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Tajemnice szczeSliwie zonatych mezczyzn. Zdobadz na zawsze serce zony
Jak by¢ szczesliwym w matzenistwie?

* Badz wierny i dotrzymuj danego stowa

e Zapewnij Zonie poczucie bezpieczenstwa

* Rozkochaj ja w sobie tak, jak to juz kiedys zrobite$

* Doceniaj kazdy etap, na ktérym znalazto sie Twoje matzeristwo

Geniusz tef ksigzki polega na tym, Ze... zadaje niepoprawne politycznie pytania
na temat rél mezczyzn i kobiet w domu — zapomnianym froncie walk w wojnie pfci.
New York Times

Gwarancjg szczescia matzenskiego jest zrozumienie,
Ze zona wie lepiej, a tesciowa chce dobrze
Lidia Jasinska
Z roku na rok degradacji ulega coraz wiecej matzenstw. Kobiety uswiadomity sobie
swoja warto$¢ oraz fakt, ze szczescie im sie po prostu nalezy. Tymczasem mezczyzni
wydajg sie nie zauwazac tego nowego przejawu emocjonalnej i materialnej emancypacii
ptci pieknej. To, co do niedawna byto tylko kolejnym zjawiskiem spotecznym, zaczyna
przybieraé znamiona katastrofy ekologicznej. Zadne ze stowarzyszen Zielonych jeszcze
nie podjeto akeji ratowniczej, nadszedt jednak czas, by dziatac. Stawka jest zycie
i zdrowie jednego z najstarszych gatunkéw na planecie — mezczyzn.

Chtopaku, mezczyzno, facecie! Ocal swoje matzenstwo. Walcz o kobiete, z ktora
wymienite$ obraczki! Jasne, ze Twoim zadaniem jest rozwigzywanie problemdw,

a nie ich roztrzasanie, w Twoim zyciu przychodzi jednak taki moment, ze trzeba zej$¢

z utartej Sciezki. Staraj sie zrozumie¢ uczucia swojej potowicy. Przypomnij sobie,

jak ja traktowates$, gdy zaczynaliScie sie spotykac. Jesli sie zmienita, poznaj ja na nowo.
Daj jej odczud, ze jest dla Ciebie najwazniejsza. To praca, ktora zaoferuje Ci najstodsze
kotacze, pachnace rogaliki i buteczki z rodzynkami.

Mezczyzna na miare czasow

» Buduj rownowage i poczucie bezpieczenstwa

* Poznaj pig¢ najczestszych powoddw Waszych kiotni
» Naucz sie stuchac i czytaé jezyk kobiecego ciata

e Zrozum, jak obie ptcie postrzegajg sprawe seksu

¢ Badz uczciwy, wierny i dotrzymuj obietnic
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Sposob piaty

Naucz sig stuchac

r I \y nigdy nie stuchasz!”.

Brzmi znajomo? Zony na calym $wiecie oskarzaja o to swoich
mezow, ktérzy z roztargnieniem kiwaja gtowami i dorzucaja kilka
»achéw” za kazdym razem, gdy rozmowa przeciaga sie poza dwu-
minutowy limit dotarcia do sedna sprawy. Otchlan dzielaca sposoby
porozumiewania sie¢ mezczyzn i kobiet w znacznym stopniu przyczy-
nia sie do powstawania matzenskich dysonanséw. Prawda oczywiscie
jest taka, ze wszyscy pragniemy byé wystuchiwani, zwlaszcza przez
osoby, z ktérymi jeste$émy emocjonalnie i blisko zwigzani, a zatem
kobiety majg racje. Czasami jednak trwanie w pelnym skupieniu
moze by¢ bardzo trudne.

Niniejszy rozdzial pomoze Ci zamieni¢ Twoje roztargnione przy-
takiwanie na taki rodzaj aktywnego stuchania, dzieki ktéremu za-
czniesz slyszeé, co méwi Twoja zona, a takze zrozumiesz stowa
i uczucia, ktore sie za tym kryja, i nie bedziesz przy tym patrzeé na
nig szklanym wzrokiem ani nie zapadniesz w drzemke.
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POTEGA SLUCHANIA

Przypominam sobie, jak bedac jeszcze na studiach, wracalem do
domu z Bostonu, gdzie zerwalem ze swojg dziewczyng. Do Providence
odwozit mnie mdj najlepszy przyjaciel. Kiedy wsiadtem do samochodu,
zaczatem opowiadaé o rozstaniu, o0 moim poczuciu straty i uczuciu
pustki. Odczuwaltem wielki bél. Kilka minut péZniej mdj przyjaciel
przerwal mi i zapytal, czy wzigtem ze sobg podreczniki na zajecia
z histologii.

Brakuje mi stéw, aby wyrazié, jak bardzo zdruzgotany bytem
w tym momencie, ale rozumiem, dlaczego tak sie czulem. W moim
zyciu wlasnie zaszlo co$ przykrego i musiatem sie tym z kims$ po-
dzielié¢. Potrzebowatem wsparcia i zrozumienia. Kiedy mdj przyjaciel,
facet, ktéry byt mi blizszy niz jakakolwiek inna osoba, zmienit temat,
wydarzyly sie dwie rzeczy: (1) uzyskalem informacje, ze to, co mé-
wie, nie ma dla niego zadnego znaczenia, i (2) stracilem okazje, aby
cale zdarzenie przetrawi¢ na glos. W rezultacie wszystkie uczucia
dusitem w sobie, dajac bélowi wiecej czasu i miejsca na rozwdj.

Kilka dni péZniej, w tym samym tygodniu, jadtem lunch z Gre-
tchen, kolezanka ze studiéw. Kiedy spotkalismy sie w matym parku,
opowiedzialem jej o moim bolesnym rozstaniu. Wystuchala wszyst-
kiego, co miatem do powiedzenia, i prawie w ogdle sie nie odzywata.
Méwitem o tym, jak bardzo specjalny byt dla mnie zwigzek z moja eks.
Méwitem o tym, jaka ciezka byta dla mnie jej utrata. Méwilem, mé-
witem i méwitem, a Gretchen stuchata. Na koniec zgodzita sie co do
tego, ze stracilem co$ wspaniatego i ze méj bdl byt jak najbardziej
usprawiedliwiony. To wszystko, co powiedziala.

Wspominam Gretchen z czuloscig przede wszystkim za te chwile,
poniewaz data mi wtedy to, czego nie dal mi méj najlepszy kumpel.
Po rozmowie z nig poczutem sie spelniony. Moja strata byla rzeczy-
wista, tak samo jak i mdj zwigzek oraz bél. Wszystko, co wirowato
w mojej glowie, przybralo teraz forme, i czutem, ze dam sobie rade.
Bylo tak dlatego, ze zostatem wystuchany.
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SZUKANIE UZNANIA SEOWNEGO

Ile razy zdarzylo sie, ze zaczynaltes rozmowe o czyms dla Ciebie waz-
nym tylko po to, aby uslysze¢: ,,Ze mng bylo doktadnie tak samo. Ja...”
i pozna¢ calg historie swojego rozméwcey. Oczywiscie czasami poréw-
nywanie wlasnych przezyé¢ i okazywanie empatii przez dwie osoby,
ktére maja podobne doswiadczenia, jest normalnym i zdrowym ele-
mentem rozmowy. Najczesciej jednak, kiedy masz do opowiedzenia
co$ waznego, oczekujesz potwierdzenia, ze to, co méwisz, jest dla
drugiej osoby wazne i jg porusza, poniewaz zalezy jej na Tobie. Spo-
dziewasz sie odpowiedzi w rodzaju ,,Naprawde?” albo ,,Dzieki, ze mi
o tym mowisz”. Oczekiwanie takich reakcji moze wydawaé sie sa-
molubne i egoistyczne, ale w rzeczywistosci wcale takie nie jest. Taka
jest ludzka natura. Jesli mi nie wierzysz, pomy$l, co czujesz, gdy
w odpowiedzi na Twoja uwage Twdj nastoletni sasiad albo, co gorsza,
Twoja cérka méwi: ,,A co mnie to obchodzi?”.

Dzieki stownemu uznaniu wyrazanemu przez stuchacza mozliwa
jest wzajemna komunikacja. Zwerbalizowana mysl jest niczym zwia-
dowca wyslany przez wojsko. Na wiadomosci od niego czeka cata ar-
mia. Czy na drodze znajduje sie jakie$ niebezpieczenstwo? lloma zol-
nierzami dysponuje przeciwnik? Czy jest tam jakie$ miejsce, w ktérym
mozna sie schroni¢? Az do chwili powrotu zwiadowcy armia jest cza-
sowo sparalizowana; nie wie, w ktérym kierunku nalezy sie udaé.
Kiedy zwiadowca wréci, armia bedzie mogta dalej prze¢ do przodu
albo wycofac¢ sie, jesli zajdzie taka koniecznos$é. Moze tez nie podjaé
zadnej decyzji i wysta¢ kolejnego zwiadowce, ktéry oceni inne opcje.

Podobng role do zwiadowcy, ktéry rusza na pole walki, odgrywa
nasz komunikat werbalny. Rozméwca czeka na odpowiedz, a kiedy
juz ja uzyska, wie, co robi¢ dalej.

Sam zapewne przekonales sie, jak dziala ta reguta, rozmawiajac
przez telefon komérkowy. Czy kiedykolwiek zdarzyto sie, ze méwites
przez dtuzszy czas i nagle zdale$ sobie sprawe, ze polaczenie zostalo
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zerwane? 7nasz zatem to uczucie zaklopotania i ztosci (a swoja droga,
dlaczego nie zrobig telefonéw, ktore sie nie roztaczaja?). Gdy juz
skonczytes méwic i zanim jeszcze zdalesS sobie sprawe, ze zostate$
rozlaczony, oczekiwale$ potwierdzenia, ze Twoja wiadomosé zostala
zrozumiana. Gdy dotarto do Ciebie, ze Twojemu rozméwcy nie udato
sie wystucha¢ przeznaczonych dla niego informacji, musiate$ zadzwo-
ni¢ do niego jeszcze raz i ponownie mu wszystko opowiedziec.

Takie same reguly komunikowania sie majg odniesienie réwniez
do Twoich relacji z zona. Kiedy zona z Tobg rozmawia, musi wiedzie¢,
ze po drugiej stronie kto$ sie znajduje. Z meskiego punktu widzenia
bardzo czesto istnieja dobre powody, dla ktérych nalezy milczeé,
stuchajac, jak zmierza ona do samego sedna historii. W przeciwieni-
stwie do kobiet, wielu mezczyzn uwaza, ze jedynym zadaniem komu-
nikowania sie jest przekazywanie informacji i rozwigzywanie proble-
moéw. To wlasnie z tego powodu moze sie zdawaé, ze w miejscu
pracy potrafisz bardzo dobrze sie porozumiewaé. Kiedy reporter
wbiega do biura Jonaha Jamesona i krzyczy: ,Na przystani wlagnie
widziano Spidermana”, naczelny ,,Daily Bugle” reaguje blyskawicznie:
»Wyslij tam bezzwlocznie Petera Parkera i niech zrobi kilka zdje¢”.
Wystuchaj komunikatu i zareaguj dziataniem.

Te same reguly stosowane w domu nie przyniosg zazwyczaj po-
zytku, poniewaz typowa kobieta bardzo czesto méwi, nie przekazujac
zadnego wyraznego komunikatu, a kiedy skonczy, nie ma potrzeby
podejmowania zadnych dziatari. Moze na przyklad powiedzieé: ,Pa-
mietasz te malg dziewczynke z klasy Kasi, ktéra mieszka na Parko-
wej? (kiwasz glowa). No wiec w sobote odbedzie sie u niej przyjecie
urodzinowe, ale Kasia nie zostala zaproszona (kiwasz glowa i doda-
jesz ,Naprawde?”). Zadzwonitam do nauczycielki Kasi, zeby zapyta¢,
czy z jakiego$§ powodu ta mata dziewczynka nie lubi Kasi, ale ona
powiedziala, ze nie zauwazyta w klasie zadnych probleméw, no i nie
mam pojecia, dlaczego Kasia nie moglaby pdjsé na to przyjecie. Kasia
zdaje sie sobie nic z tego nie robié¢, ale mysle, ze sie tym przejmuje.
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Chyba nawet w tak mtodym wieku dzieci tworzg mate kliki i nic
nie mozna na to poradzi¢” (znowu kiwasz glowa).

I to tyle. To juz cata opowies¢. Czy mozesz powiedzie¢ co$ oprocz
»~Aha”? Taka odpowiedZ prawdopodobnie rozdrazni jednak Twoja
zone i uslyszysz wciaz nietracaca na popularnosci uwage ,, Ty nigdy
nie stuchasz!”.

JEZYK KOBIET

Przy okazji lektury rozdziatu 3., w ktérym omawialem sposoby na
poznanie zony, dowiedziales sie, ze aby udoskonali¢ wtasne mat-
zenstwo, powiniene$ skorzysta¢ ze swoich zdolnosci obserwacyjnych.
Powrécimy obecnie do nauki, ktérg sobie wtedy przyswoile$, obser-
wujac, jakiego jezyka uzywa Twoja zona.

Nauka rozumienia, co méwi Twoja zona, zaczyna sie od stuchania,
jak rozmawia z innymi osobami. Zwrd¢ uwage na to, jak wyraza sie,
rozmawiajac z dzieémi, przyjaciétmi albo listonoszem. Za kazdym
razem, gdy méwi, zadaj sobie pytanie: ,,W jaki sposéb komunikuje sie
i czego moge sie na tej podstawie dowiedzie¢?”.

Stucham, kiedy moja zona rozmawia z kim§ przez telefon. Bez
obaw, nie podstuchuje jej, korzystajac z drugiego aparatu w innej
czes$ci domu, niczym jaki§ zaktamany filmowy nieudacznik. Siedze
tuz obok niej, albo przynajmniej jestem wtedy w tym samym pokoju.

Poswiecajac czas na obserwowanie jej przy telefonie, dowiedzia-
tem sie, Zze moja Zona ceni ekspresje werbalng. Spedza czas, po prostu
siedzac i rozmawiajac. Czasami, przynajmniej tak to wyglada z mojego
punktu obserwacyjnego, tre$¢ rozmowy nie ma praktycznie zadnego
znaczenia. Moje obserwacje sg zgodne z badaniami naukowymi, we-
dtug ktérych kobiety stysza wiecej niz same tylko stowa. Maja one
wieksze umiejetnosci przekazywania i odbierania komunikatéw emo-
cjonalnych niz mezczyzni i dzieki rozmowie odczuwaja zwigzek
z drugg osobg.
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Poniewaz jestem mezczyzna, nie zazdroszcze zonie dtugich go-
dzin, ktére spedza na szczerych pogawedkach ze swoimi przyjaciét-
kami. Jestem inny. Nie chce wisie¢ przy telefonie dituzej niz jest
to konieczne. Uwazam, ze rozmowa telefoniczna stuzy wytacznie do
wymiany istotnych informacji, ktére majg jakis wazny cel. Po dwéch
albo trzech minutach koniczg mi sie tematy do rozmowy. Zauwazy-
tem, ze wielu mezczyzn zywi wobec rozmowy telefonicznej doktadnie
takie same uczucia. Nie jest to ani czynno$¢ otwarta, ani taka, ktéra
moglaby nie mie¢ okre§lonego celu.

Psst!

SecretsofMarriedMen.com

Nie potrafie zrozumie¢ sposobu, w jaki moja zona przekazuje
najprostsze nawet informacje. Podam przyktad wziety z zycia.
W sobote wieczorem wspdlnie z zong urzadzamy dla znajo-
mych kolacje. Z wydarzeniem tym wigze sie mnostwo przy-
gotowan. Aby poméc w realizacji wszystkich planéw, wzigtem
w pracy wolny dzien. Wczesniej tego samego tygodnia strzy-
glem trawnik i porzadkowalem kwietniki. Bylem brudny i spo-
cony, starajac sie realizowa¢ mocno napiety rozklad zajec.
Zona, zamiast zabra¢ mi chwilke czasu i poprosi¢, abym dodat
co$ jeszcze do listy moich rzeczy do zrobienia, zatrzymata
mnie na cate 30 minut, opowiadajac mi nie tylko o tym, co
powinienem zrobié, ale jeszcze bardzo dtugo ttumaczac, dla-
czego powinienem to zrobi¢. To obszerne usprawiedliwienie
— oczywista proba wplyniecia na priorytety, bylo traceniem
cennego czasu. Lubie efektywnoéé. Dla mnie byloby o wiele
prosciej, gdyby zwyczajnie poprosita i powiedziala, ze nalezy to
zrobic o tej i o tej godzinie. A tak, to mnie doprowadza do szatu.

— Tim, 26 lat, Zzonaty od 2 lat
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Stuchanie rozmoéw telefonicznych mojej zony przypomina mi
jednak, jakie znaczenie ma rozmowa dla niej i ze powinienem moc-
niej sie staraé, aby poswiecac jej mojg, wylaczng uwage, a takze stu-
chac jej jeszcze bardziej, kiedy do mnie moéwi.

Dla kobiet interakcje werbalne sa bezcenne i maja ogromne zna-
czenie, nawet jesli nie niosg w sobie namacalnych tresci. To wlasnie
dlatego kobieta z wiekszym prawdopodobienstwem niz mezczyzna
zaangazuje sie w terapie stowng albo zapisze do ksigzkowego klubu
dyskusyjnego. W $wiecie kobiet stowa tworzg polaczenia i s3 waznym
sposobem ustanawiania i utrzymywania zwigzkéw mitosnych.

Stuchanie miedzy wierszami

Gdy stuchasz zony i dowiadujesz sie, w jaki sposéb korzysta ona z roz-
mowy, aby nawigzywac kontakt z innymi osobami, pamietaj, ze stowa,
ktore slyszysz, nie zawsze musza doktadnie przekazywaé to, co ma
na mysli. W przeciwienstwie do mezczyzn, ktérzy zwykle komuni-
kuja sie wprost (mam na mysli to, co méwie), komunikacja werbalna
kobiet moze by¢ dos¢ zlozona, subtelna i okrezna. Co moze na przy-
kiad znaczyé¢, gdy kupite§ nowy samochdd, a Twoja zona méwi: ,No
tak, niezly samoché6d”? Czy ma na mysli:

Podoba mi sie tw6j nowy samochéd.
Zdenerwowale$ mnie tym zakupem.

Sama tez chce mie¢ nowy samochéd.

W e

Twéj samochéd w ogdle mnie nie obchodzi.

Trudne, prawda? Poniewaz jesli nawet stowa co$ komunikuja,
w celu poznania ich prawdziwego znaczenia bedziesz musiat odczytaé
ich ton, tempo oraz intonacje, a takze pozna¢ uczucia, jakie zywi
Twaoja zona wobec przedmiotu rozmowy.

Tego typu wyzwania komunikacyjne nieustannie zaklécaja poro-
zumienie miedzy mezem a zong. Oto kilka typowych przyktadéow:
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Bobby, trzydziestoo$mioletni malzonek, napisal na adres mojej
strony WWW, Ze czuje sie bardzo zaktopotany, kiedy jego Zona
narzeka, iz nie jest bardziej otwarty: ,,Dzielitem sie z nig pro-
blemami, jakie moja rodzina miala w przesztosci, ale ona wcale
nie okazywala wspélczucia. Czasami nawet wykorzystywala te
informacje przeciwko mnie. Zamknatem sie zatem w sobie.
Do licha, nawet kiedy uzywamy takich samych stéw, wydaje sie,
ze inaczej je rozumiemy”.

William, profesor Ivy League, szczerze odpowiedzial swojej Zonie:
»I\Nie, dziekuje”, gdy ta zapytata, czy nie mialby ochoty zjes¢ ko-
lacji poza domem. P6Zniej dowiedziat sie, ze zona byta rozcza-
rowana i zla, poniewaz nie chciat wspdlnie z nig spedzi¢ czasu.

Aaron, trzydziestoszeSciolatek, pisze: ,,Wlasnie to nazywam jezy-
kiem kobiet. Kiedy powie, ze kto§ powinien wyrzuci¢ $mieci,
rozumiem, ze $§mieci muszg zosta¢ wyrzucone i ze jedno z nas
powinno to dobrowolnie zrobié¢. Z kolei dla niej to znaczy, ze
$mieci muszg znikngé i ze to ja mam sie tym zajaé. Jesli nie
pochwyce tej zawoalowanej sugestii, bede dupkiem nie tylko
dlatego, ze nie wynioslem $mieci, ale tez dlatego, ze bedzie
uwazadé, iz jej nie stucham”.

Jedyny sposéb, dzieki ktéremu bedziesz mie¢ mozliwos¢ ,,ztama-

nia” kodu jezyka kobiet, to nauczenie sie, jak i dlaczego nie wyrazacie
swoich mysli w taki sam sposéb.

TO SPRAWA PLCI

Mezczyzni i kobiety réznig sie miedzy soba nie tylko pod wzgledem
umiejetnosci komunikacyjnych. Sprawa nie podlega dyskusji i nie
budzi kontrowersji. Po prostu tak juz jest. Im lepiej znasz te réznice,
z tym wiekszym prawdopodobienstwem bedziesz rozumieé, co usiluje
Ci powiedzie¢ zona, i sam tez bedziesz potrafil wyraza¢ sie w taki
sposéb, aby Cie lepiej rozumiata.
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Psst!

SecretsofMarriedMen.com

Zawsze sadzilem, ze poslubitem moja Zone, poniewaz ja ko-
cham i chce, aby$my spedzali jak najwiecej czasu razem.
Zgodnie z tym przekonaniem doszedlem do wniosku, ze po-
winienem pomagaé¢ w domu, dzieki czemu czesciej bedziemy
mogli byé razem. Nauczylem sie jednak, ze mezczyZni mysla
inaczej niz kobiety, przez co trudniej jest osiggngé ten nasz
wspdlny cel. Kiedy moja zona méwi: ,Kran cieknie”, sadze, ze
ma na mysli: ,,Powiniene$ go naprawi¢”. Ide wiec kupi¢ nowy
kran, nie wiedzgc, ze w tym samym czasie ona dzwoni po
hydraulika. Potem zaczynamy sie ktécié. Teraz zawsze wyma-
gam od zony, aby zapisywala wszystko, co powinienem zrobic.
Narzeka i méwi, ze nie powinienem potrzebowaé pisemnych
polecen, ale tylko w taki sposéb moge mie¢ pewnos¢, ze wiem,
czego ona chce!

— Dustin, 53 lata, Zzonaty od 23 lat

Uzywaj lewo- i prawopétkulowych
umiejetnosci stuchania

Jak juz stwierdzilem w rozdziale 1., logiczna, sekwencyjna i matema-
tyczna lewa poélkula oraz catosciowa, kreatywna i duchowa prawa
pétkula dzialaja u mezczyzn rozlacznie, w zwigzku z czym myslenie
logiczne i emocje nieczesto na siebie zachodza. Pamietaj jednak,
ze kobiety robig o wiele lepszy uzytek ze spoidta wielkiego, pasma
faczacego obie pétkule, w celu integrowania mysli z uczuciami.
W przeciwienstwie do mezczyzn, méwigca kobieta tatwo moze
przetwarzaé informacje pltyngce z osrodkéw wzrokowych znajduja-
cych sie w placie potylicznym oraz osrodkéw interpretujacych emo-
cje w placie skroniowym prawej pétkuli oraz osrodkéw wyrazajacych
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emocje w prawym placie czotowym. Dzieki temu wypowiedZ kobiety
zawiera o wiele wiecej uczué i emocji niz wypowiedZ mezczyzny.
My, mezczyZzni, polegamy wytgcznie na osrodkach mowy znajduja-
cych sie w lewej pétkuli, ktére przebiegaja od plata skroniowego (za
uchem) do plata czolowego (za okiem). Dzieki temu porozumie-
wamy sie w bardzo prosty i bezposredni sposéb'. Dustin wykonuje
swoja, prace najlepiej, gdy zZona zapisze mu, co powinien zrobi¢. Ta
madra strategia pomaga mu zrozumie¢ komunikat dzieki odsepa-
rowaniu emocji od intencji.

Kobiety przekazuja o wiele wiecej tresci, dodajac do komunikatu
poktady uczué, gestéw oraz modulacje glosu, co nie przychodzi fatwo
mezczyznom. To wlasnie dlatego potrafig lepiej ubieraé¢ uczucia
w stowa i lepiej odczytuja emocje w stowach innych oséb. Ujmujac
rzecz inaczej, umiejetnosé ,stuchania miedzy wierszami” przycho-
dzi kobietom znacznie tatwiej.

Kiedy ré6znice te nie s zauwazane przez mezczyzn, stwierdzamy,
ze co rusz walimy glowg w mur frustracji. Zastanéw sie na przyktad
nad czesto popelnianym btedem dostownego odczytywania takich do-
sadnych stéw jak zawsze, nigdy, najlepszy, najgorszy, wszyscy, nikt
itd. Kiedy Twoja zona méwi: ,Nigdy nie zamykasz deski sedesowej”,
Twaj ukierunkowany na fakty umyst skupi sie na dostownym znacze-
niu stowa ,,nigdy”, ktére oczywiscie nie wyraza prawdy, i zdenerwujesz
sie przeinaczaniem faktéw. Ona jednak we wlasnym przekonaniu
wcale nie ktamie, tylko wyraza swoje odczucia. Twoja zona tak to wia-
$nie czuje i tak juz jest. Kiedy poswiecisz czas na stuchanie miedzy
wierszami tego, o czym méwi, weZ pod uwage, ze jej stowa oddajg jej
odczucia, ktére zywi wzgledem danej sytuacji, a nie stan faktyczny.

' G. C. Gur, D. Alsop, D. Glahn, R. Petty, C. L. Swanson, J. A. Maldjian,
B. 1. Turetsky, J. A. Detree, J. Gee, R. E. Gur, An fMRI study of sex
differences in regional activation to a verbal and a spatial task, ,,Brain
and Language” 2000, nr 74, s. 157 — 170.
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Kiedy nie weZzmiesz pod uwage tej réznicy, moze okazaé sie, ze
zaczniesz sie z nig kidcic, zamiast sie od niej uczyc. Kiedy juz bedziesz
umial rozréznia¢ swoj lewopétkulowy dostowny swiat od jej calomé-
zgowego Swiata ekspresji, jej stowa beda mogly sie sta¢ oknem na jej
emocje i pomogg Ci odnalez¢é sposoby lepszego komunikowania sie
z nig. Kiedy nastepnym razem powie: ,,Zawsze bys tylko oglagdat me-
cze”, nie odpowiadaj, wyciggajac harmonogram rozgrywek ligowych
na caly rok i pokazujac jej wszystkie mecze, ktérych nie obejrzates.
Nie réb tak ze wzgledu na swoje rodzinne zobowigzania. Zareaguj na
to, co pragnie Ci zakomunikowaé: ,,Po§wiecasz mi zbyt malo czasu”.

Jedli nie odpowiesz na emocjonalng zawartos¢ jej stow, po zakon-
czeniu rozmowy Twoja zona bedzie sadzié, ze jej nie rozumiesz,
a tego prawdopodobnie nie chcesz. Aby uzyska¢ wiecej wskazowek,
zwracaj uwage na to, co wyraza jezykiem ciala.

ZAPAMIETA]J

Jesli praktyka czyni mistrza,

kobiety lepiej potrafia sie komunikowaé

Z biologicznego punku widzenia kobiety przywia-
zuja wieksza wage do komunikacji stownej. Poczawszy od
narodzin, dziewczynki lepiej reaguja na stowa, szybciej ucza
sie mowic i dysponuja szerszym stownictwem niz chlopcy.
Wraz z dorastaniem brak réwnowagi nie zanika: przecietna
kobieta wypowiada w ciggu dnia siedem tysiecy stéw, uzy-
wajac przy tym wielu gestéw i nawet do pieciu r6znych tonéw.
Wystarczy to poréwnaé z mizernymi dwoma tysigcami stéw
u mezczyzn i zaledwie trzema tonami, aby zrozumieé przy-
wigzanie kobiet do rozmowy”.

2 A. Pease, B. Pease, Dlaczego mezczyini nie stuchajq, a kobiety nie
umiejq czytac map, Rebis, Poznani 2003.
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Stuchanie kobiecego jezyka ciala

Kobiety znane sg z tego, ze maja bardzo dobrg intuicje. Istotnie tak
jest, a naukowcy stawiajg hipoteze, ze wywodzi sie ona z ich lepszych
umiejetnosci odczytywania krétkich przebtyskéw emociji. Jest tak
prawdopodobnie dlatego, ze zgodnie z tradycja kobiety ewoluowaly,
aby wychowywaé dzieci i opiekowac¢ sie nimi i musialy zwraca¢ uwage
na wiele niewerbalnych komunikatéw, ktére od nich ptynely.

Mezczyzni z kolei nie dysponuja dobrymi umiejetnosciami od-
czytywania niewerbalnych wskazéwek, co jest kolejng przeszkoda
w nawigzywaniu komunikacji z kobietami. Mozesz sadzié, ze skoro
brak wrazliwosci na jezyk ciala nie jest Twoja wing, zostale$ zwol-
niony z odpowiedzialnosci, ale zastanéw sie raz jeszcze. Komunikacja
niewerbalna jest dla Twojej zony bardzo wazna, a zatem dla Ciebie
tez. Mozesz nauczy¢ sie zwraca¢ wieksza uwage na niewerbalng
mowe zony; modulacje glosu, ton, gesty i uczucia, ktére stanowig
czesé przekazywanego komunikatu.

Kiedy na przyktad Twoja zona twierdzi, ze czuje sie ,dobrze”,
zwrd¢é uwage na wyraz jej twarzy i sposob, w jaki porusza sie, kiedy
to moéwi. Jesli ma zmarszczone brwi, rozszerzone nozdrza i zmru-
zone oczy, moze to oznaczaé, ze w rzeczywistosci sytuacja wcale nie
przedstawia sie Swietnie. Umiejetno$é stuchania moze poméc Ci
w odgadnieciu, co tak naprawde méwi Twoja zona, dzieki czemu
odkryjesz kolejny sposéb, aby ja lepiej poznac.

Nauka nowej kultury

Moze Ci sie to podoba¢ albo nie, ale my, mezczyZzni, musimy sie
nauczy¢ stuchaé. To cze$¢ meskiej odpowiedzialnosci za zaspo-
kajanie potrzeb zony.

Czy to nie brzmi patriarchalnie? Czy to nie brzmi seksistowsko?
Kobiety obawiaja sie, ze jesli mezczyzni nie potrafiag sami z siebie
stuchaé, uczenie ich takich umiejetnosci przez ekspertéw bedzie
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ZAPAMIETA)J

Nie chodzi tylko o dzialania

Caly czas rozgladam sie za weekendowym kursem

malzeniskim, w ktérym pary w celu rozwigzania
problemu musialyby uprawiaé zapasy w blocie albo pojedyn-
kowac sie na rzuty do kosza. Albo, jeszcze lepiej, takiego kursu,
w ktérym na pierwsza oznake nadciagajacej sprzeczki pary
musialyby i$¢ do t6zka i nie wychodzi¢ z niego, az przezyja
przynajmniej po jednym orgazmie. Poniewaz jestem zorien-
towany na dziatanie, osobiScie uwazam, ze rozmowa jest prze-
reklamowana, ale moze by¢ najlepszym sposobem regularnego
informowania naszych kobiet o naszym swiecie wewnetrznym.
Szybka rozmowa zwykle nie jest jednak tym, czego tak na-
prawde chca nasze zony, i nie zatatwi sprawy. Czekaj. Stuchaj.
Poczekaj jeszcze troche. Stuchaj dalej. Kiedy poczujesz we-
wnetrzng presje, by wkroczyé do akcji, postaraj sie pamietad:
nic nie réb, stoj!

formg manipulacji albo kontroli umystu. Krytykom tym méwie:
dajcie spokéj! Oczekiwanie, ze mezczyZzni powinni w naturalny
sposdb badz instynktownie przystosowa¢ sie do kobiecego stylu oraz
hierarchii potrzeb, mozna wlozy¢ miedzy bajki. Zanim dyplomata
wyjedzie do nowego kraju, jest uczony obowigzujacych w nim norm
kulturalnych. Kiedy wchodzimy do $wigtyni Kosciola, do ktérego na-
lezy nasz kolega, zachowujemy sie zgodnie z obrzgdkiem tego Ko-
$ciola, aby okaza¢ szacunek wierze kolegi. Poznajac nowg kulture
i zgodnie z nig zmieniajac wlasne zachowania, oddajemy pokton
takiemu stylowi zycia. Bez zadnych poswiecen mozesz dostosowaé
sie do kultury swojej zony.
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Psst!

SecretsofMarriedMen.com

Kiedy dorastalem, moja babcia wielokrotnie powtarzala mi,
ze ,Bog dal nam dwoje uszu, ale tylko jedne usta!”. Oznacza
to, ze dostaliSmy dwa razy wiecej narzedzi do stuchania niz do
mowienia. Jesli mezczyZzni i kobiety postepowaliby zgodnie
z tymi madrymi stowami, liczba potyczek miedzy nimi zmniej-
szyltaby sie o polowe. Przez wszystkie lata Zona mogla czytac
mnie niczym otwartg ksigzke, poniewaz nauczyla sie mnie
stuchaé, i vice versa.

— Herrick, 37 lat, zonaty od 18 lat

PODSTAWOWE UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE

Poniewaz mezczyZni rozwijaja swoje umiejetnosci komunikacyjne
wolniej niz kobiety i poniewaz kobiety uwazajg, ze umiejetnosci mez-
czyzn w tej dziedzinie powinny doréwnywaé ich zdolnosciom, chcial-
bym zaproponowa¢ kilka wskazéwek majgcych na celu udoskonalenie
umiejetnosci stuchania. Niektérzy uwazaja, ze tworzenie list okre-
Slajacych, co mozna, a czego nie mozna robi¢ w malzenstwie, jest
uwlaczajace, poniewaz kazde malzenstwo jest inne. Niemniej pro-
ponuje taka liste, poniewaz porady zawarte w niniejszym podrozdziale
pomogly mezczyznom w doskonaleniu swoich matzenstw i ze wzgledu
na to, ze jesli Twoja zona nie czuje, iz jq stuchasz, réwnie dobrze
mogtbys jej rzeczywiscie nie stuchacd.

Zatrzymaj sie, kiedy do Ciebie méwi

Jezeli biegasz po calym domu, podczas gdy Twoja zona do Ciebie
moéwi, prawdopodobnie przyjmie, Ze jej nie stuchasz. W glebi serca
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mozesz wiedzieé, ze stuchasz uwazniej, kiedy jeste$ w ruchu, ale ona
tego nie wie i nie uwierzy Ci, jesli jej o tym powiesz.

Wylacz telewizor

Kiedy$ do mojego gabinetu wszed! pacjent i powiedzial: ,,Panie dok-
torze, cierpie na niewielki zespét zaburzen uwagi. Kiedy méwi do
mnie moja zona, w stuchaniu pomaga mi witaczenie telewizora”.
Rozumiem. W takim przypadku moja rada jest nastepujaca: Niewiele
mnie to obchodzi! Zapomnij o tym i wylacz telewizor! Gdyby w pracy
przyszedt do Ciebie szef, pewnie nie wiaczalby$ wtedy telewizora,
prawda? Zatem wylacz telewizor.

Patrz bezposrednio na nig

Wielu mezczyzn lepiej potrafi skupié sie na rozmowie, gdy s zaan-
gazowani w wykonywanie czynnosci wymagajacych dziatania, takich
jak na przyktad porzadkowanie pokoju albo czyszczenie broni. Po-
zwala im to rozltadowac napiecie, ktore czujg w zwigzku z rozmowa,
zwlaszcza jesli majg rozmawia¢ o emocjach. Dla kobiety jest jednak
wazne nie tylko, zeby$ przestat robi¢ to, czym wlasnie sie zajmujesz,
ale tez aby$ na nig patrzyl. Nawet jesli powiesz, ze jej stuchasz,
a swoja uwage skierujesz gdzie indziej, wyslesz bardzo wyrazny ko-
munikat niewerbalny, ze to, co méwisz, nie oddaje Twoich praw-
dziwych uczué. Jest jeden wyjatek: kiedy prowadzisz samochdd albo
obstugujesz inne ciezkie urzadzenie, powiniene$ kontynuowacé to,
co robisz, i niekoniecznie musisz zaglada¢ zonie w oczy, zanim nie
znajdziesz okazji do zatrzymania sie.

Zgadzaj sie

Nie musisz zgadza¢ sie ze wszystkim, co méwi Twoja zona, ale jesli
zagubisz sie w zbyt wielkiej liczbie stéw, staraj sie chwyta¢ pewnych
punktéw orientacyjnych, ktére pomogg Ci w utrzymaniu skupienia.

213
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Zalézmy, ze zona opowiada Ci jaka$ historie: ,,Pamietasz, jak kiedys
poszlismy na zakupy?”. Oczywiscie! Byliémy na zakupach. Twoja
zona jednak kontynuuje i zaczynasz mie¢ problemy ze skupieniem
uwagi. Wtedy slyszysz: ,,Ple, ple, ple, a twdj brat Jurek ma takiego
psa...”. Zgadza sie! Baster! Szukaj faktéw, do ktérych mozesz sie
odnies¢, nawet jesli to, co méwi, nie ma dla Ciebie znaczenia, po czym
zachecaj ja stownie, méwigc: ,W rzeczy samej” albo ,Masz racje”,
albo pomrukuyj i kiwaj glowa, okazujac, ze sie zgadzasz. Cokolwiek.

Werbalne wyrazanie opinii jest wazne, poniewaz sygnalizuje,
ze stuchasz. Zdarzalo sie, ze moja zona i ja rozmawiali§my ze soba,
gdy nagle ona przerywala i méwila: ,Przeciez ty nie stuchasz”. Od-
powiadalem wtedy: ,Alez tak, stucham. Zgadzam sie ze wszystkim,
co méwisz”. Na co ona stwierdzala: , Ale nie méwiles, ze sie zga-
dzasz”. Odpowiadalem jej, ze na pewno sie zgadzam, poniewaz
w myslach sie z nig zgadzam, méwiac: ,, To prawda, masz racje.”
Udzielalem jej odpowiedzi, ale tylko przed samym sobg. Moja Zona,
a takze Twaoja, potrzebuje slysze¢ Twoje odpowiedzi, a zatem udzielaj
ich na glos.

Przyznaj jej racje

Jesli nawet nie zgadzasz sie w pelni z tym, co méwi Twoja zona,
odnajdz fragment, co do ktérego podzielasz jej zdanie, i wesprzyj ja.
Duzo czasu zabrato mi zdanie sobie sprawy z tego, ze przyznanie racji
niekoniecznie musi oznaczaé zgode. A tak przy okazji, to nauczylem
sie tego, poznajgc mojq zone. Slysze, jak zona rozmawia przez tele-
fon ze swoja przyjacidlka, ktéra opowiada jej o czyms okropnym, co
zrobita. M6wi, Ze jej meza wyprowadzilo to z réwnowagi. Na co moja
zona odpowiada: ,,Nie moge uwierzy¢, ze sie na ciebie wéciekl, co za
tupet!”. Susan w pelni wspiera swojg przyjaciétke.

Po zakonczonej rozmowie wszczalem sledztwo: ,,Susan, z tego, co
styszalem, jasno wynika, ze Janie nie byta w porzadku wobec swojego
meza. Dlaczego przyznalas jej racje?”.
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,Bo tego potrzebowata” — odpowiedziala.

Moja zZona przyznaje racje swoim przyjaciétkom. W taki sposéb
okazuje im przyjazn. Nie musi toczyé ze sobg wewnetrznej walki:
Chwileczke, czy jestem wobec siebie uczciwa? Jezeli powiem tak,
czy bedzie to oznaczad, ze wyznaje wartosci, z ktérych nigdy nie
bede mogta sie wyzwoli¢? Ona nie musi sie o to obawiac.

Udzielita mi lekcji, tej samej, z ktérag musza sie zapoznaé wszy-
scy mezowie: przyznanie racji zonie niekoniecznie oznacza, ze sie
z nig zgadzasz. Oznacza po prostu, zZe rozumiesz jej sytuacje, a dla
niej ma to ogromne znaczenie. W taki wlasnie sposéb odnosza sie do
siebie przyjaciele.

ZAPAMIETA]

Pomys$l dwa razy,
zanim zaczniesz sie zgadzaé

Chociaz prawie zawsze dobrze jest znajdowaé
sposoby na to, by pokazaé, ze zgadzasz sie z zona, to jednak
czasami zdarzaja sie sytuacje, kiedy powiniene$ dobrze sie
zastanowié, zanim ochoczo skiniesz glowa. W tym miejscu
przychodza mi na mys$l dwie sytuacje — kiedy zona méwi:
,»Ale bytam ostatnio wredna” i kiedy wykrzykuje: ,,Jestem taka
gruba!”. Nie zgadzaj sie, powtérze: nie zgadzaj sie z takimi
twierdzeniami.

Swoja milos¢ wyrazaj stowami

My, mezczyzni, mozemy mowi¢ sobie w myslach: ,Poszediem do
miasta i zrobitem wszystko, o co prosilas. Zrobitem dla ciebie kawe.
Poukladatem zakupy. Czy to samo za siebie nie moéwi, ze cie
kocham?”.
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No wiec nie. Tak nie jest. Poniewaz, moi panowie, kiedy trzeba
zakomunikowa¢ swojej zonie milo$¢, nalezy to powiedzie¢ na glos.
Jako mezczyzna wiem, ze angazujac sie w prace, wyrazam w taki
sposéb swoja mito$é do zony. Niestety, ona tego w taki sposéb nie
interpretuje. Moze w niewielkim stopniu, ale wieksze znaczenie
mialoby dla niej, gdybys jej powiedzial, ze ja kochasz.

Przyznawaj sie do swoich niedociagnieé

Kiedy Twoja zona powie: ,,Nie stuchasz mnie”, a Ty rzeczywiscie nie
stuchates, nie méw: ,Alez stucham”. Sprébuj dla odmiany powiedzie¢:
»Masz racje. Przepraszam, ale rozkojarzylem sie. O czym méwitag?”.
Nie musisz by¢ ideatem, wystarczy, ze po prostu postarasz sie stu-
cha¢é. Dla niej to oznacza, ze Ci na niej zalezy.

Pozwdl jej mowié
Charles, zZonaty od o$miu lat, jest trzydziestodwuletnim mezczyzna,
ktéry wspoétpracuje z portalem SecretsofMarriedMen.com. Potrafi to
wyrazi¢ lepiej niz ja:
Réze, wiersze, bizuteria, liSciki. Wszystko to sg wspaniate
prezenty, ale jednym z najwspanialszych, jakie mozna po-
darowaé zonie, jest czas. Czas spedzany razem! Wystarczy,
ze pozwolisz jej méwi¢ o minionym dniu, problemach, o tym,
co osiggnela w tygodniu; o czymkolwiek. Gdy skonczy moéwié,
nie udzielaj jej porad, chociaz wiem, ze to moze byé czasami
trudne. Wypowiedz kilka ogélnych uwag, kiwnij glowg i po-
wiedz: ,,Naprawde?”, ,Swietnie” albo ,0 tym nie wiedziatem”.
Stuchanie jej i po prostu bycie obecnym moze by¢ najlepszym
prezentem, jaki w ogéle mozesz jej daé. Kiedy pewnego wie-
czoru bedzie siedzie¢ na tapczanie, usiagdZ obok, obejmij ja
izapytaj: ,Jak minat ci dzien?”.
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Jesli ostatnio tego nie robites, mozesz by¢ zaskoczony, jesli Twoja
zona poczatkowo nie uwierzy, ze chcesz jej wystuchaé. Nalegaj
jednak i oprzyj sie pokusie wtracania sie, udzielania rad albo kiero-
wania rozmowy na temat wlasnego mijajacego dnia. Pozwdl jej mowic,
a sam stuchaj.

Psst!
SecretsofMarriedMen.com

Wiekszo$¢é mezczyzn i kobiet mysli, nawiazuje relacje, czuje,
walczy i komunikuje sie inaczej. Uczysz sie jej jezyka za kaz-
dym razem, gdy wyraza w jakikolwiek sposéb swoje emocje,
nawet gdy jest zta na Ciebie za to, co powiedziales. Milcz. Nie
ki6¢ sie ani nie wyjasniaj, nawet jezeli w ogéle nie ma racj.
Po prostu stuchaj oraz uszanyj i zrozum jej emocje, na przy-
kiad tak: ,Widze, Ze cierpisz i jest ci przykro, i rozumiem
dlaczego”. To nie znaczy, ze sie z nig zgadzasz. Nie obawiaj sie.
Oznacza to, ze jej stuchasz i jeste$ zatroskany. To nie zadne
bzdety. To tylko skuteczne stuchanie i dawanie tego, co jest
naprawde potrzebne zamiast typowo meskiego podejscia po-
legajacego na prébach naprawiania wszystkiego, co sie tylko da.

— Rich, 51 lat, zonaty od 30 lat

ZASADY PROFESJONALISTOW

Kiedy juz podstawy dobrej komunikacji oméwione w poprzednim
podrozdziale wejdg Ci w nawyk, bedziesz moégt porozumiewacé sie
z zong, lepiej 1 wnikliwiej ja rozumiejac. Zdarzy sie jednak czasami,
ze brzmienie jej stéw: ,Kochanie, musimy porozmawiaé¢” wywota
u Ciebie panike. Spokojnie. Istnieje sposéb na radzenie sobie z tego
typu sytuacjami, w zwigzku z czym w og6le nie beda one dla Ciebie
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bolesne. Istnieja pewne zasady porozumiewania sie, opracowane
przez profesjonalnych psychologéw, ktére umozliwiajg bardziej upo-
rzadkowang komunikacje i sprawowanie nad nig lepszej kontroli.
Spokojnie i wspdlnie mozecie uzgodnié¢ czas i takie miejsce na roz-
mowe, w ktérym nic Was nie bedzie rozprasza¢. Dygresje zmieniajace
kierunek rozmowy i wielotematyczne strumienie $§wiadomosci nie
sa dozwolone. Mezczyzni lubig, gdy tak jest, i takie podejscie zdaje
egzamin.

Méw, powtarzaj, odpowiadaj: stuchanie refleksyjne

Aby korzystaé z tej wysoce wydajnej taktyki komunikacyjnej, zwanej
stluchaniem refleksyjnym, musisz uzywac stéw, ale... nie musisz
mowi¢ o emocjach. Zalézmy, ze Dick i Janne chcg porozmawiaé,
stosujac model komunikacji opracowany przez Howarda Markmana,
Scotta Stanleya i Susan Blumberg, autoréw ksiazki Fighting for Your
Marriage.

Dick zaczyna, méwigc, co go zaprzata; nie za wiele, tylko tyle,
aby przekazad istote sprawy.

Jane musi stucha¢ w milczeniu az do chwili, w ktérej Dicka
powie, ze juz skonczyt. Wtedy robi co$ bardzo pomystowego i pomoc-
nego. Powtarza to, co uslyszata, albo sadzi, ze uslyszata od Dicka.
Jest to nazywane ,,odbiciem” albo odzwierciedleniem doktadnie tego,
co uslyszata, dzieki czemu Dick moze by¢ pewien, ze Jane go stucha
i rzeczywiscie rozumie, co stara sie jej powiedzied.

Kiedy Dick upewni sie, ze Jane go rozumie (uwaga: nie napisa-
tem: ,ze sie z nim zgadza”), moze ustapi¢ jej pola, by sprébowala
przedstawi¢ sytuacje ze swojego punktu widzenia.

Kiedy skonczy, Dick musi powtérzy¢ to, co w swoim przeko-
naniu uslyszat.

Gdy Jane bedzie sadzié, ze zostala zrozumiana, Dick ponownie
przejmuje pateczke.



Sposéb piaty. Naucz sie stuchaé

On moéwi, ona powtarza. On potwierdza, co od niej uslyszal, po
czym przychodzi kolej na nig. Taki proces jest powtarzany tyle razy,
ile potrzeba. Jest on naprawde bardzo prosty.

Twéj typowo meski mdzg czerpie z tego typu technik korzysci.
Oto dlaczego. Testosteron, ktérym jest przesigkniety Twdj mézg, prze-
programowal Cie do rywalizacji. Twdj wrodzony instynkt sktania
Cie do pokonania partnera. To, co §wietnie moze sprawdzac sie
w szkolnych debatach, niekoniecznie musi przystuzy¢ sie rzeczo-
wym dyskusjom. Kiedy jednak zidentyfikujesz zadanie polegajace na
powtarzaniu tego, co uslyszates, pojawi sie przed Toba nowy cel, do
ktérego moga zmierzaé Twoje umyslowe strzaly. Nie musisz juz
mysleé, co powiedzie¢, aby udowodnié, jak bardzo nielogicznie méwi
Twoja zona. Zamiast tego bedziesz sie stara¢ jak najlepiej stuchaé,
aby jej pokazaé, ze wstuchujesz sie w to, co do Ciebie méwi. Jest to
rozsadne zwlaszcza dlatego, ze kiedy musisz powtarzac to, co méwi,
bedziesz mégt w istocie slyszeé albo rozumieé znacznie wiece;.

Jest to zdumiewajaco skuteczna technika, poniewaz ludzie pra-
gng by¢ rozumiani. Odzwierciedlanie tego, co méwi Twoja part-
nerka, jest dowodem, zZe jej stuchasz.

Taka strategia komunikacji moze sie wydawaé nieco jednostronna;
calg prace bierzesz na siebie! W rzeczywistosci czesto podczas sesji
terapeutycznych techniki tej uczy sie obojga partneréw, dzieki czemu
kazde z nich moze korzysta¢ ze stuchania refleksyjnego. Niemniej
przekonatem sie, ze strategii tej moze uzywaé tez jedna osoba.
Twoja Zona moze nie zdawaé sobie sprawy, ze przyszia jej kolej,
kiedy dopuszczasz jg do glosu. Moze nie wiedzie¢, ze po niej powta-
rzasz, ale niezaleznie od tego, czy wie, czy tez nie wie o tym, strategia
bedzie skuteczna. I odwrotnie; kiedy skoniczy méwié, a Ty oczeku-
jesz, ze wkroczysz na scene, mozesz poczué sie rozczarowany, ze
Twoja zona nie zna regul. Nie nalegam, aby mezowie uczyli swoich
zon omawianej strategii, ale jesli przeczyta ona te ksigzke, nie
bedzie mogla twierdzi¢, ze o tym wszystkim nie wiedziata. W kazdym
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razie mezczyzni, ktérzy komunikuja sie, korzystajac z niniejszej tech-
niki, spostrzegaja w pewnym momencie, ze ich zony reaguja w bar-
dzo podobny sposéb, nawet jesli nie wiedza, ze w praktyce stosuja
technike nazywang stuchaniem refleksyjnym.

Pokonywanie przeszkéd

Ptyngce z glebi serca préby odniesienia sie do trosk Twojej zony
wymagaja, aby$ rozumial, co do Ciebie méwi. Czasami mylnie in-
terpretujemy nawet najprostsze komunikaty, poniewaz wszyscy fil-
trujemy informacje na podstawie naszych wtasnych do$wiadczen.
,Filtry” te ostabiaja nasze umiejetnosci stuchania i reagowania na to,
co moéwi partnerka. Zastanéw sie nad nastepujacymi filtrami.
Z ktérych z nich korzystasz?

1. Brak uwagi. Rozpoczynacie rozmowe i wtedy niespodziewanie
odzywa sie komputer: ,Masz wiadomos¢!” albo w kieszeni
zaczyna Ci wibrowa¢ komoérka. Czy nadal poswiecasz uwage
swojej zonie? Nie przekazesz jej informacii, ze jej potrzeby
sg dla Ciebie istotne, jesli nie bedziesz poswiecaé swojej
zonie uwagi.

2. 7Z1e humory. Czy odsuwasz od siebie swoja partnerke,
kiedy masz zly dzien? Osoby przygnebione albo cierpiace
na depresje postrzegaja Swiat w szarych kolorach. 7 wiekszym
prawdopodobienstwem beda negatywnie interpretowac
wydarzenia i wykazywaé mniejsza kreatywnos¢é
W rozwigzywaniu problemoéw.

3. Nierealistyczne przekonania albo oczekiwania.
Czy zdarza Ci sie by¢ rozczarowanym, poniewaz partnerka
nie spelnia Twoich oczekiwan? Byé moze poczyniles zatozenia
na podstawie wlasnych potrzeb albo obserwacji osoby, ktéra
wydawalo Ci sie, Ze jest, a nie kim rzeczywiScie sie czuje i za
kogo sie uwaza. Wyobraz sobie niewiarygodnie frustrujaca
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rozmowe o wakacjach, na ktére wplacite$ juz zaliczke,
poniewaz ona uwielbia Bermudy, prawda? Ot6z nieprawda.
Tak naprawde jest nadwrazliwa na stonice. Poniewaz o tym
nie wiesz, nie mozesz zrozumieé, dlaczego tak bardzo
rozztoscit j3 Twéj ,,egoizm”.

4. Réznice w sposobach komunikacji. Czy Twoja zona
oskarza Cie, ze jestes wybuchowy, nieokrzesany albo bierny?
Moze to by¢ spowodowane réznicami w Waszych sposobach
komunikowania sie, ktére zalezg od Waszego wychowania.
W mojej rodzinie na przykltad najzupelniej normalne jest
przegadywanie drugiej osoby. Jesli ktos nie przyjmuje Twoich
racji, po prostu méwisz gltosniej. W rodzinie mojej zony
podnoszenie glosu jest z kolei uwazane za niegrzeczne.
Susan moze postrzegaé moja asertywnos¢ jako agresje,
a ja jej milczenie jako wycofanie sie.

Zanim rzeczywiScie zaczniemy stuchaé naszych zon, zwracaé sie
do nich i uczyé na podstawie tego, co méwig, bedziemy musieli usu-
na¢ przeszkody, ktére znajduja sie na drodze do wzajemnego zro-
zumienia. Usuni ze swoich rozmoéw filtry i stuchaj przekazu w takiej
postaci oraz intencjach, w jakich zostal wystany.

Tak naprawde liczy sie mys$l: stuchanie empatyczne

Wazne jest, aby$ ¢wiczyl umiejetnosci stuchania refleksyjnego
i stosowal przy tym swojq silng etyke pracy, az staniesz sie w tym
dobry. Kiedy juz nauczysz sie tej wtasnie techniki i zaczniesz do-
strzegaé przeszkody, ktére stoja na drodze do prawdziwego stucha-
nia, pomoge Ci w przedostaniu sie na nastepny poziom.

W niniejszym podrozdziale bedzie mowa o umiejetnosci znanej
pod nazwa stuchania empatycznego. Kiedy korzystasz z tej zaawan-
sowanej techniki, §wiadomie starasz sie nie tylko rozumieé stowa,
ale tez postrzega¢ doswiadczenia z punktu widzenia partnerki,
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ze sie tak wyraze — jakby$ byt w jej skorze. Stuchanie empatyczne
wymaga, aby$ poswiecil cala swoja uwage jej uczuciom, myslom,
zyczeniom, zamiarom i pobudkom.

To wszystko moze sie wydawaé skomplikowane, ale odgadniecie
rzeczywistego przekazu Twojej zony jest bardzo wazne. Jej stowa
docieraja do Ciebie opakowane emocjami i w zwigzku z tym musisz
uczynié wysitek, aby zajrze¢ pod to opakowanie i dostrzec prawdziwe
znaczenie stéw, ktore kryja sie w srodku. Kiedy to bedziesz robi¢, nie
zwracaj uwagi na wlasne uczucia. Nie na tym polega Twoje zadanie.

Kiedy zaangazujesz sie w empatyczne stuchanie, zauwazysz,
ze o wiele lepiej kojarzysz wypowiadane stowa. Zaczniesz ksztalto-
waé¢ w sobie umiejetnoéé dostrzegania probleméw swojej zony z jej
punktu widzenia. Kiedy juz tak sie stanie, lepiej bedziesz rozumieé
jej troski i sposoby radzenia sobie z nimi. Pomyél tylko: jeli naprawde
zaczniesz rozumieé, co mowi Twoja partnerka, z jej punktu widze-
nia, nie bedzie powodéw do sprzeczania sie.

Nie wiesz, co przez to rozumiem? Pomysl o nastepujacej roz-
mowie refleksyjnej. Zat6zmy, ze Twoja zona méwi: ,Martwie sie
(zauwaz, ze uzywa pierwszej osoby), poniewaz za kazdym razem, gdy
wychodze z przyjaciétkami na kolacje, wygladasz, jakbys$ zostawat
w domu naburmuszony” (zwr6¢ uwage, Ze zamiast przypisywaé¢ emo-
cje mezowi, mowi: ,,wygladasz, jakbys”). Kiedy skonczy, jej maz mo-
ze powiedzieé: ,Moéwisz mi, ze kiedy wychodzisz z przyjaciétkami,
wygladam na nadasanego i przygaszonego”.

I co moze z tym zrobi¢ maz? Przej$¢ na nastepny poziom: do
stuchania empatycznego. Zamiast po prostu powtarzaé to, co uslyszal,
moglby odpowiedzieé nastepujaco:

Moéwisz, ze kiedy wychodzisz, aby sie zabawié, a ja pozostaje
w domu, wygladam na przygnebionego. Pewnie jest Ci z tego powodu
trudno tak po prostu wyjs$¢ i dobrze sie bawi¢, bo mySlisz, przez co
musze przechodzi¢. Chyba jest Ci jeszcze trudniej wracaé¢ wieczorem
do domu, poniewaz wiesz, co juz od samego progu tutaj zastaniesz.
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Taka odpowiedZ poczatkowo moze sie wydawaé zbyt przekom-
binowana, ale spelnia swoje zadanie. Kiedy w taki sposéb zareagu-
jesz na jej skarge, nie bedzie sie o co kidcié. Nie ma sensu méwienie:
»~Wcale sie nie dgsam”, poniewaz ona tego nie oczekuje. Méwienie:
»,Gniewam sie, poniewaz...” tez nic nie da, przynajmniej poczatkowo,
gdy juz zdasz sobie sprawe, zZe ona nie chce Twoich wyjasnien.
Niekoniecznie nawet musisz zmienia¢ swoje zachowanie. Twoja zona
pragnie tylko zmiany uczué, ktére zywi w glebi siebie, a to uwalnia
Cie od presii.

Dzieki stuchaniu empatycznemu skupiasz sie na jej doznaniach,
a nie na tym, co Ty robisz Zle. W ten sposéb jej uwagi staja sie jak
najbardziej usprawiedliwione, nie ma potrzeby ich roztrzasania. Mo-
zesz poming¢ odpowiedz, poniewaz nie musisz sie bronié. Dla niej
wydarzenie jest bolesne, a Ty nie chcesz, zeby tak to odczuwala,
i dlatego skupiasz sie na pomocy, a nie na walce.

Ostatni stopien zaawansowanego stuchania sprawi, ze Twoja zona
poczuje sie stuchana i rozumiana. Okazesz jej, ze nie tylko rozumiesz
sens stéw, ktére wypowiada, ale takze mydli i uczucia, jakie za nimi

sie kryja.

Precyzyjne dostrajanie stuchania

Kiedy reagujesz stuchaniem empatycznym, ponosisz pewne ryzyko.
W koncu nie potrafisz czyta¢ w myslach i jest catkiem mozliwe,
ze wszystko zrozumiale§ na opak. Poniewaz jednak wyrazites rzeczy-
wistg cheé zrozumienia swojej zony, nie powinna sie obrazié, jezeli
popelnites biad.

Powrd6émy do naszego przyktadu rozrywkowej dziewczyny i da-
sajacego sie chlopca. W idealnej sytuacji pierwsza empatyczna od-
powiedZ meza bedzie stuprocentowo trafna, a ona powie: , Tak, wia-
$nie tak. Kiedy wychodze, rzeczywiscie mysle, ze jest ci przykro,
i dlatego jest mi trudniej dobrze sie bawié. Dzieki, ze potrafisz mnie
zrozumie¢”. Zal6zmy jednak, ze odpowiedZ na pierwszg prébe
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stuchania empatycznego brzmi: ,Nie, wcale mnie nie rozumiesz.
Nie martwie sie twoim dasaniem. Wiem, ze jestes$ juz duzy. Po pro-
stu czuje sie winna, bo jeszcze nie przyzwyczailam sie do spedzania
czasu na swdj wlasny sposéb”.

Udzielajac jej empatycznej odpowiedzi, mezczyzna ten pomégt
swaojej zonie lepiej zrozumieé jej wlasne uczucia, a teraz ma jeszcze
wiecej informacji, ktére umozliwig mu lepiej ja poznaé. Nie jest
to jednak jeszcze czas na wyskakiwanie z rozwigzaniem w rodzaju:
»Dlaczego po prostu nie zapomnisz o swoim poczuciu winy i nie
zaczniesz dobrze sie bawi¢?”.

W metodzie tej powinienes$ sprébowaé udzieli¢é odpowiedzi em-
patycznej, poczekaé na reakcje, a nastepnie, dysponujac nowymi
danymi, wyprobowac kolejnej odpowiedzi empatycznej itd. W takim
przypadku maz moze powiedzie¢: ,A zatem rzeczywiscie probujesz
sie rozwijaé i odnalez¢ swoja prawdziwg tozsamos$é, ale nie masz
pewnosci, jak sie z tym czujesz”. Bedzie on prébowatl dotrzeé¢ do
jej uczué, a nie do tego, co robi dobrze, a co Zle.

Trudno bedzie przeceni¢ ogromny dar samego siebie, jakim
obdarzasz swojg zone, gdy angazujesz sie w czynno$¢ aktywnego
stuchania. Nie tylko opuscisz pozycje obronne, ale i Twoja Zona
odlozy swoja tarcze. 7Z czasem by¢ moze oboje nauczycie sie
otwartego dzielenia sie swoimi uczuciami i myslami, a takze za-
czniecie czué, ze w pelni sie nawzajem rozumiecie, a wlasnie tego
w pierwszym rzedzie oboje pragneliécie.

LISTA RZECZY DO ZROBIENIA

e Naucz sie wstuchiwaé w znaczenia kryjace sie za stowami,
a nie tylko w dostowne znaczenia samych stéw. Naucz sie
réwniez niewerbalnej mowy swojej zony; intonacji, tonu,
gestow i uczué, ktére stanowig czesé przekazu.
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Upewnij sie, ze Twoja zona ma poczucie, iz jej stuchasz,
poswiecajac jej cala swoja uwage, patrzac bezposrednio
na nig i znajdujac punkty, co do ktérych mozecie sie zgodzic¢.
Okazuj werbalnie, ze jej stuchasz nie tylko przez proste ,Aha”.
Rozwaz poproszenie zony, aby zapisywala wazne potrzeby
albo zadania dla Ciebie, dzieki czemu bedziesz pewien,
czego oczekuje.

Nie pozwdl, aby filtry ostabiajace Twoja uwage, zly nastréj,
nierealne oczekiwania albo réznice w stylach komunikowania
sie stanely na drodze do zrozumienia tego, co Twoja zona
prébuje Ci powiedzie.

Kiedy rozmawiacie na wazny temat, powtarzaj, co méwi Ci
zona, aby mie¢ pewnos¢, ze dobrze ja rozumiesz. Odpowiedz,
zadajac jej pytania, ktére pomoga Ci zrozumieé zdarzenia
7 jej perspektywy.

Nie stuchaj po to, aby przekona¢ ja do swojego punktu
widzenia. Stuchaj, aby zrozumied.



