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INTRO

Zaczyna sie niewinnie. Organizujesz sobotnig kolacje,
wybierasz restauracje, sprawdzasz rezerwacje i przez
chwile naprawde wierzysz, ze spedzisz przyjemny wieczor
w towarzystwie najwazniejszych dla siebie ludzi. Wtedy
partner pyta: ,A oni tez beda?”. Ton sugeruje, ze wifasnie
poinformowano go o} obowigzkowym badaniu
gastroskopowym. Chwile pdzniej przyjaciotka pisze: ,Super,
ale przychodzisz sama, prawda?”. | nagle zwykta kolacja
zamienia sie w negocjacje miedzynarodowe, podczas
ktorych wszystkie strony majg swoje zadania, nikt nie
zamierza ustgpic¢, a ty odpowiadasz za utrzymanie pokoju na
obszarze obejmujgcym szes¢ krzeset i koszyk pieczywa.

Najbardziej irytujgce jest to, ze przeciez lubisz tych
wszystkich ludzi. Kazdego z innych powoddéw, ale szczerze.
Z partnerem budujesz wspdlne zycie, dzielisz codziennosg,
plany, problemy i by¢ moze kredyt, ktory zdgzyt juz stac sie
petnoprawnym cztonkiem rodziny. Z przyjaciétmi masz
historie, wspomnienia, wtasny jezyk zartéw i te szczegdlng
swobodg, dzieki ktérej nie musisz ttumaczy¢ kazdego zdania
od poczatku. Dlaczego wiec ludzie, ktérzy osobno wnoszg
do twojego zycia tyle dobrego, po umieszczeniu w jednym
pomieszczeniu zaczynajg zachowywac sie jak dwa koty
zamknigte w transporterze?

To pytanie bywa poczatkiem znacznie powazniejszego
problemu niz niezreczna cisza przy stole. Zaczynasz
ograniczac spotkania, ukrywac zaproszenia, dobiera¢ stowa
i sprawdzac¢ nastroje, zanim zaproponujesz jakikolwiek
wspolny plan. Przy partnerze nie wspominasz, jak swietnie
bawita cie rozmowa z przyjaciotmi, zeby nie ustyszec



kolejnego komentarza. Przy znajomych przemilczasz mity
gest partnera, bo kto$ natychmiast przypomni jego ostatnig
gafe. Powoli odkrywasz, ze prowadzisz dwa rownolegte
zycia towarzyskie, miedzy ktérymi kursujesz jak wyjgtkowo
zle optacany kurier. Tyle ze zamiast paczek przewozisz
napiecie, poczucie winy i informacje objete nieformalng
klauzulg poufnosci.

Naturalnym odruchem jest proba naprawienia sytuacji.
Organizujesz kolejne spotkanie, staranniej dobierasz temat
rozmowy, prosisz wszystkich o odrobing dobrej woli. Moze
wspolny wyjazd pomoze? Moze gra planszowa? Moze po
trzecim Kkieliszku wina odkryjg, ze majg ze sobg wigcej
wspolnego? Problem polega na tym, ze wzajemna sympatia
nie powstaje na zamoéwienie. Mozesz stworzy¢ warunki do
poznania sig, ale nie mozesz nakaza¢ komus, zeby polubit
cztowieka, ktoérego zachowanie, poczucie humoru albo
sposob patrzenia na swiat zwyczajnie mu nie odpowiada. A
wspolny weekend oséb, ktére nie wytrzymujg razem dwoch
godzin, nie jest terapig integracyjng. Jest eksperymentem,
ktorego komisja etyczna prawdopodobnie nie zatwierdzitaby
bez dodatkowych zabezpieczen.

Istnieje tez druga popularna strategia: wybieranie stron.
Partner oczekuje lojalnosci, przyjaciele przypominajg o
wieloletniej znajomosci, a ty czujesz sie jak sedzia w
konkursie, do ktorego nigdy sie nie zgtaszates. Kazda
rozmowa konczy sie sugestig, ze prawdziwa mito$¢ albo
prawdziwa przyjazh wymaga opowiedzenia sie po wiasciwej
stronie. Tymczasem bliskos¢ nie oznacza automatycznego
przejecia wszystkich cudzych sympatii i antypatii. Mozna
kochac¢ partnera i nie zgadzac¢ sie z jego oceng znajomych.
Mozna ceni¢ przyjaciela i uzna¢, ze jego komentarze o
twoim zwigzku przekroczyty granice. Lojalno$¢ nie musi



oznaczac¢ podpisania deklaracji, ze jedna osoba zawsze ma
racje, nawet kiedy zachowuje sie nieznosnie.

Nie znaczy to jednak, ze wszystkie konflikty sg wytgcznie
kwestig charakteréw. Czasami kto$ po prostu nie lubi
gtosnych zartéw, nie odnajduje sie w danej grupie albo czuje
sie pomijany  podczas rozmowy 0  wspdlnych
wspomnieniach. Innym razem za niechecig stojg konkretne
zachowania: lekcewazenie, upokarzajgce komentarze,
naruszanie prywatnosci lub préoby decydowania, z kim wolno
ci utrzymywac kontakt. Tych sytuacji nie nalezy wrzucac¢ do
jednego worka z etykietg ,oni majg trudne charaktery”.
Szczegdlnie gdy ktos prébuje odizolowaé cie od bliskich,
stosuje grozby Ilub wzbudza strach, sprawa wymaga
potraktowania bezpieczenstwa powaznie, a nie kolejnej
proby pogodzenia wszystkich przy deserze.

W tej ksigzce nie bedziemy wiec szuka¢ magicznego
sposobu na stworzenie jednej wielkiej, szczesliwej paczki.
Nie kazdy partner musi zosta¢ najlepszym przyjacielem
twoich przyjaciét. Nie kazdy znajomy musi zachwycac sie
osobg, z ktérg dzielisz zycie. Doroste relacje mogag
funkcjonowac bez obowigzkowego wzajemnego
uwielbienia, wspodlnych wakacji i grupowego czatu, na
ktorym wszyscy reagujg serduszkami na zdjecia z grilla.
Potrzebujg natomiast pewnego minimum szacunku, uczciwej
komunikacji i granic pozwalajagcych kazdemu zachowac
godnos$c. Brak chemii to nie przestgpstwo. Celowe ranienie
innych nie staje sie niewinne tylko dlatego, ze ktos nazywa
je szczeroscia.

Przyjrzymy sie temu, dlaczego nieche¢ miedzy bliskimi
ludzmi tak mocno uderza wfasnie w osobe stojgcg posrodku.
Nauczysz sie odrdéznia¢ uzasadniong troske od zwyktego
uprzedzenia, rozmawia¢ o trudnych zachowaniach bez



zamieniania rozmowy w proces sgdowy oraz ustala¢ zasady
spotkan, ktore nie wymagajg od nikogo fatszywych
usmiechow. Wazng czescig bedzie rowniez twoja
niezaleznos¢. Zwigzek nie powinien automatycznie kasowac
wczesniejszych  przyjazni, podobnie jak wieloletnia
znajomos¢ nie daje przyjacielowi prawa do zarzgdzania
twoim  zyciem  uczuciowym. Czasem  najlepszym
rozwigzaniem okazg sie osobne spotkania, a czasem
konieczna bedzie stanowcza reakcja na konkretne
zachowanie.

Niektore rozmowy bedg niewygodne, poniewaz granica
brzmi znacznie tadniej w poradniku niz wypowiedziana przy
kims, kto wtasnie przewraca oczami. Wyobraz sobie jednak
prostg sytuacje: przyjaciel kolejny raz zartuje z twojego
partnera, a ty zamiast nerwowo zmienia¢ temat mowisz
spokojnie: ,Nie musisz go lubi¢, ale nie chce, zebys go
obrazat przy mnie”. Nie wygtaszasz przemowienia o
lojalnosci. Nie domagasz sie natychmiastowego pojednania.
Wskazujesz zachowanie, na ktore nie wyrazasz zgody. Taka
reakcja moze wywota¢ niezadowolenie i nie musi od razu
zakonczy¢ konfliktu, ale przynajmniej przestajesz udawac,
Ze nic sie nie wydarzyto.

Zajmiemy sie rowniez twojg rolg w catym zamieszaniu.
By¢ moze probujesz wszystko kontrolowaé, bo najbardziej
boisz sie czyjego$ rozczarowania. Moze ttumaczysz jedng
strone przed drugg tak dtugo, az obie sg przekonane, zZe
potajemnie przyznajesz im racje. A moze naprawde zdarzyto
ci sie podsycaC¢ nieche¢, opowiadajgc przyjaciotom
wytgcznie o najgorszych momentach zwigzku, a partnerowi
wyfgcznie o0 najbardziej irytujgcych  zachowaniach
znajomych. To nie oznhacza, ze odpowiadasz za cudze
emocje. Warto jednak sprawdzi¢, czy twoje wtasne sposoby



unikania konfliktu przypadkiem nie dostarczajg mu
dodatkowego paliwa. Nawet najlepszy strazak niewiele
zdziata, jesli jedng rekag trzyma gasnice, a drugg dolewa
benzyny.

Nie oczekuj, ze po przeczytaniu ostatniej strony wszyscy
zainteresowani zaproszg sie wzajemnie na urodziny.
Mozliwe, ze czes$¢ 0osob nigdy sie nie polubi. Mozliwe tez, ze
odkryjesz cos trudniejszego: niektére relacje wymagajg
zmiany, poniewaz ich obecny ksztaft kosztuje cie zbyt wiele
spokoju. Sukces nie musi oznacza¢ wspolnego zdjecia z
wakacji, na ktérym wszyscy wygladajg jak reklama
szczescia. Moze oznaczac¢ mozliwos¢ spedzenia wieczoru z
przyjaciétmi  bez  wyrzutdw  sumienia, odmodwienia
uczestnictwa w nieprzyjemnym spotkaniu albo powiedzenia
partnerowi o swoim zdaniu bez obawy przed karg
emocjonalng.

Masz prawo kochac¢ jednych ludzi, przyjazni¢ sie z
drugimi i nie bra¢ osobistej odpowiedzialnosci za to, czy
polubig sie nawzajem. Masz tez prawo oczekiwaé, ze ich
wzajemne roznice nie bedg stale zamieniaty twojego zycia w
pole bitwy. Nie musisz by¢ ambasadorem, rozjemcg ani
kierownikiem projektu pod nazwg ,Wszyscy majg sie
swietnie bawic¢". Wystarczy, ze nauczysz sie rozpoznawac,
Za co rzeczywiscie odpowiadasz, a czego nie mozesz i nie
powinienes kontrolowac. A jesli pewnego dnia uda sie wam
usigsc przy jednym stole bez zadnego konfliktu, potraktuj to
jako mitg niespodzianke. Zwiaszcza jesli nikt nie bedzie
musiat udawac, ze nagle pokochat wszystkich obecnych.



Rozdziat 1 - Miedzy mtotem a kowadtem,
czyli dlaczego wszyscy chcg cie miec
po swojej stronie

Na urodzinach twojego przyjaciela pada niewinny zart.
Kto$ wspomina historie sprzed kilku lat, wszyscy wybuchajg
Smiechem, a twoj partner siedzi z ming cztowieka, ktéry
przypadkowo trafit na zebranie wspdlnoty mieszkaniowej i
wtasnie dowiedziat sig, ze gtosowanie potrwa trzy godziny.
Po powrocie do domu styszysz: ,Oni zawsze zachowujg sie
tak, jakby mnie tam nie byto”. Nastepnego dnia przyjaciel
pisze: ,Twoj partner znowu siedziat obrazony. Nie wiem, jak
ty z nim wytrzymujesz”. Oboje oczekujg, ze przyznasz im
racje. Ty natomiast zastanawiasz sig, czy istnieje mozliwosc
ztozenia wypowiedzenia z funkcji cztowieka znajdujgcego
sie posrodku.

To jedna z najbardziej niewdziecznych rél w relacjach.
Nie jestes bezposrednig strong konfliktu, a jednak ponosisz
sporg czes¢ jego emocjonalnych kosztéw. Kiedy partner jest
niezadowolony, masz poczucie, ze powiniene$ poprawic
jego samopoczucie. Kiedy przyjaciele czujg sie odrzuceni,
probujesz zapewnic ich, ze nadal sg wazni. Jesli ktos powie
cos$ niemitego, natychmiast zastanawiasz sig, jak druga
strona to odbierze. Zwykte spotkanie wymaga od ciebie
koncentracji porownywalnej z pracg kontrolera ruchu
lotniczego, tylko samoloty sg obrazone, nie przestrzegaja
procedur i wszystkie domagajg sie pierwszenstwa do
lgdowania.

Najwieksza putapka polega na tym, ze prébujesz
rozwigza¢ konflikt, ktoérego nie kontrolujesz. Mozesz
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zdecydowac, kogo zaprosisz na swoje urodziny, ale nie
mozesz zagwarantowacé, ze zaproszeni bedg sie Ilubic.
Mozesz poprosi¢ partnera, aby nie komentowat ztosliwie
twoich znajomych, ale nie zmusisz go do uznania ich za
fascynujgcych ludzi. Mozesz wyjasni¢ przyjaciotom,
dlaczego kochasz swojego partnera, lecz nie sprawisz
automatycznie, ze zaczng dostrzega¢ w nim doktadnie te
same cechy. W rezultacie bierzesz na siebie
odpowiedzialno$¢ za cudze opinie, uczucia i reakcje. To
zadanie niemozliwe do wykonania, cho¢ wyjgtkowo tatwo
zostac za nie obwinionym.

Kiedy mito$¢ i przyjazn zaczynajg rywalizowac

Partner i przyjaciele zajmujg w twoim zyciu rézne miejsca.
Z partnerem taczy cie intymnos¢, wspdlna codziennosc i
decyzje dotyczace przysztosci. Przyjaciele mogg znac twojg
wczesniejszg historig, rozumie¢ specyficzne poczucie
humoru i pamigta¢ wersje ciebie, ktéra istniata dtugo przed
obecnym zwigzkiem. Te relacje zaspokajajg odmienne
potrzeby, ale konflikt potrafi zamieni¢ je w konkurencje.
Nagle wieczér ze znajomymi zostaje uznany za czas
odebrany partnerowi, a weekend spedzony we dwoje za
dowdd, ze zapominasz o przyjazniach. Jakby bliskos¢ byta
jedng pizza, ktérg trzeba sprawiedliwie podzieli¢, pilnujac,
zeby nikt nie dostat kawatka z dodatkowym serem.

Takie myslenie pojawia sie szczegolnie tatwo, gdy ktos
czuje zagrozenie. Partner moze obawiac sig, ze przyjaciele
majg wiekszy wptyw na twoje decyzje. Przyjaciele moga
martwi¢ sig, ze nowy zwigzek odbiera im wazng osobe.
Same uczucia nie muszg by¢ zte ani irracjonalne. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy niepewno$c¢ zmienia sie¢ w zadanie
wytgcznosci. ,Skoro mnie kochasz, nie powinienes sig z nimi
spotykac¢” oraz ,Skoro jestesmy przyjaciotmi, powinienes
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zerwac¢ z tg osobay” brzmig inaczej, lecz majg podobng
konstrukcje. Kto$s probuje uzalezni¢ twojg lojalnos¢ od
ograniczenia innej wigzi.

Warto zauwazy¢, jak czesto podobne Zzagdania nie sag
wypowiadane wprost. Parther moze wzdycha¢ za kazdym
razem, gdy wspominasz o spotkaniu z przyjaciétmi. Znajomi
mogg reagowac chtodnym milczeniem, kiedy przychodzisz z
partnerem. Nikt formalnie niczego nie zabrania, ale
atmosfera robi swoje. Zaczynasz przewidywac
niezadowolenie i samodzielnie  ogranicza¢ pewne
zachowania, zeby unikng¢ kolejnej nieprzyjemnej rozmowy.
Po pewnym czasie mozesz nawet uwierzyc, ze rezygnujesz
ze spotkan z wiasnej woli. Tymczasem decyzja
podejmowana wytgcznie ze strachu przed czyjgs reakcjg nie
daje takiej samej swobody jak autentyczny wybor.

Nie oznacza to, ze kazda prosba partnera lub przyjaciela
jest prébg manipulacji. Jesli od kilku tygodni niemal
wszystkie wieczory spedzasz poza domem, partner moze
rozsagdnie powiedzie¢, ze brakuje mu wspdlnego czasu.
Jesli odwotujesz spotkania z przyjaciotmi w ostatniej chwili,
majg prawo czu¢ rozczarowanie. RoOznica tkwi w
przedmiocie rozmowy. Uczciwa prosba dotyczy konkretnej
potrzeby albo zachowania. Proba kontroli dotyczy tego, kto
powinien pozosta¢ w twoim zyciu, aby druga osoba poczuta
sie wazniejsza. Rozpoznanie tej réznicy pozwala unikngc
zarowno bezmysinego ustepowania, jak i traktowania kazdej
uwagi jako zamachu na niezaleznosc.

Nie jestes dziatem reklamacji cudzych emocji

Wyobraz sobie, ze partner skarzy sie na zachowanie
przyjaciotki. Zamiast zapytac¢, co doktadnie sie wydarzyto,
natychmiast zaczynasz jg usprawiedliwia¢. ,Ona tak
zartuje”, ,Nie miata nic ztego na mysli", ,Musisz jg lepiej
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poznac”. Partner styszy, ze jego dyskomfort zostat
zlekcewazony. POzniej przyjaciotka mowi, ze twoj partner
byt nieprzyjemny, a ty ttumaczysz, ze jest zmeczony i
ostatnio duzo pracuje. Teraz ona réwniez uwaza, ze
bagatelizujesz jej odczucia. Chociaz twojg intencjg byto
uspokojenie sytuacji, obie strony odnoszg wrazenie, ze
bronisz przeciwnika. Gratulacje, wfasnie udato ci sie zostac
oskarzonym o stronniczosc¢ przez wszystkie zainteresowane
osoby.

Mechanizm jest prosty. Gdy stale wystepujesz jako
ttumacz cudzych intencji, zaczynasz przedstawia¢ wiasne
interpretacje jako fakty. Nie wiesz przeciez, czy przyjaciotka
rzeczywiscie zartowata bez ztych zamiaréw. Nie masz
rowniez pewnosci, czy partner zachowat sie chtodno z
powodu zmeczenia. Mozesz zna¢ prawdopodobne
wyjasnienia, ale nie potrafisz zajrze¢ nikomu do gtowy.
Znacznie uczciwiej powiedzie¢: ,Rozumiem, ze ten
komentarz byt dla ciebie nieprzyjemny. Nie wiem, co ona
chciata przez niego powiedziec¢". Takie zdanie nie
rozstrzyga konfliktu, lecz pozwala drugiej osobie poczuc sie
wystuchang bez koniecznosci potepiania kogokolwiek.

Podobnie dziata pokusa przepraszania za wszystko.
Partner spoznit sie na spotkanie, wiec przepraszasz
przyjaciét. Przyjaciel powiedziat co$ niezrecznego, wigc
przepraszasz partnera. Ktos przewrdcit oczami, ktos inny
demonstracyjnie spojrzat na telefon, a ty juz przygotowujesz
przemowienie pojednawcze. W pewnym momencie twoje
przeprosiny tracg znaczenie, poniewaz obejmujg
zachowania, ktorych nie popetnites i na ktére nie miates
wptywu. Mozesz wyrazi¢ ubolewanie, ze spotkanie byto
przykre, ale odpowiedzialnos¢ za obrazliwy komentarz
nalezy przede wszystkim do osoby, ktéra go wypowiedziata.
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Bliskos¢ z kims$ nie czyni cie automatycznie gwarantem jego
manier.

To szczegolnie wazne, gdy jedna ze stron probuje
wykorzystac cie jako posrednika. ,Powiedz mu, ze zachowat
sie fatalnie”, ,Przekaz jej, ze nie zycze sobie takich
komentarzy”, ,Zapytaj ich, dlaczego mnie nie lubig”. Czasem
przekazanie informacji jest rozsadne, zwtaszcza jesli
bezposrednia rozmowa bytaby niewfasciwa lub
niebezpieczna. Jednak state funkcjonowanie jako skrzynka
pocztowa miedzy dorostymi ludzmi tworzy dodatkowe
mozliwosci nieporozumien. Kazdy komunikat zostaje
przefiltrowany przez twodj ton, pamie¢ i osobiste obawy.
Ostatecznie mozesz spedzi¢ pdét wieczoru na wyjasnianiu,
ze ,byto mi przykro" nie oznaczato ,nienawidze cie do konca
zycia".

Dlaczego neutralnos¢ czasami wyglada jak zdrada

Osoba stojgca posrodku czesto marzy o idealnej
neutralnosci. Chce wystucha¢ wszystkich, nikogo nie urazic¢
i nie zajmowac stanowiska. Niestety neutralnos¢ bywa
mylona z brakiem reakcji. Gdy przyjaciel obraza partnera, a
ty milczysz, partner moze uznac¢, ze akceptujesz takie
traktowanie. Kiedy partner publicznie wysmiewa twoich
znajomych, twoje milczenie rowniez wysyta komunikat. Nie
musisz ocenia¢c caftej osoby ani wydawac¢ wyroku
dotyczacego jej charakteru, zeby zareagowac na konkretne
zachowanie. Powiedzenie ,To byto niepotrzebne"” nie
oznacza podpisania dozywotniego sojuszu z drugg stronag.

Wtasnie tutaj przydaje sie rozroznienie migedzy lojalnoscig
a bezwarunkowg obrong. Mozesz sta¢ po stronie partnera w
sprawach dotyczacych waszej relacji i jednoczesnie
powiedzie¢ mu, ze zachowat sie niesprawiedliwie. Mozesz
by¢ wiernym przyjacielem, nie popierajgc obrazliwych uwag
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pod adresem osoby, ktorg kochasz. W praktyce pomocne
jest ocenianie zachowan zamiast catych ludzi. ,Nie podoba
mi sig, ze przerwates jej trzy razy" daje mozliwos¢ rozmowy
0 czyms, co rzeczywiscie sie wydarzyto. ,Jestes okropnym
cztowiekiem” uruchamia obrone i prowadzi dyskusje w
strone wzajemnego obrazania sig. Przy pierwszym zdaniu
mozna jeszcze dojs¢ do porozumienia. Przy drugim zwykle
pozostaje juz tylko ustali¢, kto pierwszy trzasnie drzwiami.

Niektorym trudno zaakceptowa¢ takie stanowisko,
poniewaz oczekujg petnej zgodnosci ocen. Partner pyta:
.Czyli uwazasz, ze twoi znajomi sg wazniejsi ode mnie?".
Przyjaciel odpowiada: ,Czyli teraz wszystko mu
wybaczysz?". Te pytania zawierajg fatszywg alternatywe.
Mozesz nie zgadzac¢ sie z czyim$ zachowaniem, nadal
uznajac te relacje za wazng. Mozesz tez postawi¢ wyrazng
granice bez poroéwnywania wartosci poszczegolnych osob.
Nie jestes organizatorem rankingu bliskosci, w ktorym po
kazdym sporze publikowane sg nowe miejsca, punkty i
tabela awansow.

Oddziel cudzy konflikt od wiasnej decyzji

Zeby nie zgubi¢ sie w sprzecznych oczekiwaniach,
potrzebujesz rozpoznawac trzy rézne sprawy. Pierwsza to
uczucia innych ludzi, na ktére nie masz bezposredniego
wptywu. Druga obejmuje zachowania wobec ciebie i innych,
na ktére mozesz reagowacC. Trzecia dotyczy twoich
wiasnych decyzji: z kim sie spotykasz, jakie zaproszenia
przyjmujesz, ile czasu przeznaczasz na poszczegolne
relacje i czego nie pozwalasz robi¢ w swojej obecnosci. Te
obszary czesto zlewajg sie w jedng wielkg kidtnig, choc¢
wymagajg odmiennych odpowiedzi. Niecheci nie da sie
zakazac¢, obrazania nie trzeba tolerowaé, a decyzji o
wiasnych kontaktach nie musisz oddawac w cudze rece.
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Przyktadowo partner moze powiedzie¢: ,Nie Ilubig
twojego kolegi, bo zawsze dominuje w rozmowie”. To
opinia, ktérej nie musisz zmieniac. Jesli dodaje: ,Dlatego nie
chce spedza¢ z nim catego weekendu”, przedstawia
ograniczenie dotyczace wtasnego uczestnictwa. Mozna o
nim spokojnie porozmawia¢. Gdy jednak stwierdza: ,Nie
zycze sobie, zebys$ ty rowniez sie z nim spotykat”, wkracza
w obszar twojej niezaleznosci. Te trzy wypowiedzi nie sg
rownowazne, cho¢ dotyczg tej samej osoby. Pierwszg
mozesz przyja¢ do wiadomosci, drugg uwzgledni¢ przy
planowaniu, a trzecig zakwestionowac, jesli nie istnieje
szczegolna okolicznosc¢ uzasadniajgca  troske o}
bezpieczenstwo.

W codziennosci bardzo pomaga rezygnacja z
natychmiastowego rozwigzywania kazdego napigcia. Jesli
partner wraca ze spotkania rozczarowany, mozesz go
wystucha¢ bez obiecywania, ze jutro przeprowadzisz
powazng rozmowe ze wszystkimi znajomymi. Jezeli
przyjaciétka mowi, ze nie czuta sie komfortowo, nie musisz
natychmiast przedstawiac jej szczegdétowej obrony swojego
zwigzku. Czasem wystarczy zapyta¢, czego dana osoba
rzeczywiscie potrzebuje: wystuchania, wyjasnienia
konkretnej sytuacji czy zmiany sposobu organizowania
spotkan. Takie pytanie potrafi ujawni¢, ze pod bardzo
dramatycznag skargag kryje sie catkiem niewielka potrzeba.
Zamiast miedzynarodowego szczytu pojednawczego
wystarczytoby na przyktad nie sadza¢ dwéch osob obok
siebie.

Jest jednak granica tego podejscia. Jesli pojawiajg sie
grozby, zastraszanie, ponizanie albo uporczywe proby
odcinania cie od bliskich, nie traktuj sytuacji jak zwyktego
towarzyskiego  nieporozumienia. Ochrona  wtasnego
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bezpieczenstwa i dostep do wsparcia majg wtedy
pierwszenstwo przed zachowaniem pozorow bezstronnosci.
Podobnie, jesli przyjaciele wskazujg konkretne zachowania
partnera budzgce obawy, warto je sprawdzi¢ zamiast
automatycznie uznawac za zazdrosc. Nie kazdy konflikt jest
symetryczny i nie zawsze obie strony majg poréwnywalny
udziat w problemie. Sprawiedliwos¢ wymaga patrzenia na
fakty, a nie mechanicznego przydzielania kazdemu po
potowie winy.

Odzyskaj wiasny gtos

Zacznij od przypomnienia sobie ostatniej sytuacji, w ktorej
znalaztes sie pomiedzy partnerem a przyjaciétmi. Odtworz jg
mozliwie dokfadnie, bez poprawiania dialogéw na potrzeby
wtasnego spokoju. Co rzeczywiscie zostato powiedziane?
Jak zachowaty sie poszczegdlne osoby? Ktory moment
wywotat napiecie? Nastepnie przyjrzyj sie swojej reakcji. Czy
bronite$ kogos odruchowo? Czy przepraszates za cudze
zachowanie? A moze zrezygnowate$ z wyrazenia wtasnego
zdania, poniewaz obawiates sig, ze jedna strona uzna je za
zdrade? Nie chodzi o sporzadzenie aktu oskarzenia
przeciwko sobie. Chodzi o odnalezienie miejsca, w ktorym
przestates podejmowac¢ wtasne decyzje, a zaczate$
wytgcznie zarzgdzac¢ cudzym niezadowoleniem.

Warto réwniez sprawdzi¢, czy kazda ze stron zna twoje
rzeczywiste stanowisko. Jesli partnerowi mowisz, ze
przyjaciele bywajg nieznosni, a przyjaciotom opowiadasz,
jak trudno wytrzymac z partnerem, mozesz nieswiadomie
wzmachiac¢ ich wzajemng niechec¢. Szczegdlnie gdy kazdej
osobie przekazujesz tylko te czes¢ wiasnych odczué, ktéra
pozwoli jej poczuc sie lepiej. Uczciwsza postawa bywa mniej
wygodna: ,Rozumiem, dlaczego jego zachowanie ci
przeszkadzato, ale nie zgadzam sie z twojg oceng catego
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naszego zwigzku"”. To zdanie nie zapewni ci owacji. Moze
jednak zakonczy¢ okres, w ktérym wszyscy sg przekonani,
ze potajemnie przyznajesz im catkowitg racje.

Nie musisz tez uczestniczy¢ w kazdej rozmowie, ktorej
jedynym celem jest ponowne udowodnienie, ze ktos jest
beznadziejny. Jesli przyjaciel po raz pigty opowiada o tej
samej irytujgcej cesze partnera, mozesz powiedziec¢: ,Znam
twoje zdanie. JesSli wydarzyto sie co$ nowego,
porozmawiajmy, ale nie chce kolejny raz stuchac
obrazliwych komentarzy”. Jezeli partner nieustannie
krytykuje znajomych, masz prawo odpowiedzie¢ podobnie.
Nie odbierasz nikomu mozliwosci wyrazenia obaw.
Ograniczasz rozmowy, ktére niczego nie wyjasniajg, za to
skutecznie odbierajg ci przyjemnos¢ z kontaktu ze
wszystkimi  uczestnikami tego nieformalnego turnieju
pretensji.

Na poczatku moze towarzyszy¢ ci poczucie winy.
Szczegodlnie jesli od dawna petnisz funkcje osoby tagodzacej
napiecia. Kiedy przestaniesz ttumaczy¢ wszystkich przed
wszystkimi, ktos zapewne zauwazy zmianeg i niekoniecznie
ja polubi. To naturalne, ze utrwalone przyzwyczajenia budzg
opor, kiedy przestajg dziatac. Nie oznacza to jednak, ze
postepujesz niewtasciwie. Mozesz by¢ serdeczny, dostepny
i zaangazowany, nie przyjmujgc odpowiedzialnosci za kazdag
nieprzyjemng emocje w swoim otoczeniu. Dobry zwigzek i
dobra przyjazn potrzebuja troski, ale nie powinny wymagac
od ciebie nieustannego sktadania wyjasnien przed dwiema
komisjami Sledczymi.

Najwazniejsza zmiana zaczyna sie wtedy, gdy
przestajesz pyta¢ wytacznie: ,Co zrobi¢, zeby nikt sie nie
obrazit?”, a zaczynasz zastanawiac¢ sig: ,Co w tej sytuacji
jest rozsagdne, uczciwe i zgodne z moimi granicami?”.
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Pierwsze pytanie uzaleznia twoj spokdj od nastrojow innych
ludzi. Drugie przywraca ci wptyw na wifasne zachowanie.
By¢ moze partner i przyjaciele nadal nie beda sie lubic¢. Byc¢
moze cze$¢ spotkan pozostanie niezreczna. Jednak ich
wzajemne relacje nie muszg juz decydowac o catym twoim
zyciu towarzyskim. Mozesz zejS¢ ze stanowiska gtownego
negocjatora, nawet jesli zadna ze stron nie podpisata
jeszcze traktatu pokojowego.
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Rozdziat 2 - Skgd wtasciwie bierze sie ta
niechec i czy ktos naprawde musi by¢
winny?

Wystarczy czasem jedno zdanie, zeby cztowiek zostat
skreslony z listy potencjalnych ulubiencow. Partner po raz
pierwszy spotyka twoich przyjaciot, a jeden z nich mowi: ,,0,
czyli to ty jestes tg stynng osobg, przez ktérg ostatnio nikt
nie moze sie z nami umowic¢". W jego gtowie to serdeczny
zart. W gtowie partnera brzmi jak oficjalne powitanie w
klubie ludzi, ktorzy juz zdecydowali, ze go nie lubig. Partner
odpowiada chtodno, przyjaciel uznaje go za zarozumiatego,
a ty spedzasz nastepne po6t roku ttumaczac obydwu
stronom, ze przeciez naprawde nic wielkiego sie nie
wydarzyto. Niestety pierwsze wrazenie nie ma przycisku
LCofnij", a pamie¢ o0 niezrecznym spotkaniu bywa
zaskakujgco trwata.

Ludzie rzadko oceniajg nowe osoby w catkowitej prozni.
Na spotkanie przynoszg wczesniejsze doswiadczenia,
oczekiwania, obawy oraz informacje, ktore zdazyli ustyszec.
Przyjaciele moga wiedzie¢, ze ostatnio mniej sie z nimi
spotykasz, wiec nowy partner od poczatku wydaje im sie
kims, kto odebrat im wazng czesc¢ twojego czasu. Partner
moze wiedzie¢, ze masz z przyjaciotmi bardzo bliskie
relacje, i obawia¢ sie pozostania na marginesie grupy.
Nawet jesli nikt nie zamierza nikogo skrzywdzi¢, obie strony
mog3 przystapi¢ do pierwszego spotkania z przygotowanym
zestawem podejrzen. Wystarczy wtedy drobny gest, zeby
uznac go za potwierdzenie wczesniejszej opinii.
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To wtasnie dlatego wzajemna nieche¢ nie zawsze
zaczyna sie od rzeczywistego konfliktu. Czasami rodzi sig z
interpretacji. Milczenie moze oznacza¢ niesmiatosc,
zmeczenie, znudzenie albo demonstracyjng pogarde. Samo
zachowanie nie wyjasnia jeszcze intencji. Osoba, ktora
spodziewa sig odrzucenia, fatwiej odczyta je jako wrogosc.
Kto$ przekonany, ze nowy partner przyjaciela jest arogancki,
moze interpretowac jego pewnosc siebie jako kolejny dowod
zarozumiatosci. PézZniej kazde nastepne spotkanie dostarcza
materiatu do potwierdzania gotowego osadu. Cztowiek
potrafi prowadzi¢ wyjgtkowo doktadne $ledztwo, pod
warunkiem ze od poczatku zna wynik i nie zamierza go
zmieniac.

Pierwsze wrazenie nie jest wyrokiem, ale potrafi sie tak
zachowywac

Wyobraz sobie osobg, ktéra podczas pierwszego
spotkania jest wyjgtkowo matomoéwna. Twoi przyjaciele
przywykli do gtosnych rozmow, zartdw i spontanicznego
przerywania sobie nawzajem. Uznajg wigc, ze partner patrzy
na nich z géry. Tymczasem on potrzebuje wiecej czasu,
zeby poczu¢ sie swobodnie w nowym towarzystwie. Nie
rozumie czesci wspoélnych wspomnien, nie wie, kiedy moze
wigczy¢ sie do rozmowy, i zwyczajnie nie chce
przeszkadzac. Im bardziej milczy, tym bardziej grupa uwaza
go za nieprzystepnego. Im chtodniej grupa na niego reaguje,
tym mniej ma ochoty sie odzywac. Po dwéch godzinach
wszyscy wracajg do domu przekonani, ze trafnie rozpoznali
cudzy charakter.

Nie zawsze jednak problem polega na btednym
odczytywaniu neutralnych zachowan. Bywa, ze ktos
rzeczywiscie zachowuje sie nieuprzejmie, a pozniej
oczekuje, ze otoczenie uzna to za specyficzne poczucie
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