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INTRO

Jest 22:43. W kuchni stoi niedopita herbata, na blacie
lezy telefon, a miedzy dwojgiem ludzi wtasnie pojawit sie
temat, ktéry najwyrazniej nie otrzymat zgody na wejscie.
Jedna osoba mowi: ,Musimy porozmawia¢ o tym, co sig
dzisiaj wydarzyto”. Druga odpowiada: ,Nie teraz, jestem
zmeczona”. Pierwsza pyta: ,To kiedy?". Druga wzdycha:
.Nie wiem, pozniej". | w tym momencie zwykte mieszkanie
zmienia sie w tor przeszkod. Jedna osoba podgza za drugg
z argumentem gotowym do przedstawienia, druga prébuje
dotrze¢ do tazienki bez koniecznosci sktadania zeznan.
Pada ,daj mi spok¢j”, potem ,ty zawsze uciekasz”, nastepnie
.00 ty nigdy nie potrafisz odpusci¢”. Gdyby kto$ ogladat te
scene bez dzwigku, mogtby uznaé, ze trwa bardzo powolny
poscig policyjny, w ktérym podejrzany ma Kkapcie, a
funkcjonariusz domaga sie wyjasnienia uczuc.

Problem polega na tym, ze obie osoby mogg miec catkiem
rozsgdne potrzeby. Jedna nie potrafi spokojnie zasnac,
kiedy miedzy nimi wisi niedokonczona sprawa. Cisza nie
daje jej odpoczynku, tylko uruchamia wyobraznig, ktéra
btyskawicznie produkuje najgorsze mozliwe scenariusze.
Druga potrzebuje czasu, zeby ochtong¢, pouktada¢ mysli i
przesta¢ stysze¢ kazde pytanie jak kolejne uderzenie
mtotka. Gdy rozmowa zaczyna sie natychmiast, czuje presje,
a pod presjg trudno jej powiedzie¢ cokolwiek sensownego.
Oboje chcg prawdopodobnie odzyskac¢ spokdj. Tyle ze jedno
probuje go osiggna¢ przez rozmowe, a drugie przez
odsunigcie rozmowy. Ich sposoby odzyskiwania rownowagi
zderzajg sie ze sobg tak skutecznie, ze po kwadransie nikt
juz nie pamieta, od czego wtasciwie zaczeta sie ktotnia.



Wiasnie o tym jest ta ksigzka. O sytuacji, w ktoérej pytanie
Mozemy porozmawiac?" brzmi dla jednej osoby jak
zaproszenie do naprawienia relacji, a dla drugiej jak
komunikat o rozpoczeciu obowigzkowej kontroli technicznej
zwigzku. O ciszy, ktora miata by¢ krétkg przerwg, lecz
zamienia sie w kilkudniowe zawieszenie. O cztowieku, ktéry
mowi ,zostaw mnie", cho¢ potrzebuje bliskosci, oraz o
cztowieku, ktory moéwi ,porozmawiajmy”, cho¢ za chwilg
sam bedzie zatowat sposobu, w jaki t¢ rozmowe rozpoczat.
To takze ksigzka o tym, jak bardzo mozna sie kochac, lubic i
szanowac, a mimo to kompletnie nie zgadzac¢ sie¢ w kwestii
najlepszego momentu na wyjasnianie trudnych spraw. Samo
uczucie nie instaluje niestety w dwoéch gtowach
identycznego zegara emocjonalnego.

Ten mechanizm tatwo zamienia sie w taniec nacisku i
wycofania. Im mocniej jedna osoba nalega, tym bardziej
druga sie odsuwa. Im bardziej druga sie odsuwa, tym
wigkszy niepokoj odczuwa pierwsza, wiec zwieksza nacisk.
Poczatkowy temat schodzi na dalszy plan, a gtéwnym
problemem staje sie samo zachowanie partnera. Zamiast
rozmawia¢ o przykrych stowach, nieuzgodnionych
wydatkach czy niedotrzymanej obietnicy, zaczynacie
rozlicza¢ sie z tego, kto kogo sciga, ignoruje, osacza albo
zostawia samego z problemem. To szczegodlnie podstepna
putapka, poniewaz kazde kolejne dziatanie moze wydawac
sie uzasadniong reakcjg na zachowanie drugiej strony.
Ostatecznie obie osoby majg pokazny zestaw dowodow na
wtasng niewinnos¢ i coraz mniejszg ochote, zeby usigsc
przy jednym stole.

By¢ moze prébowaliscie juz rdéznych rozwigzan.
Rozmawia¢ od razu, zeby nie odktada¢ konfliktéw. Nie
rozmawia¢ od razu, zeby nie powiedzie¢ czego$ gtupiego.



Wysyta¢ wiadomosci, kiedy twarzg w twarz robi sie zbyt
gorgco. Udawac, ze wszystko jest dobrze, az temat sam
straci znaczenie, co dziata mniej wiecej tak skutecznie jak
ignorowanie ciekngcego kranu w nadziei, ze woda sig
znudzi. Niektére proby mogty przynies¢ chwilowg ulge, ale
potem zndw pojawiat sie ten sam problem: jedna osoba
chciata  konkretnego kontaktu, druga potrzebowata
dystansu, a nikt nie wiedziat, jak pogodzi¢ oba oczekiwania
bez rezygnowania z wiasnego komfortu. Czasami
dochodzito nawet do rozmowy, lecz jej gtdbwnym
osiggnieciem byto ustalenie, ze nastepnym razem trzeba
porozmawiacC inaczej. Szczegotdéw tego ,inaczej” juz nie
uzgodniono.

Najwazniejsze jest zrozumienie, ze potrzeba szybkiej
rozmowy nie musi oznacza¢ nadmiernej kontroli, podobnie
jak potrzeba przerwy nie musi oznacza¢ obojetnosci. Za
jednym zachowaniem moze stac lek przed pozostawieniem
sprawy bez rozwigzania, za drugim przecigzenie emocjami
albo potrzeba spokojnego przemyslenia odpowiedzi. Ludzie
roznig sie tempem reagowania, sposobem porzgdkowania
mysli i tym, ile napiecia potrafig znies¢ w danym momencie.
Nie trzeba od razu przypisywac¢ sobie nawzajem ztych
intencji. Jednoczesnie dobre intencje nie uniewazniajg
skutkow zachowania. Nacisk moze naprawde przyttaczac, a
nieokreslone ,pogadamy kiedys" moze naprawde ranic.
Mozna wigc uznac¢ potrzeby obu stron, nie ogtaszajac
automatycznie, ze kazdy sposob ich wyrazania jest w
porzadku.

Szczegodlnie wazna okaze sie roznica migedzy przerwa a
zniknieciem z rozmowy. Przerwa daje czas na odzyskanie
zdolnosci do spokojnego kontaktu i zawiera zamiar powrotu.
Znikniecie pozostawia drugg osobe w niepewnosci, czesto



bez informacji, czy temat w ogole zostanie podjety. Jesli
kto$ potrzebuje odpoczynku, moze powiedzie¢: ,Nie dam
rady teraz sensownie rozmawia¢. Wré¢my do tego jutro o
dziewietnastej”. To nie jest magiczna formuta, Kktora
natychmiast usuwa emocje. Jest jednak konkretng obietnicg,
z ktoérg mozna cos zrobi¢. Oczywiscie ustalony termin musi
by¢ realny dla obojga, a osoba proszaca o przerwe powinna
go dotrzymac albo odpowiednio wczeséniej uzgodni¢ zmiane.
W przeciwnym razie kalendarz staje sie tylko bardziej
eleganckg wersjg unikania rozmowy.

Nie zamierzam przekonywac cig, ze wszystkie trudne
sprawy mozna rozwigzac dzieki jednemu idealnemu zdaniu.
Relacja nie jest automatem, do ktérego wrzuca sie poprawny
komunikat, a po chwili wypada porozumienie. Czasami
problem bedzie zbyt Swiezy, zmeczenie zbyt duze, a réznice
miedzy wami zbyt istotne, zeby jeden wieczér wystarczyt.
Niekiedy jedna osoba bedzie gotowa rozmawia¢ po
dwudziestu minutach, podczas gdy druga potrzebuje
przynajmniej spokojnej nocy. Pojawig sie réwniez sytuacje,
w ktorych zaplanowana rozmowa nie dojdzie do skutku z
powodéw catkiem zwyczajnych: pracy, dzieci, choroby albo
dnia, ktéry juz od rana postanowit nikomu nie utatwiac zycia.
Umiejetnos¢ wracania do rozmowy obejmuje takze
naprawianie takich potknie¢ bez tworzenia Kkolejnego
konfliktu o sam termin.

W tej ksigzce nauczysz sie rozpoznawa¢ moment, w
ktorym staranie o porozumienie zaczyna przynosic
odwrotny skutek. Przyjrzysz sig temu, co dzieje sie po obu
stronach napigetej wymiany zdan, jak prosi¢ o przestrzen bez
zostawiania drugiego cztowieka w zawieszeniu i jak
domagac¢ sie powrotu do tematu bez prowadzenia
przestuchania. Bedzie tez miejsce na rozmowy, ktére



zaczynajg sie nieporadnie, na ustalenia, ktérych kto$ nie
dotrzymat, i na roznice miedzy jednorazowg trudnoscig a
trwatym unikaniem odpowiedzialnosci. Celem nie jest
wyhodowanie dwdch ludzi, ktorzy zawsze reagujg spokojnie
i wypowiadajg sie jak Swietnie przygotowani mediatorzy.
Chodzi o pare, ktéra nawet w gorszym momencie potrafi
znalez¢ droge z powrotem do kontaktu.

Trzeba przy tym postawi¢ wazng granice. Jezeli w waszej
relacji pojawia sie zastraszanie, grozby, przemoc,
uporczywe ponizanie lub kontrolowanie drugiej osoby,
samodzielne doskonalenie technik rozmowy nie zastgpi
zadbania o bezpieczenstwo i odpowiedniego wsparcia.
Podobnie dtugotrwate milczenie stosowane jako kara
wymaga innego podejscia niz uczciwa prosba o czas na
uspokojenie emocji. Zaden poradnik nie powinien uczyé
cztowieka, ze musi cierpliwie negocjowac wtasne prawo do
szacunku. Naszym punktem wyjscia jest relacja, w ktorej
obie osoby chcag poprawi¢ sposob porozumiewania sig,
nawet jesli chwilowo robig to z wdziekiem dwoch wozkow
sklepowych prébujgcych przejechac przez te same drzwi.

Na poczatek wystarczy przyjrze¢ sie ostatniej trudnej
rozmowie bez uruchamiania sgadu nad partnerem. Co
dokfadnie sprawito, ze jedna osoba zaczeta nalegac¢? W
ktorym momencie druga poczuta potrzebe wycofania? Czy
padta konkretna propozycja powrotu, czy raczej stowo
.POzZniej”, ktore nie posiada ani daty, ani adresu
zamieszkania? Nie trzeba od razu odpowiada¢ na wszystkie
pytania ani przedstawia¢ drugiej osobie gotowej analizy jej
zachowania. Warto po prostu zobaczy¢ sekwencje zdarzen,
zanim zndéw zacznie sie ona powtarza¢. Zauwazenie
wiasnego udziatu nie oznacza przyjecia catej winy. Daje



natomiast wptyw na ten fragment sytuacji, ktéry naprawde
zalezy od ciebie.

Mozliwe, ze nigdy nie bedziecie chcieli rozmawiac
doktadnie w tym samym momencie. | nie musicie. Znacznie
wazniejsze jest to, zeby potrzeba czasu jednej osoby nie
oznaczata samotnego czekania drugiej, a potrzeba bliskosci
nie zmieniata wspolnego domu w trase poscigu za
odpowiedzig. Dobra rozmowa nie zawsze zaczyna sig
natychmiast. Czasem zaczyna sie od ustalenia, kiedy oboje
bedziecie w stanie naprawde w niej uczestniczy¢. A potem
od dotrzymania stowa. Jesli uda sie wam nauczyc tej
pozornie prostej sztuki, mieszkanie znow bedzie mogto
petnic swoje podstawowe funkcje: kuchnia stuzy¢ do
jedzenia, fazienka do mycia, a korytarz do przemieszczania
sie. Bez koniecznosci prowadzenia tam nadzwyczajnego
posiedzenia komisji do spraw zwigzku.
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Rozdziat 1 - Kiedy Prosba o Rozmowe
Zamienia Sie w Alarm Przeciwpozarowy

W sobotnie popotudnie Anka i Michat mieli zatatwic¢ jedna
drobng sprawe: zdecydowac, czy w nastepny weekend jadg
odwiedzi¢ jego rodzicow. Przynajmniej tak wygladato to w
teorii. W praktyce Anka chciata najpierw wiedzie¢, dlaczego
Michat powiedziat matce, ze ,raczej przyjadg", chociaz
jeszcze niczego wspolnie nie ustalili. Michat uwazat, ze
przeciez to tylko wstepna odpowiedz i nie ma powodu robic
Z niej wydarzenia rodzinnego o randze miedzynarodowe;.
Anka chciata porozmawia¢ natychmiast. Michat zamierzat
najpierw skonczyc sktadanie regatu, bo trzymat wiasnie w
rece potke i cztery Srubki, z ktorych wedtug instrukciji
powinno by¢ szes¢. Po dziesieciu minutach nie rozmawiali
juz o wyjezdzie. Anka ttumaczyta, ze Michat nigdy nie
traktuje jej zdania powaznie, a Michat przekonywat, ze w tym
domu nie mozna nawet przykreci¢ kawatka drewna bez
uczestniczenia w debacie o stanie zwigzku.

Gdyby przyjrzec sie tej scenie bez wybierania zwyciezcy,
zobaczylibySmy co$ znacznie ciekawszego niz zwykig
ktotnie. Anka nie prébowata urzadzi¢ awantury o weekend.
Chciata odzyskac poczucie, ze wspodlne decyzje naprawde
sg wspolne. Michat nie planowat zignorowac jej potrzeb.
Chciat dokonczy¢ rozpoczetg czynnosc i unikngé rozmowy,
w ktdrej juz od pierwszego zdania czut sie oskarzony. Kazde
z nich miato wifasng, catkiem logiczng wersje wydarzen.
Problem polegat na tym, ze zachowanie jednej osoby coraz
bardziej utrudniato drugiej zaspokojenie jej potrzeby. Im
mocniej Anka domagata sie wyjasnienia, tym mniej Michat
chciat rozmawiac¢. Im mniej Michat chciat rozmawiaé¢, tym
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bardziej Anka byta przekonana, ze sprawa jest
powazniejsza, niz poczatkowo sgdzita.

Tak zaczyna sig taniec nacisku i wycofania. Nie potrzeba
do niego muzyki, odpowiedniego stroju ani szczegodlnych
umiejetnosci tanecznych. Wystarczg dwie osoby, jeden
niewygodny temat i odmienne sposoby radzenia sobie z
napieciem. Jedna osoba probuje zmniejszy¢ niepewnosc
przez kontakt, zadawanie pytan i domaganie sie odpowiedzi.
Druga probuje zmniejszy¢ napiecie przez odsunigcie
bodzcéw, przerwanie wymiany zdan albo zajecie sie czyms
innym. Kazdy ruch uruchamia kolejny, a po pewnym czasie
oboje reagujg juz bardziej na zachowanie partnera niz na
pierwotny problem. Trudno wtedy ustali¢, kto zaczat, bo
kazde z nich pamigta przede wszystkim moment, w ktérym
poczuto sie zlekcewazone lub przyttoczone.

Jak dwie proby uspokojenia sytuacji produkujg wigkszy
konflikt

Na pierwszy rzut oka mozna odnies¢ wrazenie, ze osoba
nalegajgca na rozmowe jest strong aktywng, a wycofujgca
sie jedynie reaguje. To jednak zbyt proste spojrzenie.
Wycofanie réwniez jest dziataniem, ktore wptywa na
drugiego cztowieka, nawet jesli polega gtéwnie na milczeniu.
Kiedy kto$ odwraca wzrok, udziela zdawkowych odpowiedzi
albo nagle zaczyna niezwykle intensywnie interesowac sig
zawartoscig szuflady z bateriami, druga osoba moze
odczyta¢ to jako odmowe potraktowania problemu
powaznie. Z kolei cztowiek, ktéry domaga sie kolejnych
wyjasnien, moze nie zauwazac, ze jego pytania przestaty
by¢ zaproszeniem do rozmowy. Staty sie serig zgdan, na
ktore partner powinien odpowiada¢ coraz szybciej, coraz
doktadniej i najlepiej bez najmniejszego zawahania.
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Wyobraz sobie kogos, kto méwi: ,Chce tylko zrozumiec,
co miate$ na mysli”. Brzmi niewinnie. Nastepnie pada drugie
pytanie, trzecie, czwarte i pigte, poniewaz zadna odpowiedz
nie daje oczekiwanego poczucia bezpieczenstwa. Partner
prébuje wyjasni¢ intencje, ale kazde zdanie zostaje
natychmiast przeanalizowane pod katem  ukrytego
znaczenia. W koncu zaczyna odpowiada¢ krocej, co
wywotuje zarzut, ze nie angazuje sie w rozmowe. Kiedy
probuje powiedzie¢ cos$ wigcej, styszy, ze sie ttumaczy. To
sytuacja, w ktorej poprawna odpowiedZz najwyrazniej
istnieje, lecz nikt nie zna jej tresci. Osoba naciskajgca czuje
rosngca frustracje, a osoba wycofujgca sie ma wrazenie, ze
wtasnie zdaje egzamin, ktdrego pytania zmieniajg sie po
kazdej odpowiedzi.

Ten mechanizm dziata réwniez w drugg strone. Ktos
moze prosi¢ o odtozenie rozmowy, ale robi¢ to tak niejasno,
ze druga osoba nie otrzymuje zadnej informacji o dalszym
ciggu. ,Nie chce mi sie teraz gada¢”" moze oznaczac
potrzebe odpoczynku, nieche¢ do tematu, ztos¢ albo zamiar
nigdy wiecej do niego nie wracac. Odbiorca musi zgadywac.
Jesli wczesniej zdarzato sig, ze odktadane rozmowy po
prostu znikaty, kolejne zapewnienie ,pozniej” trudno przyjac
z zaufaniem. Wowczas nacisk staje sie prébag
zabezpieczenia samego faktu, ze problem nie zostanie
zamieciony pod dywan. Nie usprawiedliwia to osaczania
partnera, ale pomaga zrozumiec, dlaczego zwykta prosba o
przerwe bywa odbierana jak sygnat alarmowy.

Warto zauwazyc¢, ze w takim ukfadzie obie strony czesto
uwazajg siebie za jedyng osobe prébujagcg zachowac
rozsgdek. Ta, ktora chce rozmawiac¢, mysli: ,Przeciez
probuje rozwigzacé problem, a on odmawia wspotpracy”. Ta,
ktora potrzebuje przestrzeni, mysli: ,Przeciez prébuje nie
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doprowadzi¢ do awantury, a ona nie daje mi spokoju”. Kazdy
widzi witasng intencje oraz zachowanie drugiej osoby.
Rzadziej dostrzega, jak jego wtasna reakcja zwigksza
prawdopodobienstwo tego, czego najbardziej nie chce.
Nacisk rodzi wycofanie, wycofanie rodzi nacisk, a na koncu
oboje sg przekonani, ze to partner powinien pierwszy
przestac.

Moment, w ktérym temat rozmowy zostaje porwany

Jednym z najbardziej charakterystycznych sygnatéw tego
tanca jest zmiana przedmiotu sporu. Zaczynacie od
konkretnej sytuacji, ale po kilku minutach rozmawiacie juz o
catej historii waszej relacji. Zapomniany telefon staje sie
dowodem wieloletniego lekcewazenia. Niezreczne zdanie
wypowiedziane przy znajomych zamienia sie w dyskusje o
braku szacunku od poczgtku znajomosci. Przesunigcie
terminu wspdlnego wyjscia prowadzi do analizy tego, kto
zawsze musi sie dostosowywac¢. Nawet drobne
nieporozumienie potrafi otrzymac¢ nagle trzy sezony
retrospekcji oraz odcinek specjalny z udziatem wydarzen
sprzed szesciu lat.

Nie chodzi o to, ze wczesniejsze doswiadczenia s3g
nieistotne. Jezeli podobne sytuacje rzeczywiscie sig
powtarzajg, historia moze wyjasnia¢, dlaczego obecny
problem wywotuje tak silng reakcje. Ktopot zaczyna sie
wtedy, gdy wspomnienia nie stuzg zrozumieniu wzorca, lecz
stajg sie amunicjg. Kazda kolejna sytuacja ma potwierdzic,
ze partner ,zawsze taki byt". Osoba wycofujgca sie styszy
juz nie prosbe o wyjasnienie konkretnej sprawy, ale
oskarzenie dotyczgce catego charakteru. Osoba naciskajgca
widzi coraz wigkszy opor, wiec uznaje, ze musi przedstawic
jeszcze wiecej dowoddéw. Rozmowa przypomina wtedy
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proces, w ktorym wyrok ogtoszono przed rozpoczeciem
przestuchania.

Dobrym sposobem rozpoznania tej zmiany jest zadanie
sobie w myslach jednego pytania: ,0 czym wiasciwie
prébujemy teraz porozmawiac?". Jesli odpowiedz brzmi ,0
tym, ze on nigdy nie rozmawia" albo ,,0 tym, ze ona ciagle
mnie meczy"”, prawdopodobnie znalezliscie sie juz wewnatrz
samego mechanizmu. Pierwotna sprawa nadal istnieje, ale
zostata  przykryta  konfliktem dotyczgcym  sposobu
komunikacji. Warto wtedy oddzieli¢ oba poziomy. Mozna
powiedzie¢: ,Chce wrdci¢ do tego, co ustalilismy w sprawie
wyjazdu, ale widze, ze teraz ktocimy sie gtownie o to, kiedy
mamy rozmawiac”. Takie zdanie nie rozstrzyga sporu, lecz
pozwala przesta¢ udawac, ze kolejny argument dotyczacy
wyjazdu automatycznie naprawi trudnos¢ z samg rozmowa.

Rozpoznawanie mechanizmu wymaga rowniez uwagi na
sygnaty, ktére pojawiajg sie zanim padng najbardziej przykre
stowa. U jednej osoby moze to by¢ przyspieszenie
mowienia, powtarzanie pytania w kilku wariantach albo
coraz czestsze uzywanie ,przeciez"”. U drugiej pojawiajg sie
dtugie przerwy, odwracanie sie, mechaniczne ,dobrze, jak
chcesz” lub rezygnacja z wyjasniania wtasnego stanowiska.
Nie sg to uniwersalne oznaki, ktére pozwalajg czyta¢ komus
w myslach. Majg znaczenie przede wszystkim wtedy, gdy
rozpoznajesz je we wiasnym zachowaniu i w waszych
powtarzajgcych sie sytuacjach. Cztowiek, ktory zauwazy, ze
wtasdnie po raz czwarty zadaje identyczne pytanie, zyskuje
krotkg chwile na decyzje, czy pigta préba naprawde
przyniesie co$ nowego.

Wazne jest tez odrdéznienie potrzeby rozmowy od
potrzeby uzyskania okreslonej odpowiedzi. Mozna szczerze
deklarowac chec¢ porozumienia, a jednoczesnie akceptowac
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wytgcznie przyznanie racji. Wtedy druga osoba nie
uczestniczy w rozmowie, lecz proébuje odgadngé
oczekiwany wynik. Podobnie prosba o przestrzen przestaje
by¢ uczciwg potrzebg, jesli jej rzeczywistym celem jest
unikniecie odpowiedzialnos$ci za wtasne zachowanie. Zadna
z tych strategii nie staje sie zdrowa tylko dlatego, ze jej autor
potrafi opisa¢ jg tagodnymi stowami. ,Chce sie dogadac”
powinno dopuszcza¢ mozliwos¢ ustyszenia czegos
niewygodnego. ,Potrzebuje czasu" powinno zawieraé
gotowos¢ do zajecia sie sprawg po odzyskaniu spokoju.

Pierwsza zmiana: przestan walczy¢ z ruchem partnera

Wyobrazmy sobie inng sytuacje. Pawet wraca ze
spotkania ze znajomymi i zauwaza, ze jego partnerka, Lena,
jest wyraznie niezadowolona. Pyta, czy co$ sie stato. Lena
odpowiada, ze zabolat jg zart, ktéry powiedziat przy innych.
Pawet chce natychmiast wszystko wyjasni¢, poniewaz
uwaza, ze zostat Zle zrozumiany. Lena potrzebuje chwili, bo
wcigz czuje zakifopotanie. Pawet zaczyna ttumaczyé
intencje, potem przypomina reakcje znajomych, a nastepnie
probuje udowodni¢, ze przeciez wszyscy sie $miali. Lena
milknie. Im mniej mowi, tym bardziej Pawet obawia sig, ze
uznata go za cztowieka celowo upokarzajgcego partnerke.
W rezultacie mowi jeszcze wiecej, az w koncu Lena
stwierdza, ze teraz ma dos¢ nie tylko zartu, ale réwniez
catego wieczoru.

Pawet moégtby w tym momencie zrobi¢ cos$ znacznie
trudniejszego niz wygtoszenie kolejnego wyjasnienia:
zauwazyc¢, ze jego starania pogarszajg sytuacje. Nie musi
przyznawac sie do intencji, ktorych nie miat. Moze natomiast
powiedzie¢: ,Widze, ze zasypuje cie ttumaczeniami. Chce,
zebys$ wiedziata, ze nie zamierzatem cig zranic¢, ale teraz
chyba bardziej bronie siebie, niz stucham ciebie”. Taka
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reakcja nie wymaga rezygnacji z wtasnego punktu widzenia.
Zmienia jedynie sposob uczestniczenia w rozmowie.
Zamiast walczy¢ z milczeniem partnerki, Pawet bierze
odpowiedzialno$¢ za witasne przyspieszenie. Lena nadal
moze potrzebowac przestrzeni, ale nie musi juz odpierac
kolejnych argumentow, aby jg uzyskac.

Osoba wycofujgca sie rowniez moze przerwac ten
mechanizm, nie zmuszajgc sie do natychmiastowego
omawiania catej sprawy. Zamiast demonstracyjnie konczy¢
kontakt, moze krotko nazwac¢ to, co dzieje sie w jej
zachowaniu: ,Wtasnie przestaje ci odpowiadac, bo robi mi
sie za duzo. Nie chce cie ignorowac, tylko potrzebuje zebraé
mys$li”. Taki komunikat nie musi by¢ elegancki ani
szczegolnie rozbudowany. Jego wartosc¢ polega na tym, ze
milczenie przestaje by¢ jedyng dostepng informacjg. Druga
osoba nadal moze czuc¢ rozczarowanie, jednak otrzymuje
przynajmniej wskazowke, z czym ma do czynienia. W
powtarzajgcym sie konflikcie czasem wifasnie tyle
wystarcza, zeby nie doktadac kolejnej warstwy domystow.

Nie oznacza to, ze kazda osoba powinna nauczyc¢ sig
spokojnie analizowac¢ wiasne emocje w srodku kitétni. Kiedy
napigcie jest wysokie, nawet proste stowa mogg wydawac
sie trudne do znalezienia. Zdarza sig, ze cztowiek orientuje
sie w swoim zachowaniu dopiero po fakcie. Wtedy réwniez
mozna zrobi¢ co$ uzytecznego. Po uspokojeniu sytuacji
warto wroci¢ do konkrethego momentu i powiedzie¢: ,Kiedy
przestates odpowiadac¢, zaczagtem naciskaC¢ coraz mocniej.
Teraz widze, ze nie pomagatem nam sie dogadac”. Albo:
.Odsunetam sie bez wyjasnienia i rozumiem, ze mogto to
wyglagda¢ jak lekcewazenie". Takie przyznanie sie do
wiasnego udziatu nie wymaga dopisywania drugiej osobie
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niewinnosci. Pozwala po prostu opisa¢ rzeczywisty
fragment wspolnego problemu.

Trzeba jednak uwazac, zeby nowa wiedza nie zamienita
sie w Kkolejng bron. Kiedy poznasz pojecie nacisku i
wycofania, moze pojawi¢ sie pokusa, zeby podczas
nastepnej sprzeczki poinformowaé partnera: ,Wiasnie
uruchamiasz swoéj mechanizm obronny”. To zdanie brzmi
niezwykle fachowo, zwtaszcza wypowiedziane tonem
osoby, ktéra przeczytata poradnik i natychmiast otrzymata
awans na kierownika psychiki wspotmatzonka. Najczesciej
jednak nie poprawia sytuacji. Partner styszy ocene wtasnego
zachowania, a nie zaproszenie do wspdélnego zrozumienia.
Znacznie bezpieczniej zacza¢ od siebie: ,Czuje, ze
zaczynam nalega¢, bo boje sie zostawi¢ ten temat”. Opis
wiasnego doswiadczenia daje drugiej osobie wiekszg
przestrzen niz diagnoza przedstawiona bez jej zgody.

Odpowiedzialnos¢ za przerwanie tanca jest wspdlna, ale
nie zawsze rozktada sie w identycznych proporcjach. Jesli
jedna osoba konsekwentnie odmawia wracania do waznych
tematéw, problemu nie rozwigze samo ograniczenie nacisku
przez drugg. Jesli natomiast kto$ regularnie ignoruje
wyrazne prosby o przerwe i narusza przestrzen partnera, nie
mozna oczekiwac, ze ten zacznie chetnie uczestniczy¢ w
rozmowach. Kazda strona odpowiada za witasnhe
zachowanie, a nie za idealne samopoczucie drugiej. Przy
tym szacunek do granic pozostaje obowigzkowy takze
wtedy, gdy jesteSmy zdenerwowani. Przemoc, grozby czy
fizyczne blokowanie mozliwosci odejScia nie sg zwyktymi
elementami komunikacyjnego  tanca i wymagaja
potraktowania jako problem bezpieczenstwa.

Na poczatku wystarczy wiec nauczy¢ sie rozpoznawac
chwile, w ktorej przestajesz zajmowac sie sprawg, a
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zaczynasz walczy¢ o zmiane reakcji partnera. Mozesz
chcie¢, zeby mowit szybciej, wolniej, wigcej, mniej, czulej
albo bardziej zdecydowanie. Mozesz réwniez pragnac, zeby
przestat zadawac pytania i po prostu zostawit cie w spokoju.
Te pragnienia same w sobie nie sg niczym dziwnym.
Problem powstaje wtedy, gdy probujesz wymusic
oczekiwany stan drugiej osoby zamiast zadba¢ o wtasny
sposob uczestniczenia w kontakcie. Nie masz pilota do
cudzych emocji, nawet jesli bardzo przydatby sie przycisk
wyciszenia.

Kiedy nastepnym razem zauwazysz znajomy poczatek,
nie musisz natychmiast przeprowadza¢ wielkiej reformy
waszej komunikacji. Sprébuj najpierw nazwac¢ w myslach
wtasny ruch: ,Teraz przyspieszam, bo czuje niepewnosc”
albo ,Teraz sie zamykam, bo czuje presje". Potem sprawdz,
czy to, co zamierzasz zrobi¢, rzeczywiscie przyblizy was do
rozmowy, czy jedynie powtérzy dotychczasowy wzorzec.
To niewielka zmiana perspektywy, ale bardzo praktyczna.
Nie rozwigzuje automatycznie sporu, nie zastepuje
przeprosin i nie zwalnia nikogo z odpowiedzialnosci.
Pozwala jednak zauwazy¢, Zze nie musicie bez konca
odgrywac tej samej sceny. Zwiaszcza ze oboje znacie juz
swoje kwestie na pamig¢, a publiczno$s¢ dawno poszta do
domu.
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Rozdziat 2 - Jedno Styszy Cisze Jak
Odrzucenie, Drugie Pytania Jak
Przestuchanie

Kasia wystata Tomkowi wiadomos$¢ w sprawie wspolnego
wyjazdu. Chodzito o niewielkg zmiane planéw: jej
przyjaciétka zaproponowata, zeby dofgczyc¢ do nich na jeden
dzien. Tomek przeczytat wiadomos¢ podczas pracy i
odpisat: ,Musze pomyslec”. Kasia uznata, ze chodzi o kilka
minut, najwyzej godzing. Po dwdch godzinach zapytata, co
postanowit. Tomek odpowiedziat, ze jeszcze nie wie. Po
kolejnych dwoch Kasia zaczefa sie zastanawiac, dlaczego
tak prosta sprawa wymaga az tyle czasu. Wieczorem
napisata: ,Jesli nie chcesz jecha¢ z mojg przyjaciotka,
mozesz po prostu powiedzie¢”. Tomek poczut sie
niesprawiedliwie  oskarzony, poniewaz rzeczywiscie
probowat ustali¢, czy zmiana planu bedzie mu odpowiadac.
Kasia natomiast miata juz gotowag teorig, ze nieche¢ do
odpowiedzi oznacza nieche¢ do jej znajomych. Zwykte
.musze pomysle¢” zdgzyto otrzymac¢ wiasng fabute,
konflikty poboczne i podejrzanego, ktéry nawet nie wiedziat,
ze jest poszukiwany.

Ta historia pokazuje, jak bardzo roznimy sie nie tylko
tempem podejmowania decyzji, lecz takze znaczeniem, jakie
nadajemy przerwom w komunikacji. Dla Kasi brak
odpowiedzi byt coraz trudniejszy do zniesienia, bo
pozostawiat otwartg spraweg, ktérg chciata uporzadkowac.
Dla Tomka ponawiane pytania stawaty sie coraz bardziej
meczace, poniewaz odbieraty mu przestrzen potrzebng do
podjecia decyzji bez presji. Zadne z nich nie dysponowato
petnym obrazem tego, co przezywa druga osoba. Kazde
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interpretowato  zachowanie  partnera przez wtasne
doswiadczenia i oczekiwania. Wtasnie dlatego w konflikcie
tak tatwo uznac¢ cudzg reakcje za celowy komunikat, choc¢
czasem jest przede wszystkim prébg poradzenia sobie z
wiasnym napieciem.

Osoba, ktéra chce szybko rozmawiaé, niekoniecznie jest
niecierpliwa w kazdej dziedzinie zycia. Moze godzinami
poréwnywacé oferty wakacyjne, odktada¢ zakup nowego
telefonu i przez trzy tygodnie wybiera¢ kolor zaston. A
jednak w relacji niedokonczona rozmowa staje sie dla nigj
czyms$ szczegOlnie obcigzajgcym. Pojawia sie niepewnosc,
czy partner nadal jest zaangazowany, czy sprawa zostanie
rozwigzana, czy cisza oznacza ztos¢. W takich chwilach
rozmowa wydaje sie sposobem na odzyskanie stabilnosci.
Nawet trudna odpowiedz moze by¢ tatwiejsza do przyjecia
niz brak odpowiedzi, poniewaz przynajmniej wiadomo, z
czym trzeba sie zmierzyé. Kto$ taki moze naciskac¢ nie
dlatego, ze uwielbia konflikty, ale dlatego, ze niepewnosc¢
bywa dla niego bardziej mgczaca niz sama konfrontacja.

To wazne rozroznienie, poniewaz zachowanie z zewnatrz
moze wyglagda¢ zupetnie inaczej niz przezycie od srodka.
Partner styszy stanowczy gtos, serie pytan i Zzadanie
natychmiastowego wyjasnienia. Tymczasem pod spodem
moze kry¢ sie obawa: ,Jesli teraz tego nie wyjasnimy,
zostane z problemem sam”. Oczywiscie nie kazda proba
nacisku wynika z takiego leku. Czasem chodzi o zfosc,
potrzebe kontroli, przyzwyczajenie albo przekonanie, ze
wtasne tempo jest jedynym rozsgdnym. Nie warto
automatycznie przypisywa¢ wszystkim tego samego
mechanizmu. Pomocne jest jednak sprawdzenie, czy pod
stanowczym zgdaniem rozmowy nie znajduje sie jakas
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