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INTRO 

Jest 22:43. W kuchni stoi niedopita herbata, na blacie 
leży telefon, a między dwojgiem ludzi właśnie pojawił się 
temat, który najwyraźniej nie otrzymał zgody na wejście. 
Jedna osoba mówi: „Musimy porozmawiać o tym, co się 
dzisiaj wydarzyło”. Druga odpowiada: „Nie teraz, jestem 
zmęczona”. Pierwsza pyta: „To kiedy?”. Druga wzdycha: 
„Nie wiem, później”. I w tym momencie zwykłe mieszkanie 
zmienia się w tor przeszkód. Jedna osoba podąża za drugą 
z argumentem gotowym do przedstawienia, druga próbuje 
dotrzeć do łazienki bez konieczności składania zeznań. 
Pada „daj mi spokój”, potem „ty zawsze uciekasz”, następnie 
„bo ty nigdy nie potrafisz odpuścić”. Gdyby ktoś oglądał tę 
scenę bez dźwięku, mógłby uznać, że trwa bardzo powolny 
pościg policyjny, w którym podejrzany ma kapcie, a 
funkcjonariusz domaga się wyjaśnienia uczuć. 

Problem polega na tym, że obie osoby mogą mieć całkiem 
rozsądne potrzeby. Jedna nie potrafi spokojnie zasnąć, 
kiedy między nimi wisi niedokończona sprawa. Cisza nie 
daje jej odpoczynku, tylko uruchamia wyobraźnię, która 
błyskawicznie produkuje najgorsze możliwe scenariusze. 
Druga potrzebuje czasu, żeby ochłonąć, poukładać myśli i 
przestać słyszeć każde pytanie jak kolejne uderzenie 
młotka. Gdy rozmowa zaczyna się natychmiast, czuje presję, 
a pod presją trudno jej powiedzieć cokolwiek sensownego. 
Oboje chcą prawdopodobnie odzyskać spokój. Tyle że jedno 
próbuje go osiągnąć przez rozmowę, a drugie przez 
odsunięcie rozmowy. Ich sposoby odzyskiwania równowagi 
zderzają się ze sobą tak skutecznie, że po kwadransie nikt 
już nie pamięta, od czego właściwie zaczęła się kłótnia. 
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Właśnie o tym jest ta książka. O sytuacji, w której pytanie 
„Możemy porozmawiać?” brzmi dla jednej osoby jak 
zaproszenie do naprawienia relacji, a dla drugiej jak 
komunikat o rozpoczęciu obowiązkowej kontroli technicznej 
związku. O ciszy, która miała być krótką przerwą, lecz 
zamienia się w kilkudniowe zawieszenie. O człowieku, który 
mówi „zostaw mnie”, choć potrzebuje bliskości, oraz o 
człowieku, który mówi „porozmawiajmy”, choć za chwilę 
sam będzie żałował sposobu, w jaki tę rozmowę rozpoczął. 
To także książka o tym, jak bardzo można się kochać, lubić i 
szanować, a mimo to kompletnie nie zgadzać się w kwestii 
najlepszego momentu na wyjaśnianie trudnych spraw. Samo 
uczucie nie instaluje niestety w dwóch głowach 
identycznego zegara emocjonalnego. 

Ten mechanizm łatwo zamienia się w taniec nacisku i 
wycofania. Im mocniej jedna osoba nalega, tym bardziej 
druga się odsuwa. Im bardziej druga się odsuwa, tym 
większy niepokój odczuwa pierwsza, więc zwiększa nacisk. 
Początkowy temat schodzi na dalszy plan, a głównym 
problemem staje się samo zachowanie partnera. Zamiast 
rozmawiać o przykrych słowach, nieuzgodnionych 
wydatkach czy niedotrzymanej obietnicy, zaczynacie 
rozliczać się z tego, kto kogo ściga, ignoruje, osacza albo 
zostawia samego z problemem. To szczególnie podstępna 
pułapka, ponieważ każde kolejne działanie może wydawać 
się uzasadnioną reakcją na zachowanie drugiej strony. 
Ostatecznie obie osoby mają pokaźny zestaw dowodów na 
własną niewinność i coraz mniejszą ochotę, żeby usiąść 
przy jednym stole. 

Być może próbowaliście już różnych rozwiązań. 
Rozmawiać od razu, żeby nie odkładać konfliktów. Nie 
rozmawiać od razu, żeby nie powiedzieć czegoś głupiego. 
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Wysyłać wiadomości, kiedy twarzą w twarz robi się zbyt 
gorąco. Udawać, że wszystko jest dobrze, aż temat sam 
straci znaczenie, co działa mniej więcej tak skutecznie jak 
ignorowanie cieknącego kranu w nadziei, że woda się 
znudzi. Niektóre próby mogły przynieść chwilową ulgę, ale 
potem znów pojawiał się ten sam problem: jedna osoba 
chciała konkretnego kontaktu, druga potrzebowała 
dystansu, a nikt nie wiedział, jak pogodzić oba oczekiwania 
bez rezygnowania z własnego komfortu. Czasami 
dochodziło nawet do rozmowy, lecz jej głównym 
osiągnięciem było ustalenie, że następnym razem trzeba 
porozmawiać inaczej. Szczegółów tego „inaczej” już nie 
uzgodniono. 

Najważniejsze jest zrozumienie, że potrzeba szybkiej 
rozmowy nie musi oznaczać nadmiernej kontroli, podobnie 
jak potrzeba przerwy nie musi oznaczać obojętności. Za 
jednym zachowaniem może stać lęk przed pozostawieniem 
sprawy bez rozwiązania, za drugim przeciążenie emocjami 
albo potrzeba spokojnego przemyślenia odpowiedzi. Ludzie 
różnią się tempem reagowania, sposobem porządkowania 
myśli i tym, ile napięcia potrafią znieść w danym momencie. 
Nie trzeba od razu przypisywać sobie nawzajem złych 
intencji. Jednocześnie dobre intencje nie unieważniają 
skutków zachowania. Nacisk może naprawdę przytłaczać, a 
nieokreślone „pogadamy kiedyś” może naprawdę ranić. 
Można więc uznać potrzeby obu stron, nie ogłaszając 
automatycznie, że każdy sposób ich wyrażania jest w 
porządku. 

Szczególnie ważna okaże się różnica między przerwą a 
zniknięciem z rozmowy. Przerwa daje czas na odzyskanie 
zdolności do spokojnego kontaktu i zawiera zamiar powrotu. 
Zniknięcie pozostawia drugą osobę w niepewności, często 
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bez informacji, czy temat w ogóle zostanie podjęty. Jeśli 
ktoś potrzebuje odpoczynku, może powiedzieć: „Nie dam 
rady teraz sensownie rozmawiać. Wróćmy do tego jutro o 
dziewiętnastej”. To nie jest magiczna formuła, która 
natychmiast usuwa emocje. Jest jednak konkretną obietnicą, 
z którą można coś zrobić. Oczywiście ustalony termin musi 
być realny dla obojga, a osoba prosząca o przerwę powinna 
go dotrzymać albo odpowiednio wcześniej uzgodnić zmianę. 
W przeciwnym razie kalendarz staje się tylko bardziej 
elegancką wersją unikania rozmowy. 

Nie zamierzam przekonywać cię, że wszystkie trudne 
sprawy można rozwiązać dzięki jednemu idealnemu zdaniu. 
Relacja nie jest automatem, do którego wrzuca się poprawny 
komunikat, a po chwili wypada porozumienie. Czasami 
problem będzie zbyt świeży, zmęczenie zbyt duże, a różnice 
między wami zbyt istotne, żeby jeden wieczór wystarczył. 
Niekiedy jedna osoba będzie gotowa rozmawiać po 
dwudziestu minutach, podczas gdy druga potrzebuje 
przynajmniej spokojnej nocy. Pojawią się również sytuacje, 
w których zaplanowana rozmowa nie dojdzie do skutku z 
powodów całkiem zwyczajnych: pracy, dzieci, choroby albo 
dnia, który już od rana postanowił nikomu nie ułatwiać życia. 
Umiejętność wracania do rozmowy obejmuje także 
naprawianie takich potknięć bez tworzenia kolejnego 
konfliktu o sam termin. 

W tej książce nauczysz się rozpoznawać moment, w 
którym staranie o porozumienie zaczyna przynosić 
odwrotny skutek. Przyjrzysz się temu, co dzieje się po obu 
stronach napiętej wymiany zdań, jak prosić o przestrzeń bez 
zostawiania drugiego człowieka w zawieszeniu i jak 
domagać się powrotu do tematu bez prowadzenia 
przesłuchania. Będzie też miejsce na rozmowy, które 
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zaczynają się nieporadnie, na ustalenia, których ktoś nie 
dotrzymał, i na różnicę między jednorazową trudnością a 
trwałym unikaniem odpowiedzialności. Celem nie jest 
wyhodowanie dwóch ludzi, którzy zawsze reagują spokojnie 
i wypowiadają się jak świetnie przygotowani mediatorzy. 
Chodzi o parę, która nawet w gorszym momencie potrafi 
znaleźć drogę z powrotem do kontaktu. 

Trzeba przy tym postawić ważną granicę. Jeżeli w waszej 
relacji pojawia się zastraszanie, groźby, przemoc, 
uporczywe poniżanie lub kontrolowanie drugiej osoby, 
samodzielne doskonalenie technik rozmowy nie zastąpi 
zadbania o bezpieczeństwo i odpowiedniego wsparcia. 
Podobnie długotrwałe milczenie stosowane jako kara 
wymaga innego podejścia niż uczciwa prośba o czas na 
uspokojenie emocji. Żaden poradnik nie powinien uczyć 
człowieka, że musi cierpliwie negocjować własne prawo do 
szacunku. Naszym punktem wyjścia jest relacja, w której 
obie osoby chcą poprawić sposób porozumiewania się, 
nawet jeśli chwilowo robią to z wdziękiem dwóch wózków 
sklepowych próbujących przejechać przez te same drzwi. 

Na początek wystarczy przyjrzeć się ostatniej trudnej 
rozmowie bez uruchamiania sądu nad partnerem. Co 
dokładnie sprawiło, że jedna osoba zaczęła nalegać? W 
którym momencie druga poczuła potrzebę wycofania? Czy 
padła konkretna propozycja powrotu, czy raczej słowo 
„później”, które nie posiada ani daty, ani adresu 
zamieszkania? Nie trzeba od razu odpowiadać na wszystkie 
pytania ani przedstawiać drugiej osobie gotowej analizy jej 
zachowania. Warto po prostu zobaczyć sekwencję zdarzeń, 
zanim znów zacznie się ona powtarzać. Zauważenie 
własnego udziału nie oznacza przyjęcia całej winy. Daje 
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natomiast wpływ na ten fragment sytuacji, który naprawdę 
zależy od ciebie. 

Możliwe, że nigdy nie będziecie chcieli rozmawiać 
dokładnie w tym samym momencie. I nie musicie. Znacznie 
ważniejsze jest to, żeby potrzeba czasu jednej osoby nie 
oznaczała samotnego czekania drugiej, a potrzeba bliskości 
nie zmieniała wspólnego domu w trasę pościgu za 
odpowiedzią. Dobra rozmowa nie zawsze zaczyna się 
natychmiast. Czasem zaczyna się od ustalenia, kiedy oboje 
będziecie w stanie naprawdę w niej uczestniczyć. A potem 
od dotrzymania słowa. Jeśli uda się wam nauczyć tej 
pozornie prostej sztuki, mieszkanie znów będzie mogło 
pełnić swoje podstawowe funkcje: kuchnia służyć do 
jedzenia, łazienka do mycia, a korytarz do przemieszczania 
się. Bez konieczności prowadzenia tam nadzwyczajnego 
posiedzenia komisji do spraw związku. 
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Rozdział 1 - Kiedy Prośba o Rozmowę 
Zamienia Się w Alarm Przeciwpożarowy 

W sobotnie popołudnie Anka i Michał mieli załatwić jedną 
drobną sprawę: zdecydować, czy w następny weekend jadą 
odwiedzić jego rodziców. Przynajmniej tak wyglądało to w 
teorii. W praktyce Anka chciała najpierw wiedzieć, dlaczego 
Michał powiedział matce, że „raczej przyjadą”, chociaż 
jeszcze niczego wspólnie nie ustalili. Michał uważał, że 
przecież to tylko wstępna odpowiedź i nie ma powodu robić 
z niej wydarzenia rodzinnego o randze międzynarodowej. 
Anka chciała porozmawiać natychmiast. Michał zamierzał 
najpierw skończyć składanie regału, bo trzymał właśnie w 
ręce półkę i cztery śrubki, z których według instrukcji 
powinno być sześć. Po dziesięciu minutach nie rozmawiali 
już o wyjeździe. Anka tłumaczyła, że Michał nigdy nie 
traktuje jej zdania poważnie, a Michał przekonywał, że w tym 
domu nie można nawet przykręcić kawałka drewna bez 
uczestniczenia w debacie o stanie związku. 

Gdyby przyjrzeć się tej scenie bez wybierania zwycięzcy, 
zobaczylibyśmy coś znacznie ciekawszego niż zwykłą 
kłótnię. Anka nie próbowała urządzić awantury o weekend. 
Chciała odzyskać poczucie, że wspólne decyzje naprawdę 
są wspólne. Michał nie planował zignorować jej potrzeb. 
Chciał dokończyć rozpoczętą czynność i uniknąć rozmowy, 
w której już od pierwszego zdania czuł się oskarżony. Każde 
z nich miało własną, całkiem logiczną wersję wydarzeń. 
Problem polegał na tym, że zachowanie jednej osoby coraz 
bardziej utrudniało drugiej zaspokojenie jej potrzeby. Im 
mocniej Anka domagała się wyjaśnienia, tym mniej Michał 
chciał rozmawiać. Im mniej Michał chciał rozmawiać, tym 
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bardziej Anka była przekonana, że sprawa jest 
poważniejsza, niż początkowo sądziła. 

Tak zaczyna się taniec nacisku i wycofania. Nie potrzeba 
do niego muzyki, odpowiedniego stroju ani szczególnych 
umiejętności tanecznych. Wystarczą dwie osoby, jeden 
niewygodny temat i odmienne sposoby radzenia sobie z 
napięciem. Jedna osoba próbuje zmniejszyć niepewność 
przez kontakt, zadawanie pytań i domaganie się odpowiedzi. 
Druga próbuje zmniejszyć napięcie przez odsunięcie 
bodźców, przerwanie wymiany zdań albo zajęcie się czymś 
innym. Każdy ruch uruchamia kolejny, a po pewnym czasie 
oboje reagują już bardziej na zachowanie partnera niż na 
pierwotny problem. Trudno wtedy ustalić, kto zaczął, bo 
każde z nich pamięta przede wszystkim moment, w którym 
poczuło się zlekceważone lub przytłoczone. 

Jak dwie próby uspokojenia sytuacji produkują większy 
konflikt 

Na pierwszy rzut oka można odnieść wrażenie, że osoba 
nalegająca na rozmowę jest stroną aktywną, a wycofująca 
się jedynie reaguje. To jednak zbyt proste spojrzenie. 
Wycofanie również jest działaniem, które wpływa na 
drugiego człowieka, nawet jeśli polega głównie na milczeniu. 
Kiedy ktoś odwraca wzrok, udziela zdawkowych odpowiedzi 
albo nagle zaczyna niezwykle intensywnie interesować się 
zawartością szuflady z bateriami, druga osoba może 
odczytać to jako odmowę potraktowania problemu 
poważnie. Z kolei człowiek, który domaga się kolejnych 
wyjaśnień, może nie zauważać, że jego pytania przestały 
być zaproszeniem do rozmowy. Stały się serią żądań, na 
które partner powinien odpowiadać coraz szybciej, coraz 
dokładniej i najlepiej bez najmniejszego zawahania. 
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Wyobraź sobie kogoś, kto mówi: „Chcę tylko zrozumieć, 
co miałeś na myśli”. Brzmi niewinnie. Następnie pada drugie 
pytanie, trzecie, czwarte i piąte, ponieważ żadna odpowiedź 
nie daje oczekiwanego poczucia bezpieczeństwa. Partner 
próbuje wyjaśnić intencje, ale każde zdanie zostaje 
natychmiast przeanalizowane pod kątem ukrytego 
znaczenia. W końcu zaczyna odpowiadać krócej, co 
wywołuje zarzut, że nie angażuje się w rozmowę. Kiedy 
próbuje powiedzieć coś więcej, słyszy, że się tłumaczy. To 
sytuacja, w której poprawna odpowiedź najwyraźniej 
istnieje, lecz nikt nie zna jej treści. Osoba naciskająca czuje 
rosnącą frustrację, a osoba wycofująca się ma wrażenie, że 
właśnie zdaje egzamin, którego pytania zmieniają się po 
każdej odpowiedzi. 

Ten mechanizm działa również w drugą stronę. Ktoś 
może prosić o odłożenie rozmowy, ale robić to tak niejasno, 
że druga osoba nie otrzymuje żadnej informacji o dalszym 
ciągu. „Nie chce mi się teraz gadać” może oznaczać 
potrzebę odpoczynku, niechęć do tematu, złość albo zamiar 
nigdy więcej do niego nie wracać. Odbiorca musi zgadywać. 
Jeśli wcześniej zdarzało się, że odkładane rozmowy po 
prostu znikały, kolejne zapewnienie „później” trudno przyjąć 
z zaufaniem. Wówczas nacisk staje się próbą 
zabezpieczenia samego faktu, że problem nie zostanie 
zamieciony pod dywan. Nie usprawiedliwia to osaczania 
partnera, ale pomaga zrozumieć, dlaczego zwykła prośba o 
przerwę bywa odbierana jak sygnał alarmowy. 

Warto zauważyć, że w takim układzie obie strony często 
uważają siebie za jedyną osobę próbującą zachować 
rozsądek. Ta, która chce rozmawiać, myśli: „Przecież 
próbuję rozwiązać problem, a on odmawia współpracy”. Ta, 
która potrzebuje przestrzeni, myśli: „Przecież próbuję nie 
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doprowadzić do awantury, a ona nie daje mi spokoju”. Każdy 
widzi własną intencję oraz zachowanie drugiej osoby. 
Rzadziej dostrzega, jak jego własna reakcja zwiększa 
prawdopodobieństwo tego, czego najbardziej nie chce. 
Nacisk rodzi wycofanie, wycofanie rodzi nacisk, a na końcu 
oboje są przekonani, że to partner powinien pierwszy 
przestać. 

Moment, w którym temat rozmowy zostaje porwany 

Jednym z najbardziej charakterystycznych sygnałów tego 
tańca jest zmiana przedmiotu sporu. Zaczynacie od 
konkretnej sytuacji, ale po kilku minutach rozmawiacie już o 
całej historii waszej relacji. Zapomniany telefon staje się 
dowodem wieloletniego lekceważenia. Niezręczne zdanie 
wypowiedziane przy znajomych zamienia się w dyskusję o 
braku szacunku od początku znajomości. Przesunięcie 
terminu wspólnego wyjścia prowadzi do analizy tego, kto 
zawsze musi się dostosowywać. Nawet drobne 
nieporozumienie potrafi otrzymać nagle trzy sezony 
retrospekcji oraz odcinek specjalny z udziałem wydarzeń 
sprzed sześciu lat. 

Nie chodzi o to, że wcześniejsze doświadczenia są 
nieistotne. Jeżeli podobne sytuacje rzeczywiście się 
powtarzają, historia może wyjaśniać, dlaczego obecny 
problem wywołuje tak silną reakcję. Kłopot zaczyna się 
wtedy, gdy wspomnienia nie służą zrozumieniu wzorca, lecz 
stają się amunicją. Każda kolejna sytuacja ma potwierdzić, 
że partner „zawsze taki był”. Osoba wycofująca się słyszy 
już nie prośbę o wyjaśnienie konkretnej sprawy, ale 
oskarżenie dotyczące całego charakteru. Osoba naciskająca 
widzi coraz większy opór, więc uznaje, że musi przedstawić 
jeszcze więcej dowodów. Rozmowa przypomina wtedy 
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proces, w którym wyrok ogłoszono przed rozpoczęciem 
przesłuchania. 

Dobrym sposobem rozpoznania tej zmiany jest zadanie 
sobie w myślach jednego pytania: „O czym właściwie 
próbujemy teraz porozmawiać?”. Jeśli odpowiedź brzmi „o 
tym, że on nigdy nie rozmawia” albo „o tym, że ona ciągle 
mnie męczy”, prawdopodobnie znaleźliście się już wewnątrz 
samego mechanizmu. Pierwotna sprawa nadal istnieje, ale 
została przykryta konfliktem dotyczącym sposobu 
komunikacji. Warto wtedy oddzielić oba poziomy. Można 
powiedzieć: „Chcę wrócić do tego, co ustaliliśmy w sprawie 
wyjazdu, ale widzę, że teraz kłócimy się głównie o to, kiedy 
mamy rozmawiać”. Takie zdanie nie rozstrzyga sporu, lecz 
pozwala przestać udawać, że kolejny argument dotyczący 
wyjazdu automatycznie naprawi trudność z samą rozmową. 

Rozpoznawanie mechanizmu wymaga również uwagi na 
sygnały, które pojawiają się zanim padną najbardziej przykre 
słowa. U jednej osoby może to być przyspieszenie 
mówienia, powtarzanie pytania w kilku wariantach albo 
coraz częstsze używanie „przecież”. U drugiej pojawiają się 
długie przerwy, odwracanie się, mechaniczne „dobrze, jak 
chcesz” lub rezygnacja z wyjaśniania własnego stanowiska. 
Nie są to uniwersalne oznaki, które pozwalają czytać komuś 
w myślach. Mają znaczenie przede wszystkim wtedy, gdy 
rozpoznajesz je we własnym zachowaniu i w waszych 
powtarzających się sytuacjach. Człowiek, który zauważy, że 
właśnie po raz czwarty zadaje identyczne pytanie, zyskuje 
krótką chwilę na decyzję, czy piąta próba naprawdę 
przyniesie coś nowego. 

Ważne jest też odróżnienie potrzeby rozmowy od 
potrzeby uzyskania określonej odpowiedzi. Można szczerze 
deklarować chęć porozumienia, a jednocześnie akceptować 
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wyłącznie przyznanie racji. Wtedy druga osoba nie 
uczestniczy w rozmowie, lecz próbuje odgadnąć 
oczekiwany wynik. Podobnie prośba o przestrzeń przestaje 
być uczciwą potrzebą, jeśli jej rzeczywistym celem jest 
uniknięcie odpowiedzialności za własne zachowanie. Żadna 
z tych strategii nie staje się zdrowa tylko dlatego, że jej autor 
potrafi opisać ją łagodnymi słowami. „Chcę się dogadać” 
powinno dopuszczać możliwość usłyszenia czegoś 
niewygodnego. „Potrzebuję czasu” powinno zawierać 
gotowość do zajęcia się sprawą po odzyskaniu spokoju. 

Pierwsza zmiana: przestań walczyć z ruchem partnera 

Wyobraźmy sobie inną sytuację. Paweł wraca ze 
spotkania ze znajomymi i zauważa, że jego partnerka, Lena, 
jest wyraźnie niezadowolona. Pyta, czy coś się stało. Lena 
odpowiada, że zabolał ją żart, który powiedział przy innych. 
Paweł chce natychmiast wszystko wyjaśnić, ponieważ 
uważa, że został źle zrozumiany. Lena potrzebuje chwili, bo 
wciąż czuje zakłopotanie. Paweł zaczyna tłumaczyć 
intencje, potem przypomina reakcje znajomych, a następnie 
próbuje udowodnić, że przecież wszyscy się śmiali. Lena 
milknie. Im mniej mówi, tym bardziej Paweł obawia się, że 
uznała go za człowieka celowo upokarzającego partnerkę. 
W rezultacie mówi jeszcze więcej, aż w końcu Lena 
stwierdza, że teraz ma dość nie tylko żartu, ale również 
całego wieczoru. 

Paweł mógłby w tym momencie zrobić coś znacznie 
trudniejszego niż wygłoszenie kolejnego wyjaśnienia: 
zauważyć, że jego starania pogarszają sytuację. Nie musi 
przyznawać się do intencji, których nie miał. Może natomiast 
powiedzieć: „Widzę, że zasypuję cię tłumaczeniami. Chcę, 
żebyś wiedziała, że nie zamierzałem cię zranić, ale teraz 
chyba bardziej bronię siebie, niż słucham ciebie”. Taka 
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reakcja nie wymaga rezygnacji z własnego punktu widzenia. 
Zmienia jedynie sposób uczestniczenia w rozmowie. 
Zamiast walczyć z milczeniem partnerki, Paweł bierze 
odpowiedzialność za własne przyspieszenie. Lena nadal 
może potrzebować przestrzeni, ale nie musi już odpierać 
kolejnych argumentów, aby ją uzyskać. 

Osoba wycofująca się również może przerwać ten 
mechanizm, nie zmuszając się do natychmiastowego 
omawiania całej sprawy. Zamiast demonstracyjnie kończyć 
kontakt, może krótko nazwać to, co dzieje się w jej 
zachowaniu: „Właśnie przestaję ci odpowiadać, bo robi mi 
się za dużo. Nie chcę cię ignorować, tylko potrzebuję zebrać 
myśli”. Taki komunikat nie musi być elegancki ani 
szczególnie rozbudowany. Jego wartość polega na tym, że 
milczenie przestaje być jedyną dostępną informacją. Druga 
osoba nadal może czuć rozczarowanie, jednak otrzymuje 
przynajmniej wskazówkę, z czym ma do czynienia. W 
powtarzającym się konflikcie czasem właśnie tyle 
wystarcza, żeby nie dokładać kolejnej warstwy domysłów. 

Nie oznacza to, że każda osoba powinna nauczyć się 
spokojnie analizować własne emocje w środku kłótni. Kiedy 
napięcie jest wysokie, nawet proste słowa mogą wydawać 
się trudne do znalezienia. Zdarza się, że człowiek orientuje 
się w swoim zachowaniu dopiero po fakcie. Wtedy również 
można zrobić coś użytecznego. Po uspokojeniu sytuacji 
warto wrócić do konkretnego momentu i powiedzieć: „Kiedy 
przestałeś odpowiadać, zacząłem naciskać coraz mocniej. 
Teraz widzę, że nie pomagałem nam się dogadać”. Albo: 
„Odsunęłam się bez wyjaśnienia i rozumiem, że mogło to 
wyglądać jak lekceważenie”. Takie przyznanie się do 
własnego udziału nie wymaga dopisywania drugiej osobie 
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niewinności. Pozwala po prostu opisać rzeczywisty 
fragment wspólnego problemu. 

Trzeba jednak uważać, żeby nowa wiedza nie zamieniła 
się w kolejną broń. Kiedy poznasz pojęcie nacisku i 
wycofania, może pojawić się pokusa, żeby podczas 
następnej sprzeczki poinformować partnera: „Właśnie 
uruchamiasz swój mechanizm obronny”. To zdanie brzmi 
niezwykle fachowo, zwłaszcza wypowiedziane tonem 
osoby, która przeczytała poradnik i natychmiast otrzymała 
awans na kierownika psychiki współmałżonka. Najczęściej 
jednak nie poprawia sytuacji. Partner słyszy ocenę własnego 
zachowania, a nie zaproszenie do wspólnego zrozumienia. 
Znacznie bezpieczniej zacząć od siebie: „Czuję, że 
zaczynam nalegać, bo boję się zostawić ten temat”. Opis 
własnego doświadczenia daje drugiej osobie większą 
przestrzeń niż diagnoza przedstawiona bez jej zgody. 

Odpowiedzialność za przerwanie tańca jest wspólna, ale 
nie zawsze rozkłada się w identycznych proporcjach. Jeśli 
jedna osoba konsekwentnie odmawia wracania do ważnych 
tematów, problemu nie rozwiąże samo ograniczenie nacisku 
przez drugą. Jeśli natomiast ktoś regularnie ignoruje 
wyraźne prośby o przerwę i narusza przestrzeń partnera, nie 
można oczekiwać, że ten zacznie chętnie uczestniczyć w 
rozmowach. Każda strona odpowiada za własne 
zachowanie, a nie za idealne samopoczucie drugiej. Przy 
tym szacunek do granic pozostaje obowiązkowy także 
wtedy, gdy jesteśmy zdenerwowani. Przemoc, groźby czy 
fizyczne blokowanie możliwości odejścia nie są zwykłymi 
elementami komunikacyjnego tańca i wymagają 
potraktowania jako problem bezpieczeństwa. 

Na początku wystarczy więc nauczyć się rozpoznawać 
chwilę, w której przestajesz zajmować się sprawą, a 
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zaczynasz walczyć o zmianę reakcji partnera. Możesz 
chcieć, żeby mówił szybciej, wolniej, więcej, mniej, czulej 
albo bardziej zdecydowanie. Możesz również pragnąć, żeby 
przestał zadawać pytania i po prostu zostawił cię w spokoju. 
Te pragnienia same w sobie nie są niczym dziwnym. 
Problem powstaje wtedy, gdy próbujesz wymusić 
oczekiwany stan drugiej osoby zamiast zadbać o własny 
sposób uczestniczenia w kontakcie. Nie masz pilota do 
cudzych emocji, nawet jeśli bardzo przydałby się przycisk 
wyciszenia. 

Kiedy następnym razem zauważysz znajomy początek, 
nie musisz natychmiast przeprowadzać wielkiej reformy 
waszej komunikacji. Spróbuj najpierw nazwać w myślach 
własny ruch: „Teraz przyspieszam, bo czuję niepewność” 
albo „Teraz się zamykam, bo czuję presję”. Potem sprawdź, 
czy to, co zamierzasz zrobić, rzeczywiście przybliży was do 
rozmowy, czy jedynie powtórzy dotychczasowy wzorzec. 
To niewielka zmiana perspektywy, ale bardzo praktyczna. 
Nie rozwiązuje automatycznie sporu, nie zastępuje 
przeprosin i nie zwalnia nikogo z odpowiedzialności. 
Pozwala jednak zauważyć, że nie musicie bez końca 
odgrywać tej samej sceny. Zwłaszcza że oboje znacie już 
swoje kwestie na pamięć, a publiczność dawno poszła do 
domu. 
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Rozdział 2 - Jedno Słyszy Ciszę Jak 
Odrzucenie, Drugie Pytania Jak 

Przesłuchanie 

Kasia wysłała Tomkowi wiadomość w sprawie wspólnego 
wyjazdu. Chodziło o niewielką zmianę planów: jej 
przyjaciółka zaproponowała, żeby dołączyć do nich na jeden 
dzień. Tomek przeczytał wiadomość podczas pracy i 
odpisał: „Muszę pomyśleć”. Kasia uznała, że chodzi o kilka 
minut, najwyżej godzinę. Po dwóch godzinach zapytała, co 
postanowił. Tomek odpowiedział, że jeszcze nie wie. Po 
kolejnych dwóch Kasia zaczęła się zastanawiać, dlaczego 
tak prosta sprawa wymaga aż tyle czasu. Wieczorem 
napisała: „Jeśli nie chcesz jechać z moją przyjaciółką, 
możesz po prostu powiedzieć”. Tomek poczuł się 
niesprawiedliwie oskarżony, ponieważ rzeczywiście 
próbował ustalić, czy zmiana planu będzie mu odpowiadać. 
Kasia natomiast miała już gotową teorię, że niechęć do 
odpowiedzi oznacza niechęć do jej znajomych. Zwykłe 
„muszę pomyśleć” zdążyło otrzymać własną fabułę, 
konflikty poboczne i podejrzanego, który nawet nie wiedział, 
że jest poszukiwany. 

Ta historia pokazuje, jak bardzo różnimy się nie tylko 
tempem podejmowania decyzji, lecz także znaczeniem, jakie 
nadajemy przerwom w komunikacji. Dla Kasi brak 
odpowiedzi był coraz trudniejszy do zniesienia, bo 
pozostawiał otwartą sprawę, którą chciała uporządkować. 
Dla Tomka ponawiane pytania stawały się coraz bardziej 
męczące, ponieważ odbierały mu przestrzeń potrzebną do 
podjęcia decyzji bez presji. Żadne z nich nie dysponowało 
pełnym obrazem tego, co przeżywa druga osoba. Każde 



21 

interpretowało zachowanie partnera przez własne 
doświadczenia i oczekiwania. Właśnie dlatego w konflikcie 
tak łatwo uznać cudzą reakcję za celowy komunikat, choć 
czasem jest przede wszystkim próbą poradzenia sobie z 
własnym napięciem. 

Osoba, która chce szybko rozmawiać, niekoniecznie jest 
niecierpliwa w każdej dziedzinie życia. Może godzinami 
porównywać oferty wakacyjne, odkładać zakup nowego 
telefonu i przez trzy tygodnie wybierać kolor zasłon. A 
jednak w relacji niedokończona rozmowa staje się dla niej 
czymś szczególnie obciążającym. Pojawia się niepewność, 
czy partner nadal jest zaangażowany, czy sprawa zostanie 
rozwiązana, czy cisza oznacza złość. W takich chwilach 
rozmowa wydaje się sposobem na odzyskanie stabilności. 
Nawet trudna odpowiedź może być łatwiejsza do przyjęcia 
niż brak odpowiedzi, ponieważ przynajmniej wiadomo, z 
czym trzeba się zmierzyć. Ktoś taki może naciskać nie 
dlatego, że uwielbia konflikty, ale dlatego, że niepewność 
bywa dla niego bardziej męcząca niż sama konfrontacja. 

To ważne rozróżnienie, ponieważ zachowanie z zewnątrz 
może wyglądać zupełnie inaczej niż przeżycie od środka. 
Partner słyszy stanowczy głos, serię pytań i żądanie 
natychmiastowego wyjaśnienia. Tymczasem pod spodem 
może kryć się obawa: „Jeśli teraz tego nie wyjaśnimy, 
zostanę z problemem sam”. Oczywiście nie każda próba 
nacisku wynika z takiego lęku. Czasem chodzi o złość, 
potrzebę kontroli, przyzwyczajenie albo przekonanie, że 
własne tempo jest jedynym rozsądnym. Nie warto 
automatycznie przypisywać wszystkim tego samego 
mechanizmu. Pomocne jest jednak sprawdzenie, czy pod 
stanowczym żądaniem rozmowy nie znajduje się jakaś 


