tentycznosci 1 zaklcajg naszg rownowage emocjonalng, lecz rowniez nie-
ustannie gryza od wewnatrz. Ttumienie uczud nie polega na odlozeniu ich
gdzie$ na odlegla potke czy usunieciu ich ze Swiadomosci. Tlumienie
uczu¢ wymaga nieustannego wysitku, ktory powoli pozbawia nas sit.

Poczucie bycia niezrozumianym jest jednym z najboles$niejszych
uczud, jakich moze doswiadczy¢ cztowiek. Kiedy nikt nas nie docenia
1 nikt na nas nie reaguje, odczuwamy mniejsza chec do zycia i czerpiemy

12Anthony Storr, Solitude: A Return to the Self, The Free Press, New York 1988.
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z niego mniej radosci. Kiedy jesteSmy z kims, kto nie stucha, zamykamy
sie w sobie. Kiedy jestesmy z kims, kto jest dobrym stuchaczem — wyka-
zuje zainteresowanie i reaguje na nas — rozkwitamy i wracamy do zycia.
Mozliwosé bycia wystuchanym jest rownie waznym skladnikiem zycio-
wego entuzjazmu, jak milo§¢ czy praca. Zrozumienie zasad rzadzacych
dobrym stuchaniem pomaga nam poglebi¢ 1 wzbogaci¢ zwigzki z innymi
ludZmi. Najpierw musimy si¢ nauczy¢ przestawal interesowaé si¢ sobag,
a nastepnie odkry¢ korzysci plynace z okazywania prawdziwej empatii.
Kiedy pozwalamy dojs¢ do glosu emocjom, ktore wzbudzaja w nas stowa
drugiej osoby, przestajemy jej stuchac 1 zaczynamy zamykac sie w sobie.
OczywiScie mozemy nauczyc si¢ reagowac inaczej.



