Cisza bywa najbardziej mylaca formg komunikatu. Raz oznacza spokdj i zgode, innym razem zatrzymanie sie w
potowie zdania, bo kto$ zbiera sity. Czasem to ochrona przed chaosem, czasem sygnat przecigzenia, czasem
wycofanie sie, bo odpowiedz jest trudna. Nauczenie sie stuchania ciszy nie polega na tym, zeby ,domysla¢ sie za
kogos” albo wypetnia¢ kazda przerwe wiasnym komentarzem. To raczej sztuka zauwazania, co w tej przerwie

dzieje sie w cztowieku, oraz umiejetnos¢ wyboru takiej obecnosci, ktéra nie rani i nie przyspiesza.

Kiedy cisza jest odpowiedzig? Najczesciej wtedy, gdy rozmowa przestaje byé wymiang zdan, a staje sie
spotkaniem uktadu nerwowego z emocja. Wtedy stuchanie to nie tylko uszy. To takze tempo, dystans, wyczucie,

czy w danym momencie mozna dotozy¢ stowo, czy lepiej dac przestrzen.

Cisza nie jest pustka

Wiele osdb wychowato sie na idei, ze ,co$ trzeba powiedzie¢”. Przerwa w rozmowie bywa kojarzona z
niekompetencjag, niezrecznoscig, brakiem tematu. Prowadzimy wtedy autopilot: wypetniamy, zagadujemy,
przetaczamy uwage, czasem zartujemy, czasem uciekamy w rady. Problem w tym, ze cisza ma wtasng tres¢, nawet

jesli nie zostata ubrana w stowa.

Psychologia komunikacji méwi wprost: brak wypowiedzi tez jest komunikatem. Moze by¢ wyborem, reakcja,
sygnatem granicy. Z punktu widzenia biologii cztowieka pauza czesto oznacza, ze uktad nerwowy przetwarza
bodzce. Jesli ktos mdwi szybko i dynamicznie, a potem nagle zwalnia, to nie zawsze znaczy, ze ,skohczyt”. Moze

wiasnie w tym zwolnieniu znajduje sie informacja.

Stuchanie ciszy to tez praca z wlasnym przeczuciem. Bo cisza uczy nas, jak reagujemy, gdy nie mamy kontroli. Dla
czesci z nas jest to chwilowy dyskomfort: chcemy poméc, naprawi¢, dodac¢ sens. To zrozumiate. Tylko ze w relac;ji

tatwo pomyli¢ ,pomoc” z ,przykryciem” czyim$ emocjom.

Pamietam sytuacje sprzed kilku lat. Rozmawiatem z bliska osoba o zmianie pracy. W pewnym momencie zaczeta
milcze¢. Nie byt to dramatyczny bezruch, raczej przerwa po zdaniu: ,Boje sie, ze sobie nie poradze”. Wiedziatem,
ze to wazne. Zamiast zrobi¢ miejsce, zaczatem moéwié: ze przeciez ma kompetencje, ze to tylko strach. W jej
oczach zobaczytem napiecie. Po chwili powiedziata krotko: ,Moze nie teraz”. Dopiero pdzniej zrozumiatem, ze
prébowatem negocjowac jej lek, a nie stuchad. Cisza byta odpowiedzig na pytanie, czy mam prawo wejs¢ gtebiej.

W tamtym momencie odpowiedz brzmiata: nie.

Co dzieje sie w ciele podczas ciszy

Nie musimy znac¢ kazdego szczegdtu neurobiologii, zeby rozumie¢ mechanizm. Wiekszos¢ rozmow, ktore potrafia

.zablokowac”, dotyczy emocji: wstydu, zalu, strachu, poczucia winy. To wtedy pojawia sie cisza.

Uktad nerwowy dziata jak kierowca, ktéry wybiera tryb jazdy. Gdy jest wzglednie bezpiecznie, cztowiek potrafi
analizowac¢ i mowic. Gdy bezpieczenstwo spada, rosnie potrzeba kontroli albo ucieczki. Pauza moze by¢ wtedy
sposobem regulacji. Kto$ wstrzymuje oddech, szuka stéw, probuje dopasowac ton do ryzyka. Moze tez

sprawdzad, czy osoba naprzeciw jest przewidywalna.

Zdarza sie tez cisza ,od przecigzenia”. Nie musi by¢ smutku ani konfliktu. Czasem czlowiek jest zmeczony,
przeskoczyt zbyt wiele bodzcédw, a rozmowa stata sie kolejnym zrodtem hatasu. Wtedy pauza jest sygnatem: ,Jest

mi za gtosno, potrzebuje chwili”.

Stuchanie ciszy wymaga wiec uznania, ze nie zawsze da sie od razu wréci¢ do rozmowy. Czasem sensowna

odpowiedz brzmi: ,W porzadku, mozemy wréci¢ pdzniej”.



Dlaczego cisza bywa trudna dla rozmowcy

W praktyce najtrudniejsze nie jest rozpoznanie ciszy, tylko reakcja na nig. Wiele os6b ma w gtowie stata
instrukcje: ,Jesli nie wiem, co powiedzie¢, to powiem cos”. A gdy nie wiadomo, co powiedzie¢, pojawiaja sie rézne

zamienniki.
Mozemy zapetnic przestrzen:

* |ogika, czyli ,przeciez tak nie jest”

* rada, czyli ,zrob X"

® pocieszeniem, czyli ,bedzie dobrze”

® zmiang tematu, czyli ,a jak tam u ciebie”

e pytaniami, czyli ,czemu tak czujesz”

To nie sg zte narzedzia w kazdej sytuacji. Problem zaczyna sie wtedy, gdy cisza jest prosba o inng forme kontaktu.
Gdy ktos potrzebuje przyjecia emocji, a my podajemy rozwigzanie, komunikat moze brzmie¢: ,Nie obchodzi mnie

to, co przezywasz, wazne jest, zeby szybko przeszto”.

Wtedy cisza moze sie utrwali¢. Cztowiek przestaje mowi¢, bo uczy sie, ze jego stowa uruchamiaja u drugiej osoby

pospiech i presje. Stuchanie ciszy jest wiec tez treningiem cierpliwosci i tolerancji na niepewnosc.

Kiedy cisza jest bardziej ,,odpowiedzia” niz , brakiem odpowiedzi”

Czasem ludzie pytaja: ,Skoro milczy, to czego wtasciwie nie chce ustyszec?” Takie pytanie prowadzi do putapki

nadinterpretacji. Zamiast zgadywac, lepiej szukac¢ wskazdéwek w zachowaniu i w kontekscie.
Ponizej kilka sytuacji, w ktérych cisza najczesciej funkcjonuje jak odpowiedz, a nie jak przypadkowa przerwa:

¢ (isza pojawia sie po tresci emocjonalnej (,boje sie”, ,wstyd mi”, ,jest mi ciezko"), a rozmdwca nie wraca do
watku, tylko zamyka temat.

e (Cisza nastepuje po pytaniu, ktore byto zbyt bezposrednie lub zbyt szybkie, jakby przekraczato granice.

* Tempo rozmowy spada, a ciato sygnalizuje napiecie: sptycony oddech, sztywnos¢, rozgladanie sie.

e (Cisza trwa dtuzej niz zwykte ,myslenie” i towarzyszy jej zmiana tonu, jakby kto$ przechodzit w tryb ochrony.

* (Cisza wraca w podobnych momentach, co sugeruje wzorzec: pewne tematy uruchamiaja blokade.

To nie jest katalog wyrokéw. W kazdej relacji trzeba patrze¢ szerzej: jaka jest historia, jaka atmosfera, czy to

pierwszy raz, czy powtarza sie od dawna.

Jak stuchac ciszy, kiedy chcesz dobrze

Stuchanie ciszy nie polega na pasywnym milczeniu. Dobra obecno$¢ ma forme. Mozesz nie wypetnia¢ przerwy

stowami, ale mozesz nadac jej sens tonem, gestem, krotkim uznaniem.

Zwykle pomaga prosta zasada: najpierw reguluj druga strone, dopiero potem reguluj rozmowe. Czyli mniej
naprawiania, wiecej potwierdzania.

Krotkie sygnaty, ktore nie przyspieszaja

Zamiast wyjasniac ,dlaczego” i ,jak bedzie”, mozesz uzy¢ form, ktore sa bezpieczne. One brzmia jak zaproszenie,

a nie jak zadanie.

Na przyktad:



® powiedz, ze widzisz trudnosc: ,Stysze, ze to dla ciebie ciezkie”
® nazwij przerwe jako normalna: ,Chcesz chwile? Spokojnie”
® zaproponuj powrét pozniej: ,Mozemy do tego wréci¢, gdy bedziesz gotowy”

® sprawdz bez nacisku: ,Czy mam dopyta¢, czy wolisz tylko by¢ wystuchany?”

To sg komunikaty, ktore zostawiajg przestrzen. One tez oszczedzajg drugiej osobie energii potrzebnej na

bronienie sie.

W praktyce bywa, ze cisza trwa i zadna formutka nie zmienia tempa. Wtedy najbardziej skuteczne moze by¢ po

prostu pozostanie przy niej. Nie jako kara, tylko jako potwierdzenie: ,Jestem z tobga".

Co robi¢, jesli cisza jest w konflikcie
Inny przypadek to cisza po ktoétni. Tam przerwa bywa proba dystansu, czasem strategi obracania emocji w

kontrole, czasem odmowa rozmowy ,na ten moment”.

W konflikcie tatwo wpas¢ w role sedziego albo ratownika. Stuchanie ciszy w konflikcie wymaga umiejetnosci

odrdznienia: czy osoba potrzebuje czasu, czy w ogdle nie chce wraca¢ do tematu.

Jesli cisza jest poprzedzona narastaniem napiecia, lepiej nie eskalowaé. Mozesz zaproponowac granice: ,Nie
musimy teraz to rozwigzywac. Za godzine wrécimy, jesli bedziesz chciat”. Jesli cisza jest karg i trwa mimo préby
kontaktu, warto wprowadzi¢ uczciwg rame: ,Zalezy mi na rozmowie, ale jesli nie chcesz rozmawia¢, to wrocimy

innego dnia”.
To nie jest chtdd. To jest ochrona relacji przed eskalacja.

balsam dla duszy co to jest

Prawdziwa nauka stuchania: trening obecnosci

Jesli miatbym opisa¢ stuchanie ciszy jako kompetencje, to jest nig regulacja uwagi. Nie tylko styszysz, ale tez
kontrolujesz wiasny impuls. Zwykle ten impuls jest szybki: ,powiedz cos, bo inaczej to nie ma sensu”. Nauka

zaczyna sie od zauwazenia momentu, w ktérym chcesz przerwaé pauze.

Warto éwiczyé to w codziennych rozmowach, gdzie stawka nie jest dramatyczna. Na przyktad z partnerem, z

przyjacielem, z dzieckiem w drobnych sytuacjach.
Oto kilka praktyk, ktore sprawdzaja sie, bo sg proste, a jednoczesnie wymagaja prawdziwego skupienia:

* zanim odpowiesz, odczekaj utamek sekundy i sprawdz, czy chcesz ,wypetnic”, czy ,zrozumied”

® uzywaj jednego krotkiego zwrotu uznania, zamiast dtugiej serii wyjasnien

* zadawaj pytania dopiero po tym, jak wiesz, ze rozmowca ma zasoby, by odpowiedzie¢

® jesli czujesz presje, nazwij jg spokojnie: ,Widze, ze jest ci trudno, nie chce cie przyspieszac”

* po rozmowie sprawdz, jak to zostato przyjete: ,Czy tak ci byto w porzadku, czy wolatbys co$ innego?”

To nie sa magiczne kroki. One nie gwarantujg, ze druga osoba zawsze bedzie gotowa. One zwiekszaja szanse, ze

cisza nie zostanie odczytana jako obojetnosc.

Kiedy cisza jest ,w porzadku”, a kiedy jest sygnatem alarmowym

W stuchaniu ciszy trzeba mie¢ zdrowy rozsadek. Cisza bywa odpowiedzig i czasem jest potrzeba, ale bywa tez

naduzyciem. Czasem to manipulacja, czasem wycofanie jako kara, czasem objaw depresji, leku lub przemocy


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

emocjonalnej. Nie da sie tego rozstrzygnac tylko po pauzie.
Dlatego praktyczna czes¢ tej umiejetnosci brzmi tak: obserwuj wzor, nie jedna chwile.

Jezeli cisza jest okazjonalna i pojawia sie w kontekscie przecigzenia, zwykle mozna jg potraktowac jako
zaproszenie do zwolnienia. Jesli jednak cisza jest statym mechanizmem w relacji, jesli prowadzi do tego, ze ktos
stale czuje sie winny i nie moze prosic¢ o kontakt, to jest problem. Wtedy ,nauczenie sie stuchania” moze znaczy¢

réwniez nauczenie sie stawiania granic.

W codziennej rozmowie pomocne bywa pytanie: czy ta cisza chroni, czy karze. To subtelna rdznica, ale robi

ogromna roznice.

Cisza a ,niewypowiedziane”: to, co siedzi miedzy zdaniami

Jest jeszcze jeden wymiar, czesto niedoceniany. Cisza bywa odpowiedzig na temat, ktory nie chce sie ujawnié. Nie

dlatego, ze ktos nie ma stéw, tylko dlatego, ze stowa sg zbyt kosztowne.

Moze to by¢ kwestia granic intymnosci, doswiadczen, ktére wciaz bola, albo obawy przed oceng. Wtedy cisza
moéwi: ,Nie jeste$ jeszcze gotowy na to, co ja w sobie nosze”. Albo: ,Jestem gotowy, ale nie w ten sposéb, nie

teraz, nie w tym tempie”.

Stuchanie ciszy to w duzej mierze poszanowanie tej decyzji. Nie chodzi o to, zeby ,zdja¢ z czyich$ barkow ciezar”.
Chodzi o to, zeby nie doktad¢ kolejnego.

Jesli prébujesz dopytywaé w momencie, gdy cisza jest ochrong, mozesz zamkna¢ drzwi na dtugo. Jezeli natomiast

oferujesz bezpieczenstwo i pozwalasz wroci¢ do tematu, czesto cisza przestaje by¢é murkiem, a staje sie mostem.

Urok i putapka ,,empatii bez dziatan”

Empatia czasem jest rozumiana jako wspotczucie wyrazone w stowach. Tymczasem druga strona potrzebuje

niekiedy czegos innego niz stéw. Potrzebuje spowolnienia, przytrzymania rytmu, oddechu w rozmowie.

Jest tez putapka odwrotna: cisza jako usprawiedliwienie biernosci. Jedli kto$ milczy, bo jest zraniony, a ty
odchodzisz mys$lami, uznajesz, ze ,pewnie nie chce moéwic”", to takze moze zabole¢. Empatia nie polega na

zniknieciu. Polega na byciu w odpowiednim miejscu i we wiasciwym tempie.

Dlatego warto sprawdza¢, nawet jesli nie ma odpowiedzi od razu. R6znica miedzy naciskiem a troska bywa

niewielka. Nacisk to pytanie, ktore brzmi: ,Powiedz teraz”. Troska brzmi: ,Jestem obok, kiedy bedziesz gotowy".

Mate przyktady z zycia, ktore ucza najlepiej

Wyobraz sobie, ze wchodzisz do pokoju i styszysz dwa zdania. Potem druga osoba méwi: ,Nie wiem, jak to
ugryz¢” i przestaje. Chcesz zareagowad, wiec proponujesz plan. Problem w tym, Zze plan jest dla niej zbyt szybki,
zbyt twardy. Cisza mogta znaczyé: ,Najpierw niech mi kto$ pomoze zrozumie¢, co we mnie jest”. Wtedy lepiegj

dziata: ,To brzmi jak zagubienie. Chcesz, zebym po prostu cie wystuchat, zanim zaczniemy uktadac rozwigzania?”

Inny przyktad: kto$ milknie podczas rozmowy o sprawach rodzinnych. Nagle robi sie inna atmosfera, nawet jesli
nikt nie podnosi gtosu. Zamiast pyta¢ wprost ,0 co chodzi”, mozesz powiedzie¢: ,Wida¢, ze to dla ciebie trudne.

Nie musimy tego teraz dotykac”. To nie jest unikanie. To jest pokazanie, ze granice sg bezpieczne.

W pracy cisza bywa rownie czytelna. Jesli na spotkaniu pada pytanie i nikt nie odpowiada, ale ludzie patrza na

siebie i wida¢ napiecie, cisza moze oznacza¢ brak zgody na temat, strach przed konsekwencjami albo brak



informacji. Wtedy ,szybkie podsumowanie” od strony osoby prowadzacej spotkanie moze by¢ ulga, ale moze tez
by¢ przemoca komunikacyjna. Czasem najlepiej dziata: ,Zauwazam, ze temat wywotuje wahanie. Chcesz, zebym
zebrat odpowiedzi anonimowo albo wrécit do tego po przerwie?” Pauza, potraktowana z szacunkiem, daje

ludziom przestrzen, by bezpiecznie wrdci¢ do rozmowy.

Cisza jako odpowiedz na pytanie o relacje

Mozna by powiedzieé, ze cisza jest lustrem. Lustrem dla tego, jak myslisz o rozmowie, jak budujesz poczucie
bezpieczehstwa, jak radzisz sobie z emocjami. Jesli uwazasz, ze cisza oznacza brak zainteresowania, tatwo

zaczniesz walczy¢ o kontakt. Jesli uwazasz, ze cisza jest obojetnoscia, mozesz jg ukaraé wtasnym wycofaniem.

Stuchanie ciszy uczy innej perspektywy. Cisza czesto méwi o zasobach. O tym, czy kto§ ma energie na

wyjasnianie, czy ma zaufanie, czy czuje, ze jest akceptowany nawet wtedy, gdy nie potrafi ubra¢ w stowa.

| czasem cisza jest po prostu cisza. Cztowiek potrzebuje chwili bez oczekiwan. Te mozliwos¢ tez trzeba umiec

przyjac.

Co zabrac ze soba: praktyczny kompas

Kiedy cisza staje sie odpowiedzig, mozesz przyjaé prosty kompas. Nie musisz zgadywac catej historii. Musisz

zauwazy¢, ze w tej przerwie kryje sie komunikat, i zareagowac tak, zeby nie doktadac presji.

W praktyce oznacza to: wolniegj, tagodniej, krocej. Mnigj rozmow ,zeby cos$ byto”. Wiecej rozmoéw ,zeby ktos
poczut sie zrozumiany”. To wymaga odwagi, bo czasem najtrudniejsze zdanie w rozmowie brzmi: ,Nie wiem, co

powiedzie¢. Chce ci dac przestrzen”.

Jedli potraktujesz cisze jak informacje, a nie jak btad w transmisji, zaczniesz stysze¢ to, czego wczesniej nie
docierato do ciebie, ani przez ucho, ani przez gtowe. Ustyszysz emocje przed stowami. Ustyszysz granice zanim
zostang przekroczone. | co wazne, ustyszysz tez siebie, bo twoje tempo, twoja reakcja, twoja cierpliwos¢ tez sa

czescig rozmowy.



Bo stuchanie to nie tylko sztuka odbierania. To tez sztuka wybierania, kiedy milcze¢, aby druga osoba mogta

moéwié. A czasem, kiedy ona wtasnie milczy, to znaczy, ze potrzebuje, bys ty byt obecny.



