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INTRO

Siedzicie przy stole. Albo w samochodzie. Albo w kuchni,
gdzie teoretycznie mieliscie tylko zrobi¢ herbate, ale
najwyrazniej czajnik zostat przypadkowo mianowany
Swiadkiem rozprawy. Chcesz powiedzie¢ cos prostego: ze
byto ci przykro. Ze poczute$ sie pominiety. Ze czego$
potrzebujesz. Ze pewna sytuacja siedzi ci w gtowie i chciatby$
jg wyjasnic.

Masz dobre intencje.

Naprawde.

Po czym otwierasz usta i mowisz:

* Botyzawsze...
No i pieknie.

Rozmowa o emocjach trwata siedem sekund, a juz jestescie w
finale mistrzostw Swiata w przerzucaniu odpowiedzialnosci.

Druga osoba natychmiast odpowiada:
e Jazawsze?! Aty nigdy?!

Stowo ,nigdy” pojawito sie przed uptywem trzydziestu
sekund. Sedzia moze zakonczy¢ spotkanie.

To zadziwiajace, jak szybko rozmowa pod tytutem ,chciatbym
powiedzied, jak sie czuje” moze zamienic sie w
archeologiczne wykopaliska obejmujgce wakacje sprzed
czterech lat, Swieta u tesciow, wiadomos¢ wystang bez
emotikona oraz ten jeden wtorek, kiedy kto$ powiedziat
wszystko jedno” tonem zdecydowanie oznaczajgcym, ze nic
nie jest wszystko jedno.
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Emocje majg ten problem, ze kiedy sg spokojne, zwykle
umiemy o nich méwic catkiem rozsadnie. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy rzeczywiscie trzeba o nich porozmawiac.

Wtedy mozg przestaje by¢ eleganckim centrum komunikacji
interpersonalnej i zamienia sie w cztowieka stojgcego przy
alarmie przeciwpozarowym.

.Niebezpieczenstwo! Kto$ moze mnie Zle zrozumiec!”
.Niebezpieczenistwo! Moge zostac skrytykowany!”
.Niebezpieczenstwo! Zaraz ustysze, ze przesadzam!”
.Niebezpieczenstwo! Powiedzmy wiec co$ takiego, po czym
druga osoba na pewno sie zdenerwuje.”

Logika najwyzszej jakosci.

Jedni w takiej sytuacji atakujg. Podnoszg gtos, uzywajg
wielkich stow, wyciggaja stare sprawy i prébujg wygrac
rozmowe, ktérej przeciez teoretycznie nie mieli zamiaru
wygrywac. Chcieli tylko zostac ustyszani, ale pie¢ minut
pozniej prowadzg juz prezentacje multimedialng pod tytutem
~.Dowody na to, ze mam racje od 2019 roku”.

Drudzy robig doktadnie odwrotnie.

Milkna.

e (Cosie stato?

* Nic.

e Widze, ze cos sie stato.

e Wszystko dobrze.

Oczywiscie.

Cztowiek siedzi ze skrzyzowanymi rekami, wzrokiem zdolnym
zamrozi¢ szybe w piekarniku i odpowiada ,wszystko dobrze”



Jak méwi¢ o emocjach bez ktotni i wycofania

tak, jakby za poprawng interpretacje tego komunikatu
przewidziana byta nagroda pieniezna.

Wycofanie bywa réownie kuszgce jak atak. Jezeli nie powiem,
Co czuje, nie bedzie kitotni. Jezeli nie porusze problemu,
problem przez chwile nie bedzie widoczny. Jezeli poczekam
odpowiednio dtugo, moze temat sam wyparuje.

Niestety problemy emocjonalne maja stabe wtasciwosci
parujgce.

Znacznie czesciej fermentuja.

Potem wystarczy zle odtozona filizanka i nagle okazuje sie, ze
wcale nie chodzi o filizanke. Nigdy nie chodzito o filizanke.
Filizanka po prostu znalazta sie w niewtasciwym miejscu w
niewtasciwym momencie i zostata wciggnieta w konflikt, na
ktéry absolutnie nie zastuzyta.

Dlaczego tak trudno powiedzie¢ zwykte: ,Zrobito mi sie
przykro"?

Bo takie zdanie odstania nas bardziej niz: ,Zachowates sie jak
idiota".

Atak daje chwilowe poczucie sity. Wycofanie daje chwilowe
poczucie bezpieczenistwa. Szczere nazwanie emocji wymaga
czegos trudniejszego: pokazania drugiej osobie, co naprawde
dzieje sie pod spodem.

Zamiast:
».Masz mnie gdzie$”
trzeba czasem powiedziec:

»Kiedy nie odpowiedziates$, zaczatem sie zastanawiac, czy
jestem dla ciebie wazny.”
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[ to juz jest zupetnie inny sport.
Nie oznacza to jednak, ze od jutra masz rozpoczynac kazde

$niadanie od trzydziestominutowej sesji analizowania
wiasnych uczuc.

.Kiedy przesunates masto w lewo, poczutem destabilizacje
naszej wiezi."

Spokojnie.

Nie chodzi o to, zeby kazda drobng irytacje przeksztatci¢ w
konferencje emocjonalng. Chodzi o to, zeby umie¢ méwic o
rzeczach waznych zanim zamienig sie w oskarzenia, cisze,
trzaskanie drzwiami albo stynne ,réb, co chcesz”, ktére w
historii komunikacji miedzyludzkiej niezwykle rzadko
oznaczato prawdziwg swobode dziatania.

Dobra rozmowa o emocjach nie polega rowniez na tym, ze
jedna osoba wypowiada wszystko, co ma w gtowie, a druga
ma grzecznie przyjac¢ to do wiadomosci.

Szczeros¢ bez odpowiedzialnosci potrafi by¢ zwykitym
roztadowywaniem napiecia na drugim cztowieku.

.Ja tylko mowie, co czuje” nie daje licencji na obrazanie,
manipulowanie ani prowadzenie przestuchania.

Emocja jest twoja.

Zachowanie drugiej osoby moze jg wywota¢, ale sposdb, w
jaki o niej opowiesz, nadal nalezy do ciebie.

I wiadnie tego bedzie dotyczyc¢ ta ksigzka.

Nie nauczysz sie z niej ,wygrywac trudnych rozmow”, bo
jezeli w bliskiej relacji jedna osoba wygrata, a druga zostata
zmiazdzona argumentami, to trudno moéwic¢ o wielkim
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sukcesie. To troche jak Swietowanie, ze wygrates mecz, po
czym odkrywasz, ze grates przeciwko wtasnej druzynie.

Nauczysz sie za to rozpoznawac¢ moment, w ktérym rozmowa
zaczyna zjezdzac z toréw. Zobaczysz, dlaczego zamiast
opisywac swoje uczucia tak tatwo przechodzimy do oceniania
cudzych intencji. Nauczysz sie mowic o ztosci, zalu,
rozczarowaniu, leku, zazdrosci czy potrzebie bliskosci bez
budowania aktu oskarzenia.

Bedziemy tez zajmowac sie drugg strong rozmowy:
stuchaniem.

Bo czasem cztowiek naprawde potrafi Swietnie méwic o
emocjach.

Problem w tym, ze wytgcznie swoich.

Kiedy druga osoba zaczyna moéwic¢, natychmiast
przygotowuje odpowiedz, obrone, kontrargument i materiat
dowodowy. Stucha mniej wiecej tak, jak zawodnik tenisowy
obserwuje pitke: nie po to, zeby jg zrozumie, tylko zeby za
chwile odbic.

Da sie inaczej.

Da sie powiedziec:

JJestem zty”

bez:

.Przez ciebie jestem wsciekty”.

Da sie powiedziec:

.Potrzebuje chwili, zeby ochtonac”

bez znikania na pét dnia.
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Da sie odpowiedziec:
~Rozumiem, ze cie to zabolato”

bez automatycznego przyznawania, ze druga osoba ma racje
we wszystkim od poczatku cywilizacji.

Da sie rowniez wréci¢ do rozmowy, ktéra poszta Zle.

To wazne, bo zadna metoda komunikacji nie zmieni cie w
emocjonalnego mnicha, ktéry przy kazdym konflikcie
spokojnie siada, bierze trzy oddechy i méwi:

.Dziekuje, ze dzielisz sie ze mng swojg perspektywa.”
Czasem powiesz co$ gtupiego.
Czasem druga osoba powie cos gtupiego.

Czasem oboje zrobicie to niemal jednoczesnie, osiggajac
imponujgcg synchronizacje.

Celem nie jest perfekcyjna komunikacja.

Celem jest coraz szybsze zauwazanie: ,Okej, wtasnie
zaczynam atakowac”, ,Wtasnie sie zamykam”, ,Witasnie
probuje udowodnic¢ swojg racje zamiast powiedzie¢, o co
naprawde mi chodzi”.

A potem zrobi¢ cos$ innego.

Nie idealnie.

Lepiej.

Bo rozmowy o emocjach nie muszg konczyc sie trzaskaniem

drzwiami, trzygodzinng ciszg ani debatg nad tym, kto
pierwszy powiedziat co$ niemitego.

Mozna nauczy¢ sie méwic tak, zeby druga osoba miata
szanse cie ustyszec.
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