RODZIAL II

DLACZEGO TAK TRUDNO SIE UStYSZEC?
NEUROBIOLOGIA KOMUNIKACII

Czasem rozmawiasz z ukochang osobg i czujesz, ze mowisz

do sciany. Niby stowa padaja, ale docierajga z opdznieniem, jakby
przez gruba szybe. Jedno zaczyna powtarzac gtosniej, drugie

sie broni i nagle zamiast rozmowy jest walka o przetrwanie. My tez
tego wielokrotnie doswiadczylismy — momentdéw, w ktdérych kazde

Z Nas miato poczucie, ze nie zostato ustyszane. Zrozumienie przyszio
dopiero wtedy, gdy odkrylismy, ze to nie byta zta wola ani brak

mitosci. To byt nasz uktad nerwowy.

CO DZIEJE SIE W MOZGU PODCZAS ROZMOWY

Spokoj — przestrzen dla empatii

Kiedy rozmawiasz w spokojnej atmosferze, aktywne sg obszary kory
przedczotowej. To one odpowiadajg za uwage, empatie | logiczne
myslenie. Wtedy mozesz stuchac, rozumiec i odpowiadac swiadomie.
Konflikt — alarm amygdali

Ale gdy rozmowa dotyka trudnych emocji, aktywuje sie ciato
migdatowate — emocjonalny system alarmowy maozgu.

Jej komunikat jest prosty: ,zagrozenie!”.

Twoje ciato przetacza sie w tryb walki, ucieczki albo zamrozenia.

Serce bije szybciej. Miesnie sie spinajg. Gtos podnosi sie o kilka tondw.
Na zewnatrz wyglada to jak ktdtnia. W srodku — toczy sie walka

0 bezpieczenstwo.
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NEUROBIOLOGIA KOMUNIKACII

DLACZEGO NIE SLYSZYMY SIE NAWZAJEM?

Bo w takich chwilach nie stuchamy z poziomu ciekawosci, tylko
Z poziomu przetrwania.
Partner nie staje sie rozmowcy, lecz potencjalnym zagrozeniem.

Nie chodzi wiec o brak checi, lecz o fizjologie uktadu nerwowego.

CWICZENIE PRAKTYCZNE - PAUZA 90 SEKUND

1.Umow sie z partnerem, ze kiedy rozmmowa zacznie sie nakrecac,
kazde z Was moze powiedziec: ,pauza’.

2.Zatrzymaj sie.

3.Przez 90 sekund skup sie tylko na oddechu. Policz kilka
spokojnych wdechoéw | wydechow.

4.Dopiero potem wroc do rozmowy.

Dlaczego 90 sekund?

To sredni czas, jakiego potrzebuje uktad nerwowy, by wyciszyc¢ fale
reakcji ciata migdatowatego i wréci¢ do poziomu, na ktérym znow
mozna stuchac.

Pierwsze 150 milisekund rozmowy to czysta

neurofizjologia — system limbiczny ocenia ton,

tempo i emocje, zanim zrozumiesz sens stow.

(LeDoux, 1996; The Emotional Brain)
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NEUROBIOLOGIA W KOMUNIKACJ

ZADANIE REFLEKSYIJNE: CO DZIEJE SIE ZE MNA GDY NIE

CZUJE SIE SLYSZANA/SLYSZANY?
Cel:

Zauwazy¢, jak reaguje moje ciato i umyst, kiedy rozmowa

przestaje by¢ dialogiem.

Instrukcja:

Zapisz odpowiedzi. Najpierw samodzielnie. Potem — jesli chcesz,

podziel sie z partnerem.

Pytania:
e Co czuje w ciele, gdy mam wrazenie, ze nie jestem styszany/a?
e Jak reaguje — podnosze gtos, uciekam, zamykam sig, czy
atakuje?
e Co chciatbym/chciatabym, zeby partner zobaczyt w tym
momencie?

e Jak mogtaby mi pomaoc ,pauza 90 sekund”?
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PRZYKLAD Z ZYCIA

Piotr wrécit po pracy z dzie€mi do domu. Andzelika czekata juz z
obiadem, cho¢ w srodku czuta lekkie napiecie — chwile wczesniegj
zobaczyta nieposcielone té6zko | cos w niej sie uruchomito.

Kiedy Piotr po wejsciu od razu otworzyt laptopa, chcac dokonczyc
cos$ stuzbowego, w jej gtowie pojawita sie znajoma mysl: ,,Znowu
jestem niewazna". Odpowiedziata wiec chtodniej, niz chciata.

Piotr poczut to natychmiast w ciele — napiecie w brzuchu,
przyspieszony oddech. Zamiast zapytac, co sie dzieje, odruchowo
zdystansowat sie, unikajac kontaktu wzrokowego.

Na zewnatrz wygladato to jak ciche obrazenie. Pod spodem jednak
spotkaty sie dwa uktady nerwowe, ktore probowaty sie chronic.
Dopiero gdy emocje opadty, usiedli obok siebie w ciszy.

— ,Nie chodzito mi o to, zeby cie zignorowac” — powiedziat w koncu
Piotr. — ,Po prostu sie pogubitem. Chciatem wszystko ogarnac
naraz.” Andzelika westchneta: — ,Wiem. Ja tez czasem nie umiem

powiedziec, ze mi trudno.

PODSUMOWANIE

e W spokoju stuchamy z poziomu empatii.

e W napieciu -z poziomu przetrwania.

e To nie brak checi nas oddziela, lecz reakcje naszych uktadow
nerwowych.

e Swiadoma pauza to sposdb na powrét do rozmowy, zamiast

ucieczki w ktdtnie.
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KOMUNIKACJA W PARZE NIE POLEGA TYLKO NA DOBORZE StOW. TO GRA
MIEDZY DWOMA UKtADAMI NERWOWYMI, KTORE UCZA SIE, CZY DRUGA
OSOBA JEST BEZPIECZNA. DOPIERO KIEDY DAMY SOBIE PRZESTRZEN
NA ZATRZYMANIE, MOZEMY NAPRAWDE SIE UStYSZEC.

*W relacji modliszka przypomina, ze cisza nie zawsze oznacza dystans — czasem jest
przestrzenia, w ktdrej napiecie moze sie roztadowac bez stéw. Jej postawa to lekcja uwaznego

nie-dziatania: zanim odpowiesz, pozwdl sobie poczuc, co naprawde sie dzieje. W ten sposob

cisza staje sie forma regulacji, a nie odciecia.
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