Zaufanie brzmi jak miekka obietnica, cos przyjemnego w dotyku. W praktyce bywa ciezkie, zrgce i bardzo szybkie
do spalenia. | kiedy kto$ pyta, czy ,naprawde mnie stuchasz”, chodzi nie o to, czy miate$ chwile, zeby kiwnac

gtowa. Chodzi o to, czy twoja gtowa pracuje razem ze mng, czy tylko udajesz, ze styszysz.

Pierwszy raz poczutem to jako twarda, brudna watrobe, kiedy rozmowa urwata sie na moim zdaniu. Powiedziatem
konkretna rzecz: ,Nie mam teraz mocy przerobowych, potrzebuje decyzji do pigtku”. Potem zapadta cisza, a po
niej wzruszenie ramion i ogodlne: ,Dobra, ogarniemy”. Nie ogarneli. W poniedziatek byto zdziwienie, w srode
poslizg, a w piatek ktos odczytat moj komunikat jako ,tak jakos”. Od tego dnia zaufanie przestato by¢ dla mnie

uczuciem. Stato sie sprawdzianem: czy ktos potrafi przerobi¢ moje stowa na dziatanie, a nie na dekoracje.

| tak, moge zrozumie¢, ze ludzie sg rozni, sa przepracowani, maja zte dni. Tylko ze ignorowanie tego, co mowisz,

to nie wypadek. To nawyk. A nawyk ma swoje konsekwencje.

Stuchanie nie polega na zgodzie, tylko na wzieciu odpowiedzialnosci

Najgorsze bywa to, ze ,stuchanie” bywa udawane. Ktos stucha tak, jak sie styszy dzwiek z drugiego pokoju, bez
mozliwosci odréznienia stéw. Potem przychodzi moment odpowiedzi i wychodzi na jaw, ze cztowiek nie ma

pojecia, o czym byto wiasciwie spotkanie. On ma tylko temperature emogji.

.Zrozumiatem, ze chodzi ci o harmonogram” - styszysz, gdy mowite$ o kosztach. ,Mdwisz o jakosci, wiec zrobimy

wiecej kontroli” - a ty prosite$ o uproszczenie procesu, bo kontrola i tak byta tylko papierem.

Taka odpowiedz nie jest nawet btedem. Ona jest objawem braku uwaznosci albo braku szacunku. Bo uwaznos¢ i
szacunek to w gruncie rzeczy jedno. Kto cie stucha naprawde, potrafi stresci¢ sens twojego zdania, nie powtarza

go jak papuga, tylko wytapuje, co jest rdzeniem: priorytet, ryzyko, granica, termin, ukryty warunek.

| tu robi sie obrzydliwie jasno: nie chodzi o to, zeby kto$ zgadzat sie z toba. Chodzi o to, zeby twoje stowa nie

wyladowaty w koszu ,jako$ to bedzie".

Kiedy ,,stucham” znaczy ,,zbieram watki do wtasnej narracji”

Sa ludzie, ktdrzy stysza, ale selekcjonuja. Tng twoje zdania tak, zeby pasowaty do ich ulubionych historii. Méwia:
.0, czyli chcesz, zebym przejat temat”. Nie, nie chcesz tego. Chcesz decyzji, chcesz potwierdzenia, chcesz jasnosci.

Ale oni biorg twoje zdanie jako paliwo do wtasnej pozy.

To jest ten moment, w ktérym zaufanie zaczyna sie gotowac. Bo kiedy twoje stowa sg narzedziem dla czyjej$
wygody, a nie informacja do dziatania, to w praktyce stajesz sie rekwizytem. Niewazne, co mowisz, wazne, jak ktos

cie wykorzysta.

W pracy widziatem to wielokrotnie. Kto$ przychodzi z wymaganiem. Po rozmowie zostaje zapis: ,Zespot chce
przyspieszy¢”. Nikt nie zapisuje, ze chodzito o ograniczenie ryzyka prawnego. Ze w gre wchodzita jedna konkretna
zmienna, a reszta jest drugorzedna. W systemie pojawia sie ogdlna fraza, dzieki ktorej kazdy bedzie mdgt udawac

pdzniej, ze ,przeciez wiadomo, o co chodzito”. Nie byto wiadomo.

W zwigzkach jest podobnie, tylko bardziej boli. Méwisz: ,Potrzebuje, zebys przestat znikac, kiedy sie ztoszcze".
Druga strona odpowiada: ,Czyli chcesz, zebym byt bardziej spokojny”. To nadal brzmi sensownie, ale nie dotyczy

sedna. Sedno jest w tym, co robisz w momencie napiecia, a nie w tym, jaki ktos ma by¢ ,ogdlnie”.

W pewnym momencie nie masz juz do czynienia z nieporozumieniem. Masz do czynienia z manipulacja narracja. |

obrzydzenie pojawia sie samo.



Gdy pada pytanie ,,czy mnie stuchasz?”, zwykle chodzi o jedno: czy
ponosisz koszt

Prawdziwe stuchanie ma rachunek. Kto stucha, ten ptaci koszt: przystaje, wraca do twoich stéw, dopytuje,

sprawdza zrozumienie, czasem traci swoj komfort. Nie zawsze od razu podejmuje decyzje, ale nie udaje, ze ja

podjat.

Fatszywe stuchanie oszczedza koszt. Kto$ sie usmiecha, mowi ,jasne”, w gtowie odpala wiasny plan. A potem
pojawia sie zaskoczenie: ,Myslatem, ze méwimy o czyms$ innym”. To zdanie ma jedno znaczenie, kiedy powtarza

sie w cyklu: twoja interpretacja nie jest ceniona, tylko twoja wina jest wygodna.

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy ktos naprawde cie stucha, patrz na decyzje, nie na stowa. Reakcja na twoja informacje
moéwi wszystko. Czy kto$ wraca do szczegdtu, ktory byt dla ciebie wazny? Czy potrafi odtworzyé, co byto

warunkiem, a nie ozdoba?

Widziatem relacje, w ktorej partner przy kazdej rozmowie mowit: ,Stysze cie”. A jednak po kazdej rozmowie dziato
sie to samo: w weekendy znikat, w tygodniu robit obietnice, potem spadaty one jak liscie z drzewa. Kiedy w koncu
usiedlismy do rozmowy, okazato sie, ze ,styszenie” dla niego znaczyto ,wkurzenie mnie nie jest twoja robotg”. On

styszat dZwiek, ale nie brat na siebie odpowiedzialnosci.

| wtedy zaufanie nie tyle znika, co przestaje miec sens.

Mate sygnaty, ktore rosna do obrzydliwego wzoru

Stuchanie, nawet to niewycwiczone, ma charakterystyczne mikroruchy. Przyktadowo: kiedy moéwisz, osoba nie
przeskakuje od razu do obrony albo radzenia. Najpierw sprawdza, co byto powiedziane. Potrafi powiedzieé:

.Chcesz, zebym najpierw ustalit X, a dopiero potem rozmawialismy o Y”. To jest konkret. To jest szacunek.

Natomiast udawanie stuchania ma swoje znaki: odpowiedzi sa za ogdlne, pojawiaja sie podobne schematy, a
twoje liczby i terminy ging jakby byty przypadkowe. Kto$ moze cie nawet cytowac, ale cytat nie pasuje do sedna,

bo kto$ wyciat z twoich stébw to, co mu wygodne.

Najbardziej wkurza to, ze czasem takie zachowanie bywa ,sprytnie” opakowane. Kto§ mowi: ,Nie chciatem cie
zmartwic¢". | co z tego? Zmartwite$ mnie. Ktos mowi: ,Nie miatem czasu”. To nie plan, to wymowka. Ktos mowi:

.Przemysle”. Brzmi dobrze, dopoki nie okaze sie, ze nie ma zadnych dziatan.

W pewnym momencie przestajesz probowaé nawraca¢ rozméwce. Zaczynasz chroni¢ swoje granice. A

obrzydzenie wchodzi, bo masz poczucie marnowania zycia na ttumaczenie tego samego, tylko w nowym ubraniu.



Roznica miedzy , nie zrozumiatem” a , nie obchodzi mnie to, co
mowisz”
To jest granica, ktéra dla mnie jest nieprzekraczalna, cho¢ czasem ludzie probuja ja rozmy¢. Btad jest ludzki, jasne.

Ale btad ma cechy: prowadzi do korekty. Kiedy kto$ nie zrozumiat, wraca i méwi: ,Przepraszam, Zle odebratem. Ty

miatas na mysli...".

Jesli za kazdym razem styszysz odwrotnie: ,No przeciez méwitem”, ,Ale ty tez", ,Wiesz, ze to ztozone", wtedy
problem nie jest w umigjetnosci. Problem jest w intencji. Niektérym ludziom nie chodzi o ciebie. Chodzi o

utrzymanie kontroli, unikniecie odpowiedzialnosci, zrzucenie ciezaru na druga strone.

W pracy tego typu ludzie potrafig wrzuci¢ twoje zdanie do dokumentu jako ,wymaganie biznesowe”, a potem
twierdza, ze juz to zrobili. Ty widzisz, ze zrobili cos$ innego. | wtedy pojawia sie klasyczne: ,To przeciez to samo”.

Nie. To nie to samo. | jesli to ,to samo” jest powtarzane przy kazdej rozbieznosci, to wiesz, co to znaczy.

W relacjach prywatnych bywa jeszcze gorzej, bo ludzie uzywaja jezyka uczu¢ do zamaskowania braku dziatania.
,Kocham cie” nie jest argumentem przeciw temu, ze ignorujesz to, co jest dla mnie wazne. ,Troszcze sie” nie jest

tym samym co ,zareagowatem na twoja prosbe”. Stowa moga by¢ piekne, tylko co z nich wynika?

Kiedy trzeba moéwic ostrzej, bo inaczej nie ma zadnego skutku

Sa sytuacje, w ktorych rozmowa ,na spokojnie” jest mita, ale pusta. Mozesz by¢ uprzejmy, mozesz dobierac stowa,

mozesz nawet pisac rzeczy w punktach, a i tak druga strona znajdzie sposob, zeby ich nie przyjac.

Wtedy zaczynasz méwié inaczej: mniej emocji, wiecej konsekwencji. Nie w formie grozby, tylko jako logiczne
domkniecie. ,Jesli podejmiesz decyzje bez uwzglednienia X, to bierzesz na siebie ryzyko Y. Ja nie bede udawat, ze
to moja decyzja".

To dziata tylko z ludzmi, ktorzy potrafig ustyszeé granice. Z ludzmi, ktorzy udaja stuchanie dla wygody, to bywa
momentem buntu. Nagle okazuje sie, ze ,przesadzasz’, ze ,czepiasz sie”. Ale czepianie sie jest czasem jedynym

narzedziem, ktére chroni przed dalszymi stratami.

Miatem rozmowe, w ktérej po trzeciej obietnicy bez pokrycia powiedziatem: ,Nie potrzebuje kolejnych
zapewnien. Potrzebuje potwierdzenia w wiadomosci i terminu. Jesli nie ma terminu, to nie ma ustalen”.
Obrzydzenie przyszto dopiero pdzniej, gdy okazato sie, ze druga strona i tak nie miata terminu, tylko miata chwile
na uspokojenie konfliktu.



A konflikt wraca, bo nie byt rozwigzany. Zaufanie nie zostato odbudowane. Zostato tylko przetozone w czasie.

Sposoby rozpoznania, czy ktos cie stucha (bez wrézenia z fuséw)

Nie potrzebujesz wielkigj filozofii. Wystarczg obserwacje. Jesdli chcesz to sprawdzi¢ szybko, zwrd¢ uwage na to, co

sie dzieje po twojej wypowiedzi.

Jedna rzecz, ktéra czesto mnie uderza: osoba naprawde stuchajgca potrafi wroci¢ do twojego zdania nastepnego
dnia. Nie ,w sensie pamietam, ze co$ byto”, tylko ,w sensie rozumiem, ze wtedy chodzito o X". To moze by¢
krotkie: ,Wczoraj powiedziatas, ze termin jest do pigtku. Zrobitem Y, zeby sie nie wykolei¢”. Albo w domu: ,Wiesz,

ten wieczér, o ktérym moéwitas? Zrozumiatem, ze to ma znaczy¢ spokdj, nie obietnice”.
Natomiast udawanie stuchania zwykle konczy sie powtérzeniem tego samego, tylko w innej kolejnosci.
Oto szybka lista czerwonych flag, ktore znam z wiasnej skorki:

* Powtarzajg sie te same niezgodnosci, a mimo to nie ma korekty ani przeprosin

Twoje konkretne terminy i liczby znikaja, a w zamian pojawiaja sie ogdlniki
* Odpowiedz brzmi, jakby twoje zdanie byto pretekstem, a nie informacja
® Pojawia sie obwinianie ciebie za ,nie tak przekazane” zamiast wziecia odpowiedzialnosci

® Gdy prosisz o doprecyzowanie, styszysz znuzenie albo irytacje, nie prace nad zrozumieniem

Jesli widzisz kilka z tych punktow w jednym cyklu, to nie jest kwestia pecha. To jest charakter wzoru. | to jest

moment, w ktérym zaufanie przestaje by¢ bezpieczna inwestycja.

Co robi¢, gdy wiesz, ze cie nie stuchajg, ale wciaz chcesz relac;ji

Tu nie ma jednej magicznej recepty. Ludzie roznig sie tym, czy s3a nieuwazni, czy celowo unikaja
odpowiedzialnosci. Nieuwaznos$¢ da sie czasem naprawic prostg zmiang komunikacji. Unikanie odpowiedzialnosci

rzadko daje sie naprawi¢ samymi rozmowami.

Mozesz zyska¢ na tym, jak moéwisz, nawet jesli druga strona nie jest idealna. Czasem wystarczy, ze przestajesz
mieszac intencje z ttem. Zamiast ,chciatbym, zebys...” mowisz: ,Potrzebuje, zebys$ zrobit X do godziny Y. Jesli nie,

to ustalamy plan awaryjny Z". To jest mniej przestrzeni na interpretacje.

Jesli wiesz, ze druga strona myli sens, mozesz prosi¢ o krotkie potwierdzenie rozumienia. Nie chodzi o
przestuchanie, tylko o szybki test. ,Powiedz mi jednym zdaniem, co z tego wynika dla ciebie i jaki bedzie nastepny

krok”. Ludzie, ktérzy stuchaja, odpowiadaja konkretnie. Ci, ktorzy udaja, zwykle zaczynaja sie wykrecac.

Ale s3 tez takie osoby, z ktorymi trzeba robic co$ jeszcze: ograniczyé dostep do twoich zasobdéw. Nie musisz by¢
niemity. Po prostu nie oddajesz im kolejnych szans na koszt, ktory ponosisz ty. Jesli ktos traktuje twoje stowa jak

ozdobe, to przestajesz opierac swoje plany na ich zapewnieniach.

| teraz ta czes¢ jest trudna, bo wchodzi w to emocja. Obrzydzenie rosnie nie dlatego, ze ktos jest ,inny”. Rosnie

dlatego, ze czujesz, jak ktos cie lekcewazy. A lekcewazenie jest jak kurz: niby niewidoczne, ale osiada wszedzie.

Granice, ktore nie brzmia jak kara

Granica nie musi by¢ wybuchowa. Czasem to tylko decyzja, ze nie bedziesz juz udziela¢ domysinie zgody na

chaos.



W praktyce granice wygladaja tak, ze przestajesz tolerowac cykliczne niezgodnosci. Jesli ktos nie dotrzymuje
warunkdéw, nie negocjujesz kolejnej rundy ttumaczenia. Ustalasz minimalne wymagania, na jakich w ogdle

rozmawiacie.

Mnie pomaga zasada: oddzielam relacje od procesu. Relacja moze by¢ wazna, nawet jesli druga strona ma

prawdziwy-sukces.pl ksigzka wady. Proces musi dziata¢, bo inaczej relacja zamienia sie w cierpienie.

Jesli partner nie stucha, to nie znaczy, ze go skreslam z automatu. Ale znaczy, ze nie bede opierat na nim decyzji,
ktére wymagaja zaufania. Jesli w pracy kto$ nie stucha, to nie znaczy, ze nie wspotpracuje. Znaczy, ze
dokumentuje, doprecyzowuje, zamykam ustalenia w jednoznacznych formach. | nie dlatego, ze jestem

paranoikiem, tylko dlatego, ze doswiadczenie uczy, jak szybko ,niedopowiedziane” rosnie do konfliktu.

.Przeciez mowitem” jako argument przeciw twoim potrzebom

Jedno z najbardziej odpychajacych zdan, jakie styszatem, brzmiato: ,Przeciez méwitem”. Zawsze padato w tej
samej konfiguragji: ty miates$ inne zdanie, inne rozumienie, inny sens, a kto$ oczekiwat, ze to ty sie dostosujesz, bo

,on mowit”.

To jest subtelna przemoc jezykowa. Nie liczy sie, co zrozumiano. Liczy sie, co zostato powiedziane. A to jest
wygodna pozycja: skoro ,méwit’, to problem lezy w drugim cztowieku. Ty stajesz sie wadliwym odbiornikiem, a

nie rozmowca.

Prawdziwe stuchanie sprawdza zrozumienie. Nie zaktada, ze skoro padly stowa, to padt sens. Sens jest w

kontekscie, w intencji, w konsekwencji.

Jedli ktos mowi, ale nie sprawdza, co twoje stowa uruchamiaja w jego gtowie, to jest ryzyko. A ryzyko zawsze

kogos kosztuje.

Kiedy w zaufaniu jest miejsce na blad, a kiedy nie ma

Lubie mysle¢ o tym jak o naprawie samochodu. Mozesz wymieni¢ klocki hamulcowe i wiesz, ze to normalne
zuzycie. Ale jesli kierowca ignoruje Swiatta stop, bo ,jako$ bedzie”, to problemem nie sg klocki. Problemem jest

sposdb prowadzenia.

Btad jest klockiem. Brak uwaznosci bywa zuzyciem. Zgodze sie. Ale cykliczne ignorowanie, celowe rozmywanie
sensu, przerzucanie odpowiedzialnosci, traktowanie twoich potrzeb jak przeszkody, to nie jest normalne. To jest

styl.

| styl ma konsekwencje. Zaufanie nie znika od razu w dramatycznej scenie. Ono peka jak szkto po wielokrotnym

naprezeniu. Najpierw jest cichutko. Potem tapie pekniecie. A na kohcu wystarczy jedno dotkniecie i wszystko sie

sypie.

Obrzydzenie pojawia sie wtedy, gdy widzisz, ze pekniecie nie jest przypadkiem. Jest planem.

Krétka, twarda rozmowa, ktora czesto ratuje sytuacje

Sa momenty, kiedy zamiast kolejnego wyjasniania, warto postawi¢ sprawe ostrzej i prosciej. Nie krzykiem.

Zadnych dramatéw. Po prostu jednoznacznie.

Jesli chcesz zrobié to konstruktywnie, zwykle dziata schemat: opisujesz konkretny przypadek, nazywasz problem,

modwisz, czego oczekujesz w nastepnym kroku. Nie chodzi o oskarzenie, tylko o wymuszenie realnego stuchania.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/

Oto jak to moze brzmie¢, jesli chcesz miec jezyk, ktory nie pozostawia miejsca na interpretacje:

* Kiedy powiedziatem X, zrobite$ Y. To byto niezgodne z moim celem.”

* _Nie chodzi o to, ze nie ma miejsca na inny pomyst, tylko o to, ze nie sprawdzite$ zrozumienia.”
e ,0Od teraz chce, zeby$ powtdrzyt mi sens w jednym zdaniu i okreslit kolejny krok.”

e Jesli nie bedziesz w stanie, to nie bede planowat na podstawie twoich obietnic.”

To nie jest emocjonalne szantazowanie. To jest ustawienie zasad wspotpracy. Wiem, brzmi prosto, ale w praktyce

to jest jedyny sposob, zeby uciekto ,myslatem, ze chodzito o co$ innego”.

Zaufanie nie jest nagroda, jest warunkiem bezpieczenstwa

Mozesz mie¢ mitos¢, sympatieg, lojalnos¢. Mozesz mied historie. Mozesz mie¢ wspdlne plany. Tylko ze zaufanie nie
dziata jak dekoracja, ktora poprawia nastrdj na zdjeciach. Zaufanie dziata jak gwarancja bezpieczenstwa. Kiedy

znika, twoje ciato zaczyna reagowac zanim rozum zdazy utozy¢ wyttumaczenia.

To dlatego pytanie ,czy naprawde mnie stuchasz?” jest tak brudne w srodku. Ono nie pyta o dobrg wole. Ono

wymaga dowodu. | jesli dowoddw nie ma, to nie ma tez sensu trzymac sie nadziei, ze tym razem bedzie inaczej.

Czasem druga strona zmienia sie, kiedy zobaczy konsekwencje. Czasem uczy sie dopiero po tym, jak straci twoja

cierpliwos¢. Czasem nie zmienia sie wcale, bo nie czuje potrzeby.

Wtedy trzeba przesta¢ udawad, ze problem jest w twojej wrazliwosci. Problem jest w ich dziataniu. A obrzydzenie

jest tylko sygnatem, ze twoja granica dziata.

Co zostaje, kiedy przestajesz domagac sie stuchania, a zaczynasz
wymagac dowodu

Kiedy zdecydujesz, ze stowa bez dziatania nie beda juz twoim paliwem, robi sie dziwnie spokojnie. Nie dlatego, ze

przestaje bolec. Dlatego, ze przestajesz sie oszukiwad.

Zaczynasz rozmawiac tak, by byto miejsce na weryfikacje. Ustalasz terminy i warunki. Prosby przekuwasz w
konkrety. A kiedy kto$ znow jedzie na ogdlnikach, masz juz przygotowany ruch. Nie wchodzisz w kolejna dyskusje

o tym, jak ,powinno sie rozumie¢”. Wchodzisz w ustalanie, co zrobicie nastepnym razem i kto za co odpowiada.



| wtedy pytanie ,czy naprawde mnie stuchasz?” przestaje by¢ testem cierpliwosci. Zaczyna by¢ narzedziem, ktére

wymusza realng obecnosc.

Bo ja nie potrzebuje fanfaronady. Potrzebuje zwyktego, przyziemnego zrozumienia. Takiego, ktore przektada sie
na decyzje, wiadomosci i czyny. Jesli kto$ tego nie daje, to nie jest to ,komunikacyjny wypadek”. To jest brak

zaufania we wiasnej postawie. A ja mam dosc¢ zycia na koszt czyjejs niewygody.



