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Zasady komunikacji

Umiejetnos¢ stuchania jest pierwszym warunkiem koniecznym w prowadzeniu dialogu. Kto$ kto potrafi
stucha¢ wydaje sie nam zawsze bardzo interesujacy i sympatyczny. Aby zrozumiec uczucia i punkt
widzenia drugiego cztowieka trzeba postawi¢ sie w jego sytuacji, porzuci¢ na chwile wtasne mysli. Tylko w
ten sposo6b mozna zrozumieé, kim on jest. W przeciwnym razie tatwo nam filtrowac¢ jego stowa i
&bdquo;rozumieé&rdquo; raczej to, co pragniemy od niego ustysze¢, albo to, co nam akurat odpowiada.

I+ Powtarzanie.

MIIIDobrym sposobem upewniania sie, czy dobrze zrozumieliSmy co tez druga osoba chciata wyrazic¢,
jest powtdrzenie tego samego, ale innymi stowami, proszac rownoczesnie o potwierdzenie, czy dobrze
zrozumieliSmy. Dziatajgc w ten sposdéb dowodzimy, ze bierzemy na serio to, co drugi méwi. Zarozumiate,
lub ironiczne skwitowanie stow drugiej osoby zawsze okazuje sie dla niej bardzo bolesne, rani do gtebi
duszy.

I+ Odpowiadanie.

MIIAby istniata komunikacja nie wystarczy stuchad, trzeba tez dawac¢ odpowiedzi. Niekiedy, wystarczy
niewiele stow (&bdquo;tak&hellip;, to prawda&hellip;, na pewno&hellip;, zgoda&hellip;, masz
racje&hellip;&rdquo;), ktére upewniajg drugg osobe, ze przestanie zostato przyjete. Niekiedy, ten kto
milczy, wyraza zgode. Odpowiedz milczeniem nie jest jednak dobrze przyjmowana, gdyz gtos jest duzo
cieplejszym ludzkim $rodkiem wyrazu. Nalezy tez unika¢ odpowiadania nieartykutowanymi dzwiekami,
takimi jak &bdquo;hm&hellip;&rdquo;, lub &bdquo;pss&hellip;&rdquo;.

I} Dostosowywanie gestow do stow.

MIIIBposob zachowania powinien by¢ spdjny z tym, co pragniemy przekaza¢ stowami. Kiedy méwisz do
swojej zony: &bdquo;stucham cie&rdquo;, powiniene$ zamkna¢ gazete lub wytaczyc telewizor. Jesli, z
kolei, ona zdaje sobie sprawe z tego, ze nie zdgzy sie przygotowac do wyjscia na czas, lepiej niech powie
o tym od razu i z catg szczero$cig, zamiast przez dwadziescia minut powtarza¢: &bdquo;juz jestem
prawie gotowa&rdquo;.

11T+ Bycie meznym.

MWV relacji mitosci w gre wchodzi zawsze delikatna osnowa uczué. To one dodajg piekna zwigzkowi
mitosnemu, ale czynig go rowniez kruchym i wystawiajg na probe. Trudno niekiedy odnalez¢ zrédto
kryzysow. W takim przypadku w tagodzeniu napiec i nieporozumien moze pomoc nam wysitek otwierania
naszego serca na wspétmatzonka i staranie sie o wspolng analize zaistniatej sytuacji. Jesli sie tego nie
czyni, tatwo przejawiac sie bedzie niezadowolenie w formie gtuchych na wszystko wyrzutéw lub
irytujacych aluzji. Zrodzg sie resentymenty, zgryzliwosc i zamykanie sie w sobie. Nastepnie, gdy
zaistnieje juz kryzys, jedno powie by¢ moze drugiemu, ze trzeba byto powiedzie¢, co sie nie uktadato.
Drugi, z kolei, bedzie kontestowat: &bdquo;Powinienes byt /powinnas byta/ zauwazyc¢!&rdquo;

I+ Zachowywanie pozytywnego spojrzenia.

MIIKiedy pragniemy, aby wspdétmatzonek poprawit sie, wazne jest, aby podawa¢ mu nasze uwagi w
sposéb mozliwie najbardziej pozytywny, tak by okazaty sie mozliwe do przyjecia i nie byty zbyt gorzkie.
Na przyktad zamiast powiedzie¢: &bdquo;Jlestes egoista. Nie zrobitby$ dla mnie nic, nawet gdybym
umierata, ale o swoich sprawach nigdy nie zapominasz&rdquo;, mozna to ujac tak: &bdquo;Twoje
niedbalstwo sprawia mi wiele bdlu. A tak bytam ciebie pewna. To bylo dla mnie tak wazne&hellip;&rdquo;
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