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INTRO

Zaczyna sie niewinnie. Ktos zostawit kubek nie tam, gdzie
trzeba. Partner odpowiada troche zbyt chtodno. Dziecko
trzeci raz pyta o co$, na co odpowiedz padta juz dwa razy i
zostata dodatkowo zilustrowana ruchem reki. Kolega z pracy
pisze: ,Masz chwile?”, co samo w sobie powinno by¢ uznane
za forme przemocy administracyjnej. Czujesz lekkie napiecie.
Nic wielkiego. Jeszcze jeste$ cztowiekiem rozsgdnym,
cywilizowanym i prawdopodobnie zdolnym do korzystania ze
sztuccow.

Pie¢ minut pdzniej wygtaszasz przemowienie o tym, ze
+ZAWSZE wszystko jest na twojej gtowie”.

Kubek nadal stoi tam, gdzie stat.

Problem ze ztosScig polega na tym, ze bardzo rzadko pojawia
sie z transparentem: ,,Dzien dobry, za siedem minut powiesz
co$, czego bedziesz zatowad”. Zwykle wchodzi bocznymi
drzwiami. Najpierw przyspiesza ci oddech. Potem zaciska
szczeke. Nastepnie dostarcza genialnego przekonania, ze
wiasnie teraz, doktadnie w tej sekundzie, koniecznie trzeba
wyjasni¢ wszystkie problemy waszej relacji od 2017 roku.

Oczywiscie najlepiej podniesionym gtosem.

Bo wtedy argumenty sg bardziej argumentowe.

Ztos$¢ sama w sobie nie jest czyms ztym. Jest emocjg, ktéra
moze informowad, ze ktos przekroczyt twojg granice, cos jest
niesprawiedliwe, jestes$ przecigzony albo jakas wazna
potrzeba od dawna nie jest zaspokajana. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy informacje zamieniasz w bron. Mozesz byc zty i
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nadal zachowywac sie sensownie. Mozesz tez byc¢ zty i w
ciggu dziewiecdziesieciu sekund zrobic¢ z rozmowy rodzinny
finat mistrzostw Swiata w rzucaniu zdaniami, ktérych nie da
sie potem odrzuci¢ na aut.

.Bo ty nigdy...”
,B0 z tobg zawsze..."
»Nie da sie z tobg rozmawiac!”

To ostatnie jest szczegdlnie piekne, kiedy zostaje
wykrzyczane podczas rozmowy.

Wiele 0sdb prébuje radzic sobie ze ztoscig na jeden z dwdch
sposobow. Pierwszy: wybuchngc. Drugi: udawag, ze nie sg
zte. Obie strategie majg pewien drobny mankament.
Pierwsza niszczy ludzi wokét. Druga przechowuje ztos¢ w
Srodku jak stoik ogorkow na zime, az ktéregos dnia ktos
powie niewinnym tonem ,kupitem inne mleko” i nastepuje
eksplozja o sile nieproporcjonalnej do zawartosci laktozy.
Ttumienie ztosci nie jest wiec tym samym co jej opanowanie.
Opanowanie oznacza co$ znacznie bardziej praktycznego:
zauwazy¢ emocje wystarczajgco wczesnie, zeby nie oddac jej
kierownicy. Ztos¢ moze siedzie¢ w samochodzie. Moze nawet
komentowac trase. Ale jesli zaczyna prowadzi¢, szybko
okazuje sie, ze nie zna przepisOw, nie uzywa
kierunkowskazéw i ma osobisty konflikt z kazdym
uczestnikiem ruchu.

Witasnie tego bedziemy sie tutaj uczyc.

Nie tego, jak ,nigdy wiecej sie nie ztoscic”, bo to bytby cel
rownie realistyczny jak postanowienie, ze od jutra juz nigdy
nie zirytuje cie cztowiek stojgcy na srodku przejscia w sklepie i
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prowadzacy wazng konferencje z wikasnym wozkiem. Ztos¢
bedzie sie pojawiac. Czasem stusznie. Czasem troche mniej
stusznie. A czasem dlatego, ze jestes gtodny, niewyspany i
kto$ miat czelno$¢ oddychac w sposéb, ktéry chwilowo
uznates za prowokacyjny.

Chodzi o to, co zrobisz miedzy ,jestem wsciekty” a
~powiedziatem to”".

Ta przestrzen moze byc¢ bardzo krétka. Czasem trwa kilka
sekund. Ale wtasnie tam mieszka wiekszos¢ ratunku dla
relacji.

Bo najwiecej szkdd nie robi zwykle sama ztos¢€. Robig je stowa
wypowiedziane w chwili, kiedy jeste$ przekonany, ze masz
absolutng racje i jednocze$nie chwilowo nie posiadasz
dostepu do dziatu mdézgu odpowiedzialnego za dyplomacje.
Wtedy pojawia sie potrzeba wygrania rozmowy.
Udowodnienia winy. Postawienia drugiej osoby pod Sciana.
Wyciggniecia starej historii, ktora oficjalnie zostata zamknieta
trzy lata temu, ale najwyrazniej nadal jest przechowywana w
archiwum podrecznym.

Ztos¢ ma doskonatg pamiec do cudzych przewinien.

Do wtasnych juz troche stabsza.

Pdzniej przychodzi etap drugi. Cisza. Wstyd. Napiecie. Préba
cofniecia stdbw za pomocg zdania ,nie to miatem na mysli".
Problem w tym, ze cztowiek po drugiej stronie wtasnie
ustyszat doktadnie to, co powiedziates, a nie to, co trzy
godziny pdzniej ustalit twoj dziat komunikacji kryzysowe;j.

I tak powoli psuja sie relacje. Niekoniecznie przez jeden wielki
wybuch. Czesciej przez setki matych. Przez ton. Docinki.
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Sarkazm uzywany jak néz kuchenny. Trzaskanie drzwiami.
Milczenie jako kara. Atakowanie zamiast méwienia, co
naprawde boli. Po pewnym czasie druga osoba przestaje sie
zastanawiac, co chciates$ przekazac. Zaczyna sie zastanawiag,
czy przy tobie jest bezpiecznie powiedzie¢ cokolwiek.

To juz nie jest problem komunikacyjny.
To jest alarm.

Dlatego w tej ksigzce nie bedziemy ¢wiczy¢ sztuczki pod
tytutem ,policz do dziesieciu i pomysl o czyms$ mitym”. Jesli
liczenie pomaga - Swietnie. Ale cztowiek, ktory wtasnie
osiggnat emocjonalne 180 stopni, rzadko dochodzi do
~Siedem” i odkrywa nagle wewnetrznego mnicha.

Bedziemy robic¢ co$ bardziej uzytecznego.

Nauczysz sie rozpoznawa¢ moment, w ktérym ztos¢ dopiero
sie rozpedza. Zobaczysz, jakie sygnaty wysyta ciato, zanim
gtowa zacznie produkowac akt oskarzenia. Oddzielimy to, co
naprawde cie zdenerwowato, od historii, ktdrg w sekunde
dopisat do tego mézg. Nauczysz sie przerywac rozmowe bez
demonstracyjnego ,NIE MAM O CZYM Z TOBA ROZMAWIAC",
wracac do niej po uspokojeniu i méwic o problemie tak, zeby
druga osoba ustyszata tres¢, a nie wytgcznie temperature.
Bedziemy tez mowic o sytuacjach, w ktérych ztos¢ jest
sygnatem czegos$ wiekszego: chronicznego przecigzenia,
niewypowiedzianych pretensji, powtarzajgcego sie
przekraczania granic albo relacji, w ktorej konflikt przestat
by¢ zwyktym konfliktem. Jesli ztos¢ prowadzi do przemocy,
grézb, zastraszania, niszczenia przedmiotow albo pojawia sie
obawa, ze kto$ moze zostac skrzywdzony, sam poradnik nie
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jest odpowiednim narzedziem. Wtedy potrzebna jest pomoc
specjalisty i przede wszystkim bezpieczenstwo.

W wiekszosci codziennych sytuacji mozna jednak zrobic
bardzo duzo, zanim rozmowa zamieni sie w werbalny pozar
magazynu.

I nie wymaga to przemiany w cztowieka, ktéry spokojnym
gtosem moéwi: ,Widze, ze to doswiadczenie uruchamia we
mnie trudng energie”, kiedy naprawde chciatby rzucic
pilotem w orbite okotoziemska. Nie musisz zosta¢ mistrzem
zen. Potrzebujesz kilku konkretnych umiejetnosci uzywanych
wystarczajgco wczesnie.

To jest dobra wiadomosc.

Gorsza jest taka, ze bedziesz musiat czasem przyzna¢, ze
problemem nie byt wytgcznie ,ten idiota”.

Spokojnie. Jakos przez to przejdziemy.

Bo celem nie jest sprawi¢, zebys przestat czu¢ ztosé. Celem
jest doprowadzic¢ do sytuacji, w ktorej ztos¢ przestaje
decydowag, jak traktujesz ludzi, ktérych przeciez nie chcesz
straci¢. Chodzi o to, zeby umiec powiedziec: ,Jestem wsciekty”
bez dodawania pietnastu zdan, ktére nastepnego dnia trzeba
bedzie rozbrajac jak niewybuch.

Mozna by¢ ztym i nie ranic.

Mozna postawic granice bez ataku.

Mozna przerwac rozmowe bez uciekania.

Mozna powiedzie¢ co$ mocno bez niszczenia cztowieka po
drugiej stronie.
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I mozna nauczy(¢ sie zauwazac ten moment, w ktérym jeszcze
masz wybor.

Bo masz.

Nawet jesli przez ostatnie lata twoja zto$¢ twierdzita cos
zupetnie innego.
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