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INTRO

Zaczyna sie niewinnie. Jedno z was mowi: ,Znowu
zostawite$s kubek na stole”. Drugie odpowiada: ,A ty znowu
robisz problem z niczego". Mija sze$¢ minut i nikt juz nie
rozmawia o kubku. Rozmawiacie o tym, ze trzy lata temu
podczas wyjazdu do Zakopanego kto$ nie wynidst smieci,
ktos inny ,zawsze wszystko odwraca”, a w grudniu 2024
padto zdanie, ktérego oficjalnie nikt nie pamigta, ale oboje
potraficie je zacytowa¢ =z dokfadnoscig stenografa
sejmowego. Kubek stoi na stole. Niewzruszony.
Prawdopodobnie dumny z wptywu na wasz zwigzek.

Najdziwniejsze w takich kiétniach jest to, ze zwykle
znacie ich przebieg, zanim na dobre sie zaczng. Wiesz, co
partner powie za minute; Partner wie, jak ty nato odpowiesz
Ty wiesz, jaki bedzie jego ton. On wie, kiedy przewrousz
oczami. Oboje moglibyscie dosta¢ scenariusz i nie
potrzebowalibyscie proby generalnej. To nie jest juz
spontaniczny konflikt. To objazdowe przedstawienie, ktore
wraca co dwa tygodnie z tg samg obsadg i coraz gorszym
cateringiem.

Pada wiec zdanie numer jeden: ,Bo ty zawsze...". Potem
zdanie numer dwa: ,A ty nigdy...". Nastepnie pojawia sie
klasyczne ,Nie o to chodzi”, po ktéorym zazwyczaj przez
nastepne dwadziescia minut nikt nie ustala, o co wiasciwie
chodzi. Kto$ zaczyna broni¢ intencji, kto$ drugi opisuje
skutki, kto$s wycigga archiwum, a na koncu oboje jestescie
bardziej zmeczeni niz wczesniej i mniej pewni, co wtasnie
probowaliscie zatatwi¢. Gdyby konflikty miaty program
lojalnosciowy, dawno mielibyscie darmowg dziesigtg
awanture.

Problem nie polega na tym, ze w dobrym zwigzku ludzie
sie nie ktdca. Ktdécg sie. Czasem o wazne rzeczy, czasem o
pienigdze, obowigzki, seks, dzieci, rodzing, sposob
spedzania czasu, telefon przy kolacji albo ten fascynujacy
zwyczaj odktadania pustego opakowania po mleku z



powrotem do lodowki. Sam konflikt nie jest dowodem
katastrofy. Znacznie wazniejsze jest to, czy prowadzi do
jakiejkolwiek zmiany, czy tylko regularnie odtwarza ten sam
bol w nowym terminie.

Powtarzajgcy sie konflikt przypomina drzwi, ktére
skrzypig codziennie, a wy zamiast naoliwi¢ zawias,
prowadzicie kolejne $ledztwo dotyczgce tego, kto ostatnio
nimi trzasnat. Jedna osoba skupia sie na zachowaniu, druga
styszy oskarzenie o charakter. Jedna chce by¢ wystuchana,
druga chce sie obronic¢. Im mocniej pierwsza naciska, tym
bardziej druga sie zamyka. Im bardziej druga sie zamyka,
tym mocniej pierwsza naciska. Po chwili kazda ze stron
dostaje dokfadnie to, czego sie obawiata: jedna czuje sie
ignorowana, druga atakowana.

| tak powstaje petla.

To wazne stowo w tej ksigzce, bo czesto prawdziwym
przeciwnikiem nie jest partner. Jest nim schemat, ktory
uruchamia sie miedzy wami szybciej, niz zdazycie
zauwazy¢, ze wiasnie znowu weszliscie do tego samego
pokoju bez wyjscia. Schemat moze wygladac roznie: nacisk i
wycofanie, krytyka i obrona, pretensja i kontrpretensja,
milczenie i pogon za odpowiedzig. Tres¢ sie zmienia, ale
mechanizm zostaje. Dzi$ pranie, jutro teSciowie, w sobote
wiadomos¢ bez odpowiedzi. Kostium inny. Aktorzy ci sami.

Dlatego rozwigzaniem rzadko jest znalezienie jeszcze
lepszego argumentu. Jesli przez siedemnascie poprzednich
awantur twoja btyskotliwa prezentacja dowodoéw nie
doprowadzita do przetomu, osiemnasta wersja z
dodatkowymi slajdami tez prawdopodobnie nie odmieni
sytuacji. Zwigzek nie jest sgdem, a kuchnia po 22:30 rzadko
zamienia sie w miejsce, w ktorym ktos nagle wstaje i méwi:
,PO analizie materialu dowodowego przyznajg, ze od 2022
roku systematycznie stosowatem btedng strategie
komunikacyjng"”. Szkoda. Bytoby szybciej.

W tej ksigzce nie bedziemy wiec ¢wiczy¢ wygrywania
ktétni. Wygrana, po ktérej druga osoba czuje sie



upokorzona, niezrozumiana albo emocjonalnie zmiazdzona,
jest dos¢ osobliwym zwycigestwem. Troche jak podpalenie
salonu po to, zeby wygrac spoér o temperature. Zamiast tego
bedziemy uczy¢ sie rozpoznawa¢ moment, w Kktorym
rozmowa przestaje dotyczy¢ problemu, a zaczyna stuzyc
obronie wiasnej pozyciji. To wiasnie wtedy najczesciej trzeba
zrobi¢ co$ innego niz zwykle.

Czasem bedzie to zatrzymanie rozmowy, zanim osiggnie
temperature pieca hutniczego. Czasem nazwanie tego, co
dzieje sie pod pretensjg. Czasem zamiana , Ty nigdy mnie nie
stuchasz" na zdanie, z ktorym druga osoba ma jakgkolwiek
szanse co$ zrobi¢. Czasem ustalenie, ze nie rozwigzuje sie
spraw o 00:17, kiedy jedna osoba jest wsciekta, druga senna,
a obie uwazajg sie za wyjgtkowo racjonalne. O potnocy
cztowiek potrafi broni¢ swoich racji z energig adwokata,
nawet jesli sprawa dotyczy recznika rzuconego na krzesto.

Nie bedzie tu réwniez magicznej formutki, po ktorej
partner natychmiast zacznie komunikowa¢ sie jak
prowadzgcy warsztaty z dojrzatych relacji. Bytoby wygodnie,
ale ludzie majg irytujgcy zwyczaj posiadania wiasnego
uktadu nerwowego, historii, nawykéw i wersji wydarzen.
Mozesz jednak zmieni¢ sposob, w jaki wchodzisz w konflikt,
zatrzymywac stare odruchy i stwarza¢ warunki, w ktérych
rozmowa ma wiekszg szanse dotrze¢ gdzies dalej niz do
trzasku drzwiami albo trzygodzinnej ciszy demonstracyjnej.

To nie oznacza brania catej odpowiedzialnosci na siebie.
Jesli problemem jest pogarda, zastraszanie, kontrolowanie,
przemoc, ciggte ponizanie albo sytuacja, w ktorej jedna
strona ma sie bez konca dostosowywac, zeby ,byto
spokojnie”, sama lepsza komunikacja nie wystarczy. Nie
kazdy konflikt jest symetryczny i nie kazdy da sie naprawic
technikg rozmowy. Czasem potrzebna jest pomoc
specjalisty, jasne granice albo powazna decyzja dotyczgca
bezpieczenstwa i dalszego funkcjonowania relacji. Humor
jest swietny przy sporze o zmywarke. Przy przemocy robi
sobie wolne.



W wiekszosci codziennych, powtarzalnych konfliktow
mozna jednak zrobi¢ zaskakujgco duzo. Nie przez wiekszy
wysitek, tylko przez zmiane kilku punktéw zapalnych:
sposobu rozpoczecia rozmowy, momentu, w ktorym
reagujesz, jezyka, ktérego uzywasz, i oczekiwania, ze druga
osoba powinna natychmiast zrozumie¢ wszystko doktadnie
tak jak ty. To ostatnie szczegodlnie warto porzucic¢. Ludzie
Zyjg razem od dwudziestu lat i nadal potrafig inaczej
rozumie¢ zdanie ,zaraz to zrobie". Dla jednej strony ,zaraz”
oznacza osiem minut. Dla drugiej okres geologiczny.

Ta ksigzka pokaze ci, jak rozpoznac¢ waszg typowa petle,
zanim zdazy przejac stery. Jak odrézni¢ temat rozmowy od
prawdziwego zrodta napiecia. Jak przesta¢ wrzuca¢ do
jednego worka biezgcy problem, charakter partnera, jego
rodzine pochodzenia i historie Europy Srodkowej. Jak mowié
0 potrzebie bez oskarzenia, stucha¢ bez natychmiastowego
pisania mowy obronczej, robi¢ przerwe bez karania ciszg i
wracac¢ do rozmowy tak, zeby przerwa nie byta po prostu
eleganckg nazwg dla ucieczki.

Bedziemy tez zajmowac sie tym, co zrobic, kiedy druga
osoba nie wspotpracuje idealnie. Bo oczywiscie nie bedzie
wspotpracowac idealnie. Ty tez nie bedziesz. Czasem
zastosujesz nowg metode i po czterech minutach wrécisz do
starego ,bo ty zawsze"”. To nie znaczy, ze wszystko nie
dziata. To znaczy, ze jestes cztowiekiem, a nie aktualizacjg
oprogramowania, ktora po instalacji grzecznie usuwa stare
btedy i prosi o ponowne uruchomienie.

Najwazniejsze jest jedno: wasz konflikt nie musi konczy¢
sie tak, jak konczyt sie do tej pory tylko dlatego, ze dobrze
Znacie jego scenariusz. Schemat jest przewidywalny, a
wtasnie dlatego mozna go zauwazyc¢, przerwac i zmienic.
Nie zawsze za pierwszym razem. Nie zawsze elegancko.
Czasem pierwszym sukcesem bedzie tylko to, ze
zatrzymacie awanture dziesie¢ minut wczesniej i nikt nie
wspomni 0 Zakopanem.

To juz postep.



Bo celem nie jest zwigzek bez konfliktow. Celem jest
zwigzek, w ktérym ten sam problem nie musi co miesigc
wracac w przebraniu innego kubka.



Rozdziat 1 - Nie ktécicie sie o kubek

Kubek stoi na stole od rana. O 18:40 jedna osoba patrzy
na niego po raz siddmy i mowi tonem cztowieka, ktory
wtasnie osiggnat granice cywilizacyjnej cierpliwosci:

- Naprawde tak trudno go odniesc¢?

Druga osoba odrywa wzrok od telefonu.

— Mogtas po prostu wzig¢ ten kubek.

| oto jestesmy.

Jeszcze trzydziesci sekund temu problem wazyt okoto
trzystu gramow i miat uchwyt. Teraz wazy osiem lat
wspolnego zycia, siedem niewyrzuconych s$mieci, trzy
zapomniane zakupy, pie¢ spodznien oraz tajemnicze ,ty
zawsze", ktére potrafi pomiesci¢ dowolng ilos¢ materiatu
dowodowego.

Tak wtasnie dziata duza czes¢ konfliktéw, ktore
powtarzajg sie w zwigzku. Temat widoczny na powierzchni
jest prawdziwy, ale zwykle nie jest kompletny. Kubek
naprawde moze irytowac. Batagan moze by¢ meczacy.
Spoznianie sie moze utrudnia¢ zycie. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy drobne wydarzenie uruchamia znacznie wieksze
znaczenie.

Kubek przestaje by¢ kubkiem.

Staje sie komunikatem: ,Nie liczysz sie ze mna".

Spoznienie przestaje by¢ spoznieniem. Zaczyna znaczy¢:
.MOj czas jest dla ciebie mniej wazny".

Telefon przy kolacji nie jest juz telefonem. Jest dowodem:
<Wszystko jest ciekawsze ode mnie".

A wtedy druga osoba odpowiada nie na to, co naprawde
boli, lecz na to, co ustyszata.

.Nie wyniostes smieci” zostaje odebrane jako: ,Jestes
leniwym, nieodpowiedzialnym cztowiekiem”.



.Chciatabym, zebys$ czesciej odktadat telefon” zostaje
przettumaczone na: ,Jeste$ fatalnym partnerem i wifasnie
otrzymate$ ocene niedostateczng z catego zwigzku".

Mozg posiada niezwykle sprawny dziat ttumaczen
symultanicznych. Niestety czesto zatrudnia tam ludzi bez
kwalifikacji.

Dwa poziomy jednej ktétni

Powtarzajgce sige konflikty majg zwykle co najmniej dwa
poziomy.

Pierwszy jest konkretny. Kto zrobi zakupy? Dlaczego
rachunek nie zostat zaptacony? Czemu znowu jedziemy do
twoich rodzicow? Kto miat odebra¢ dziecko? Dlaczego
podczas rozmowy patrzysz w ekran?

Drugi poziom dotyczy znaczenia. Czy moge na tobie
polegac? Czy jestem wazny? Czy moje potrzeby sie liczg?
Czy mnie szanujesz? Czy jestesmy druzyng? Czy zawsze ja
musze o wszystko pamietac¢? Czy jesli przestane pilnowac,
wszystko sie rozsypie?

Jezeli rozmawiacie tylko na pierwszym poziomie, a
emocje pochodzg z drugiego, bardzo trudno cokolwiek
rozwigzac.

Mozna przez godzine dyskutowa¢ o tym, kto ostatnio
kupowat papier toaletowy, podczas gdy prawdziwa rozmowa
brzmi:

.Mam wrazenie, ze odpowiedzialnos¢ za dom siedzi
gtownie w mojej gtowie".

To juz zupetnie inny problem.

|, co wazne, znacznie bardziej mozliwy do rozwigzania niz
miedzynarodowe sSledztwo w sprawie ostatniej rolki.



Dlaczego drobiazg potrafi odpali¢ wielka awanture

Im czesciej dana sytuacja sie powtarza, tym szybciej
mozg przestaje widzie¢ pojedynczy incydent. Zaczyna
widzie¢ wzorzec.

Pierwsze spdznienie jest spdznieniem.

Osme spdznienie brzmi juz jak: ,Znowu".

A stowo ,znowu” ma w zwigzku wyjgtkowe wiasciwosci.

Potrafi jednym ruchem przywota¢ archiwum wydarzen, o
ktorych formalnie dawno mieliScie nie rozmawiac.

Nie oznacza to, ze wszystkie te skojarzenia sg
przesadzone. Jezeli jedna osoba od miesiecy bierze na
siebie wiekszos¢ obowigzkdéw, kolejne nieumyte naczynie
moze naprawde dotyka¢ czegos$ wiekszego niz estetyka
zlewu. Jezeli ktos wielokrotnie obiecywat zmiang i nic sie nie
zmienito, frustracja bedzie rosta.

Problem pojawia sie wtedy, kiedy znaczenie nie zostaje
nazwane.

Zamiast:

~Jestem zmeczona tym, ze musze pamigtac o wiekszosci
spraw w domu i kiedy widze kolejny kubek, mam wrazenie,
ze znowu wszystko jest na mojej gtowie”,

pojawia si€:

.Czy ty naprawde niczego nie potrafisz po sobie
odtozyc?"

Pierwsze zdanie opisuje doswiadczenie.

Drugie wystawia oceng cztowiekowi.

Cztowiek oceniony zwykle nie siada spokojnie i nie mowi:
.Dziekuje za te wartosciowg informacje zwrotng".

Zaczyna sie bronic.
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