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NADSTAW USZU —
czyli
czy naprawde stysze to, co do mnie mowisz

Alicja i Maciej jadg samochodem na impreze do rodzicow Macieja. Alicja prowadzi, jej maz
przeglada media spotecznosciowe w telefonie. Samochdd staje na swiattach. Kiedy po kilku
chwilach oczekiwania swiatto sie zmienia, Maciej rzuca w strone zony: ,Jest juz zielone!”
Co styszy Alicja? Odpowiedz wydaje sie prosta, ale kazdy, kto byt kiedykolwiek w zwigzku,
moze sie domyslaé, ze taka nie jest. Wszystko zalezy od tego, jakimi ,uszami” stucha
w danym momencie Alicja. Brzmi dziwacznie? Juz wyjasniam, juz ttumacze. Zapraszam do
zapoznania sie z tzw. kwadratem komunikacyjnym von Thuna.

Friedemann Schulz von Thun - niemiecki
psycholog, ekspert z dziedziny
porozumiewania sie - zwrdcit uwage na to,
ze nasza komunikacja z innymi jest
wielowymiarowa. Wysytamy do siebie
dziennie setki komunikatéw, ale to, co
moéwimy i to, co styszy nasz rozmdwca, nie
musi by¢ tym samym. Kazda wypowiedz ma
bowiem kilka aspektéow, a w konkretnej
sytuacji nasze uszy (a wedtug niego mamy
az cztery pary) mogg sie ogniskowaé tylko
na jednym lub na kilku z nich. Przyjrzyjmy
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sie temu na wyzej wymienionym przyktadzie.

e UCHO RZECZOWE — koncentruje sie na faktach i na znaczeniu wypowiedzianych przez
naszego rozmoéwce stéw. Jezeli skorzysta z niego nasza bohaterka, skupi sie na konkrecie,
a zatem odbierze informacje o zmianie koloru swiatta, bez nacechowania emocjonalnego,
podobng do wielu oczywistych rzeczy, ktdre stwierdzamy na co dzien. Moze pominie to
milczeniem albo rzuci zdawkowe: ,,No wreszcie!” i ruszy w dalszg droge.

e UCHO RELACYINE — zwane takze drazliwym - jest wyczulone na poszukiwanie informacji

dotyczacych relacji miedzy rozmdéwcami. Uzywajac go, Alicja mogtaby sie zastanawiac nad
tym, co ustyszane stowa mowig o stosunkach miedzy nig a mezem oraz co Maciej o niej
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mysli w tej sytuacji np. ,Po co kazatem jej prowadzi¢, jezdzi jak baba!”, ,Strasznie sie
$limaczy, nie obchodzi jej to, ze sie spdznimy na urodziny mamy.” Odebrawszy stowa
wspotpasazera jako atak, mogtaby odpowiedzie¢ na niewypowiedziane oskarzenia,
dodatkowo podgrzewajgc atmosfere, co mogtoby by¢ dla Macieja dezorientujace, jesli nie
miat nic ztego na mysli.

e UCHO UJAWNIANIA SIEBIE — wytapuje
informacje o osobie mdéwigcej, sktaniajac
do zastanowienia nad tym, jaka ta osoba
jest / co jest dla niej wazne. Korzystajgc
z tego ucha, Alicja mogtaby ustysze¢, ze
Maciej chce by¢ pomocny (postanowit jg
poinformowaé o zmianie Swiatta, ktorej
mogta nie zauwazyc) lub ze punktualnos¢
jest dla niego wazng cechg, szczegdlnie
w kontekscie jego rodziny pochodzenia.
Jezeli akceptuje taka postawe meza, nie
bedzie to generowato napiecia. W innym wypadku moze pokusi¢ sie o komentowanie
tego, ze Maciejowi ,tak $pieszno do mamusi”.

e UCHO APELU - styszy z kolei mniej lub bardziej wprost wypowiedziane prosby
i oczekiwania. W przytoczonej sytuacji kierujgca pojazdem mogtaby wiec odebraé
komentarz meza jako: ,Badz bardziej uwazna!” albo ,,Pospiesz sie!” A od tego, jak reaguje
na takie uwagi, siedzac za kierownicg, zalezy ciagg dalszy.

l"

To, ktdrym uchem najbardziej strzyzemy w kierunku naszego rozmoéwcy, zalezy od kilku
czynnikéw. Jednym z nich jest spdjnosé styszanych przez nas stéw z mowg ciata partnera. Jesli
potencjalnie neutralnemu stwierdzeniu towarzyszy ostry ton gftosu czy mimika twarzy
wyrazajgca poirytowanie, wiekszg wage bedziemy przywigzywac do sygnatéw niewerbalnych,
ktére bedg z automatu witgczaty ucho relacyjne. Wazng sprawg jest tez znajomos$é naszego
partnera i jego reakcji w codziennych sytuacjach. Jezeli wiemy, ze komentuje wszystko, co
widzi na drodze niezaleznie od tego, z kim jedzie, tatwiej nam bedzie stysze¢ w jego stowach
aspekt ujawniania siebie lub apelu.

Warto tez pamietaé, ze co prawda kazdy z nas ma cztery pary uszu, jednak nie wszyscy uzywaja
ich z takg samg czestotliwoscig. Osoby, ktére sg nastawione na sondowanie oczekiwan innych
ludzi oraz ich spetnianie w obawie o trwatos¢ relacji, bedg czesciej korzystac z uszu apelu, niz
osoby bazujgce na konkrecie i majgce trudnos¢ w doszukiwaniu sie , drugiego dna”. Jezeli za$
wiele rzeczy bierzemy do siebie i czujemy potrzebe monitorowania stanu naszego zwigzku,
mozemy nadmiernie eksploatowaé uszy relacyjne. Uszy ujawniania siebie zas, czasem
nazywane takze uszami terapeutycznymi, bedg w czestym uzyciu u oséb nastawionych na
zrozumienie innych ludzi i przyjmowanie réznych perspektyw.
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Wszystkie powyzsze aspekty komunikatu mogg by¢ nam przydatne
w okreslonych sytuacjach, a mnogos¢ uszu, o ile mamy Swiadomosg,
ktére z nich s3 w danym momencie w uzyciu, zdecydowanie mozna
uznac za nasze bogactwo. Warto sie jednak upewniac¢ czy nasz odbiér
komunikatu jest rzeczywiscie zgodny z intencjg rozmdéwcy. Jak to robié

w sposéb konstruktywny? O tym na naszej stronie juz wkrétce @

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

29977 11 97 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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