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INTRO
Zaczyna się niewinnie. Jedno z was mówi: „Znowu

zostawiłeś kubek na stole”. Drugie odpowiada: „A ty znowu
robisz problem z niczego”. Mija sześć minut i nikt już nie
rozmawia o kubku. Rozmawiacie o tym, że trzy lata temu
podczas wyjazdu do Zakopanego ktoś nie wyniósł śmieci,
ktoś inny „zawsze wszystko odwraca”, a w grudniu 2024
padło zdanie, którego oficjalnie nikt nie pamięta, ale oboje
potraficie je zacytować z dokładnością stenografa
sejmowego. Kubek stoi na stole. Niewzruszony.
Prawdopodobnie dumny z wpływu na wasz związek.

Najdziwniejsze w takich kłótniach jest to, że zwykle
znacie ich przebieg, zanim na dobre się zaczną. Wiesz, co
partner powie za minutę. Partner wie, jak ty na to odpowiesz.
Ty wiesz, jaki będzie jego ton. On wie, kiedy przewrócisz
oczami. Oboje moglibyście dostać scenariusz i nie
potrzebowalibyście próby generalnej. To nie jest już
spontaniczny konflikt. To objazdowe przedstawienie, które
wraca co dwa tygodnie z tą samą obsadą i coraz gorszym
cateringiem.

Pada więc zdanie numer jeden: „Bo ty zawsze…”. Potem
zdanie numer dwa: „A ty nigdy…”. Następnie pojawia się
klasyczne „Nie o to chodzi”, po którym zazwyczaj przez
następne dwadzieścia minut nikt nie ustala, o co właściwie
chodzi. Ktoś zaczyna bronić intencji, ktoś drugi opisuje
skutki, ktoś wyciąga archiwum, a na końcu oboje jesteście
bardziej zmęczeni niż wcześniej i mniej pewni, co właśnie
próbowaliście załatwić. Gdyby konflikty miały program
lojalnościowy, dawno mielibyście darmową dziesiątą
awanturę.

Problem nie polega na tym, że w dobrym związku ludzie
się nie kłócą. Kłócą się. Czasem o ważne rzeczy, czasem o
pieniądze, obowiązki, seks, dzieci, rodzinę, sposób
spędzania czasu, telefon przy kolacji albo ten fascynujący
zwyczaj odkładania pustego opakowania po mleku z
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powrotem do lodówki. Sam konflikt nie jest dowodem
katastrofy. Znacznie ważniejsze jest to, czy prowadzi do
jakiejkolwiek zmiany, czy tylko regularnie odtwarza ten sam
ból w nowym terminie.

Powtarzający się konflikt przypomina drzwi, które
skrzypią codziennie, a wy zamiast naoliwić zawias,
prowadzicie kolejne śledztwo dotyczące tego, kto ostatnio
nimi trzasnął. Jedna osoba skupia się na zachowaniu, druga
słyszy oskarżenie o charakter. Jedna chce być wysłuchana,
druga chce się obronić. Im mocniej pierwsza naciska, tym
bardziej druga się zamyka. Im bardziej druga się zamyka,
tym mocniej pierwsza naciska. Po chwili każda ze stron
dostaje dokładnie to, czego się obawiała: jedna czuje się
ignorowana, druga atakowana.

I tak powstaje pętla.
To ważne słowo w tej książce, bo często prawdziwym

przeciwnikiem nie jest partner. Jest nim schemat, który
uruchamia się między wami szybciej, niż zdążycie
zauważyć, że właśnie znowu weszliście do tego samego
pokoju bez wyjścia. Schemat może wyglądać różnie: nacisk i
wycofanie, krytyka i obrona, pretensja i kontrpretensja,
milczenie i pogoń za odpowiedzią. Treść się zmienia, ale
mechanizm zostaje. Dziś pranie, jutro teściowie, w sobotę
wiadomość bez odpowiedzi. Kostium inny. Aktorzy ci sami.

Dlatego rozwiązaniem rzadko jest znalezienie jeszcze
lepszego argumentu. Jeśli przez siedemnaście poprzednich
awantur twoja błyskotliwa prezentacja dowodów nie
doprowadziła do przełomu, osiemnasta wersja z
dodatkowymi slajdami też prawdopodobnie nie odmieni
sytuacji. Związek nie jest sądem, a kuchnia po 22:30 rzadko
zamienia się w miejsce, w którym ktoś nagle wstaje i mówi:
„Po analizie materiału dowodowego przyznaję, że od 2022
roku systematycznie stosowałem błędną strategię
komunikacyjną”. Szkoda. Byłoby szybciej.

W tej książce nie będziemy więc ćwiczyć wygrywania
kłótni. Wygrana, po której druga osoba czuje się
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upokorzona, niezrozumiana albo emocjonalnie zmiażdżona,
jest dość osobliwym zwycięstwem. Trochę jak podpalenie
salonu po to, żeby wygrać spór o temperaturę. Zamiast tego
będziemy uczyć się rozpoznawać moment, w którym
rozmowa przestaje dotyczyć problemu, a zaczyna służyć
obronie własnej pozycji. To właśnie wtedy najczęściej trzeba
zrobić coś innego niż zwykle.

Czasem będzie to zatrzymanie rozmowy, zanim osiągnie
temperaturę pieca hutniczego. Czasem nazwanie tego, co
dzieje się pod pretensją. Czasem zamiana „Ty nigdy mnie nie
słuchasz” na zdanie, z którym druga osoba ma jakąkolwiek
szansę coś zrobić. Czasem ustalenie, że nie rozwiązuje się
spraw o 00:17, kiedy jedna osoba jest wściekła, druga senna,
a obie uważają się za wyjątkowo racjonalne. O północy
człowiek potrafi bronić swoich racji z energią adwokata,
nawet jeśli sprawa dotyczy ręcznika rzuconego na krzesło.

Nie będzie tu również magicznej formułki, po której
partner natychmiast zacznie komunikować się jak
prowadzący warsztaty z dojrzałych relacji. Byłoby wygodnie,
ale ludzie mają irytujący zwyczaj posiadania własnego
układu nerwowego, historii, nawyków i wersji wydarzeń.
Możesz jednak zmienić sposób, w jaki wchodzisz w konflikt,
zatrzymywać stare odruchy i stwarzać warunki, w których
rozmowa ma większą szansę dotrzeć gdzieś dalej niż do
trzasku drzwiami albo trzygodzinnej ciszy demonstracyjnej.

To nie oznacza brania całej odpowiedzialności na siebie.
Jeśli problemem jest pogarda, zastraszanie, kontrolowanie,
przemoc, ciągłe poniżanie albo sytuacja, w której jedna
strona ma się bez końca dostosowywać, żeby „było
spokojnie”, sama lepsza komunikacja nie wystarczy. Nie
każdy konflikt jest symetryczny i nie każdy da się naprawić
techniką rozmowy. Czasem potrzebna jest pomoc
specjalisty, jasne granice albo poważna decyzja dotycząca
bezpieczeństwa i dalszego funkcjonowania relacji. Humor
jest świetny przy sporze o zmywarkę. Przy przemocy robi
sobie wolne.
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W większości codziennych, powtarzalnych konfliktów
można jednak zrobić zaskakująco dużo. Nie przez większy
wysiłek, tylko przez zmianę kilku punktów zapalnych:
sposobu rozpoczęcia rozmowy, momentu, w którym
reagujesz, języka, którego używasz, i oczekiwania, że druga
osoba powinna natychmiast zrozumieć wszystko dokładnie
tak jak ty. To ostatnie szczególnie warto porzucić. Ludzie
żyją razem od dwudziestu lat i nadal potrafią inaczej
rozumieć zdanie „zaraz to zrobię”. Dla jednej strony „zaraz”
oznacza osiem minut. Dla drugiej okres geologiczny.

Ta książka pokaże ci, jak rozpoznać waszą typową pętlę,
zanim zdąży przejąć stery. Jak odróżnić temat rozmowy od
prawdziwego źródła napięcia. Jak przestać wrzucać do
jednego worka bieżący problem, charakter partnera, jego
rodzinę pochodzenia i historię Europy Środkowej. Jak mówić
o potrzebie bez oskarżenia, słuchać bez natychmiastowego
pisania mowy obrończej, robić przerwę bez karania ciszą i
wracać do rozmowy tak, żeby przerwa nie była po prostu
elegancką nazwą dla ucieczki.

Będziemy też zajmować się tym, co zrobić, kiedy druga
osoba nie współpracuje idealnie. Bo oczywiście nie będzie
współpracować idealnie. Ty też nie będziesz. Czasem
zastosujesz nową metodę i po czterech minutach wrócisz do
starego „bo ty zawsze”. To nie znaczy, że wszystko nie
działa. To znaczy, że jesteś człowiekiem, a nie aktualizacją
oprogramowania, która po instalacji grzecznie usuwa stare
błędy i prosi o ponowne uruchomienie.

Najważniejsze jest jedno: wasz konflikt nie musi kończyć
się tak, jak kończył się do tej pory tylko dlatego, że dobrze
znacie jego scenariusz. Schemat jest przewidywalny, a
właśnie dlatego można go zauważyć, przerwać i zmienić.
Nie zawsze za pierwszym razem. Nie zawsze elegancko.
Czasem pierwszym sukcesem będzie tylko to, że
zatrzymacie awanturę dziesięć minut wcześniej i nikt nie
wspomni o Zakopanem.

To już postęp.
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Bo celem nie jest związek bez konfliktów. Celem jest
związek, w którym ten sam problem nie musi co miesiąc
wracać w przebraniu innego kubka.
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Rozdział 1 - Nie kłócicie się o kubek
Kubek stoi na stole od rana. O 18:40 jedna osoba patrzy

na niego po raz siódmy i mówi tonem człowieka, który
właśnie osiągnął granicę cywilizacyjnej cierpliwości:

– Naprawdę tak trudno go odnieść?
Druga osoba odrywa wzrok od telefonu.
– Mogłaś po prostu wziąć ten kubek.
I oto jesteśmy.
Jeszcze trzydzieści sekund temu problem ważył około

trzystu gramów i miał uchwyt. Teraz waży osiem lat
wspólnego życia, siedem niewyrzuconych śmieci, trzy
zapomniane zakupy, pięć spóźnień oraz tajemnicze „ty
zawsze”, które potrafi pomieścić dowolną ilość materiału
dowodowego.

Tak właśnie działa duża część konfliktów, które
powtarzają się w związku. Temat widoczny na powierzchni
jest prawdziwy, ale zwykle nie jest kompletny. Kubek
naprawdę może irytować. Bałagan może być męczący.
Spóźnianie się może utrudniać życie. Problem zaczyna się
wtedy, gdy drobne wydarzenie uruchamia znacznie większe
znaczenie.

Kubek przestaje być kubkiem.
Staje się komunikatem: „Nie liczysz się ze mną”.
Spóźnienie przestaje być spóźnieniem. Zaczyna znaczyć:

„Mój czas jest dla ciebie mniej ważny”.
Telefon przy kolacji nie jest już telefonem. Jest dowodem:

„Wszystko jest ciekawsze ode mnie”.
A wtedy druga osoba odpowiada nie na to, co naprawdę

boli, lecz na to, co usłyszała.
„Nie wyniosłeś śmieci” zostaje odebrane jako: „Jesteś

leniwym, nieodpowiedzialnym człowiekiem”.
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„Chciałabym, żebyś częściej odkładał telefon” zostaje
przetłumaczone na: „Jesteś fatalnym partnerem i właśnie
otrzymałeś ocenę niedostateczną z całego związku”.

Mózg posiada niezwykle sprawny dział tłumaczeń
symultanicznych. Niestety często zatrudnia tam ludzi bez
kwalifikacji.

Dwa poziomy jednej kłótni
Powtarzające się konflikty mają zwykle co najmniej dwa

poziomy.
Pierwszy jest konkretny. Kto zrobi zakupy? Dlaczego

rachunek nie został zapłacony? Czemu znowu jedziemy do
twoich rodziców? Kto miał odebrać dziecko? Dlaczego
podczas rozmowy patrzysz w ekran?

Drugi poziom dotyczy znaczenia. Czy mogę na tobie
polegać? Czy jestem ważny? Czy moje potrzeby się liczą?
Czy mnie szanujesz? Czy jesteśmy drużyną? Czy zawsze ja
muszę o wszystko pamiętać? Czy jeśli przestanę pilnować,
wszystko się rozsypie?

Jeżeli rozmawiacie tylko na pierwszym poziomie, a
emocje pochodzą z drugiego, bardzo trudno cokolwiek
rozwiązać.

Można przez godzinę dyskutować o tym, kto ostatnio
kupował papier toaletowy, podczas gdy prawdziwa rozmowa
brzmi:

„Mam wrażenie, że odpowiedzialność za dom siedzi
głównie w mojej głowie”.

To już zupełnie inny problem.
I, co ważne, znacznie bardziej możliwy do rozwiązania niż

międzynarodowe śledztwo w sprawie ostatniej rolki.
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Dlaczego drobiazg potrafi odpalić wielką awanturę
Im częściej dana sytuacja się powtarza, tym szybciej

mózg przestaje widzieć pojedynczy incydent. Zaczyna
widzieć wzorzec.

Pierwsze spóźnienie jest spóźnieniem.
Ósme spóźnienie brzmi już jak: „Znowu”.
A słowo „znowu” ma w związku wyjątkowe właściwości.

Potrafi jednym ruchem przywołać archiwum wydarzeń, o
których formalnie dawno mieliście nie rozmawiać.

Nie oznacza to, że wszystkie te skojarzenia są
przesadzone. Jeżeli jedna osoba od miesięcy bierze na
siebie większość obowiązków, kolejne nieumyte naczynie
może naprawdę dotykać czegoś większego niż estetyka
zlewu. Jeżeli ktoś wielokrotnie obiecywał zmianę i nic się nie
zmieniło, frustracja będzie rosła.

Problem pojawia się wtedy, kiedy znaczenie nie zostaje
nazwane.

Zamiast:
„Jestem zmęczona tym, że muszę pamiętać o większości

spraw w domu i kiedy widzę kolejny kubek, mam wrażenie,
że znowu wszystko jest na mojej głowie”,

pojawia się:
„Czy ty naprawdę niczego nie potrafisz po sobie

odłożyć?”
Pierwsze zdanie opisuje doświadczenie.
Drugie wystawia ocenę człowiekowi.
Człowiek oceniony zwykle nie siada spokojnie i nie mówi:

„Dziękuję za tę wartościową informację zwrotną”.
Zaczyna się bronić.


