Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!
Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak przestac

unikaé
trudnych

roZmow

Jak méwic¢ wprost, stawia¢ granice i rozwigzywac
konflikty bez awantur, poczucia winy
i trzydniowego uktadania pierwszego zdania

Mamy problem. Ale spokojnie. Da si¢ go rozwigza¢
i jeszcze bedzie z czego si¢ posmiac.
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INTRO

Masz z kim$ porozmawia¢. Nie o pogodzie, nie o tym,
gdzie zamoéwic pizze i nie o tym, czy w soboteg jedziecie do
Ikei. Masz powiedzie¢ cos$ trudnego. Szefowi, ze nie
zgadzasz sie z jego decyzjg. Partnerowi, ze co$ cie od
miesiecy uwiera. Przyjacielowi, ze przekroczyt granice.
Rodzicowi, ze nie zamierzasz juz uczestniczy¢ w rodzinnej
tradycji pod tytutem ,wszyscy udajemy, ze nic sie nie stato”.
Wiesz, ze rozmowa jest potrzebna. Wiesz nhawet mniej wiecej,
co chcesz powiedziec.

| witasnie dlatego postanawiasz najpierw umyc¢ zmywarke.
Nie naczynia. Zmywarke.

Nagle odkrywasz osad na uszczelce, ktorego wczesniej
nie zauwazates przez piec¢ lat. Potem sprawdzasz poczte,
odpisujesz na wiadomos¢ sprzed trzech dni, porzgdkujesz
dokumenty i zaczynasz sie zastanawiac, czy przypadkiem nie
powinienes wymienic filtra w okapie. Wszystko wydaje sie
pilniejsze od rozmowy trwajgcej prawdopodobnie pietnascie
minut. Twoj mozg dokonat wiasnie imponujgcego awansu
drobnych obowigzkow domowych do rangi spraw
bezpieczenstwa narodowego.

Bo trudna rozmowa ma jedng nieprzyjemng wiasciwosg:
moze sie wydarzyc¢ cos, czego nie kontrolujesz. Druga osoba
moze sie zdenerwowac. Moze zaprzeczy¢. Moze cie
skrytykowac¢. Moze sie rozptaka¢. Moze zadac pytanie, na
ktore nie przygotowates odpowiedzi podczas dwudziestu
siedmiu préb generalnych prowadzonych pod prysznicem. A
skoro nie mozesz przewidzie¢ przebiegu rozmowy, mozg
proponuje genialne rozwigzanie: nie odbywaj je;j.

Przynajmniej dzisiaj.



Jutro bedziesz spokojniejszy, bardziej przygotowany,
bardziej elokwentny i prawdopodobnie z jakiego$ powodu
wyzszy o trzy centymetry. Jutrzejszy ty zawsze imponuje
kompetencjami. To cztowiek, ktory cwiczy, je zdrowo,
odpowiada na wszystkie maile i bez drzenia gtosu mowi:
.Chciatbym wréci¢ do tego, co wydarzyto sie wczoraj".
Szkoda tylko, ze kazdego ranka jutrzejszy ty zostaje
zastgpiony przez dzisiejszego ciebie, ktory patrzy na telefon i
dochodzi do wniosku, ze moze jednak po weekendzie.

Tak zaczyna sie unikanie. Nie od wielkiej decyzji: ,Nigdy
nie bede rozwigzywac konfliktéw"”. Najczesciej od matych
przesuniec. ,Teraz nie jest dobry moment.” ,Nie chce robic¢
afery.” ,Moze samo przejdzie.” ,Nie ma sensu tego ruszac.”
Powiem, jesli wydarzy sie jeszcze raz." W teorii brzmi to
rozsadnie. W praktyce czesto oznacza, ze temat trafia do
psychicznej piwnicy, gdzie lezy obok starych pretensii,
niewypowiedzianych granic i zdania, ktére od pot roku
rozpoczynasz w gtowie od: ,Wiesz co, wiasciwie to...".

Piwnica robi sig petna.

Unikanie trudnej rozmowy daje natychmiastowg ulge. To
wazne, bo wtasnie dlatego tak tatwo sie utrwala. Nie dzwonisz
— napiecie spada. Nie méwisz partnerowi, ze jeste$ wsciekty
— wieczér pozornie uratowany. Nie zwracasz uwagi
wspotpracownikowi — przez nastegpne pot godziny nie ma
niezrecznej atmosfery. Mézg dostaje komunikat: ,Swietnie.
Nie zrobiliSmy nic i od razu zrobito sie przyjemniej”. Z punktu
widzenia mdézgu metoda dziata znakomicie.

Tylko rachunek przychodzi pozniej.

Niewypowiedziana rzecz nie znika. Zaczyna zmienia¢
zachowanie. Stajesz sie chtodniejszy. Odpowiadasz kroce;.
Unikasz kontaktu. Zaczynasz interpretowa¢ zwykte



zachowania drugiej osoby przez filtr tego, co cig boli. Partner
pyta, czy kupi¢ mleko, a ty styszysz w tym niemal prowokacje.
Kolega wysyta ,,OK" bez kropki i nagle prowadzisz analize
tonu wiadomosci godng wydziatu kryminalnego. Problem,
ktorego nie chciate$ powigksza¢ rozmowg, spokojnie
powieksza sie bez twojej pomocy.

To wyjagtkowo samodzielny problem.

Czasem unikamy rozmoéw, bo nie umiemy ich prowadzic.
Nikt nas tego specjalnie nie nauczyt. UczyliSmy sie
matematyki, geografii, budowy pantofelka i tego, ze
mitochondrium jest elektrownig komorki, ale jako$ zabrakto
lekcji: ,Jak powiedzie¢ cztowiekowi, ze jego zachowanie cie
rani, bez rozpoczynania wojny trzydziestoletniej”. Potem
wchodzimy w dorostos¢ i improwizujemy. Jedni atakujg. Inni
milczg. Jeszcze inni mowig ,wszystko w porzgdku" tonem,
ktory sugeruje, ze absolutnie nic nie jest w porzadku i
prawdopodobnie nigdy juz nie bedzie.

Sg tez osoby, ktére przygotowujg trudng rozmowe tak
doktadnie, jakby miaty wystgpi¢ przed komisjg $Sledcza.
Uktadajg argumenty. Kontrargumenty. Przewidujg siedem
mozliwych odpowiedzi. Opracowujg reakcje na kazdg z nich.
Po dwodch godzinach przygotowan rozmowa w wyobrazni
obejmuje juz zdradeg, zmiang pracy, zerwanie kontaktu,
sprzedaz mieszkania i emigracje do Portugalii.

Druga osoba nadal nie wie, ze jest jakis problem.

Ta ksigzka nie nauczy cig, jak sprawi¢, zeby trudne
rozmowy staty sie przyjemne. Czasem nie beda. Jesli musisz
komus$ powiedzie¢ ,nie", przyznac¢ sie do btedu, postawic
granice, przekazac¢ krytyczng informacje albo powiedzie¢
bliskiej osobie, ze co$ w waszej relacji wymaga zmiany,
mozesz czuc¢ napigcie. Celem nie jest osiggniecie stanu, w



ktorym przed kazdg konfrontacjg pojawia sie w tobie radosne:
+Wspaniale, konflikt! Uwielbiam wtorki".

Celem jest co$ znacznie bardziej uzytecznego: nauczyc¢
sie prowadzi¢ rozmowe mimo dyskomfortu.

Bedziemy wiec rozktada¢ unikanie na czesci. Zobaczysz,
dlaczego tak fatwo mylisz spokoj z brakiem rozmowy, czemu
odktadanie zwykle zwieksza napigcie, jak przestac pisac w
gtowie katastroficzne scenariusze i jak przygotowac sie do
rozmowy bez tworzenia czterdziestostronicowego aktu
oskarzenia. Nauczysz sie rowniez méwic¢ o faktach zamiast o
domystach, wyraza¢ potrzeby bez zadania kapitulacji
przeciwnika i stawiac granice tak, zeby granica rzeczywiscie
byta granicg, a nie uprzejma sugestig do rozwazenia w wolnej
chwili.

Pokazemy tez, co zrobi¢, kiedy druga osoba reaguje Zle.
Bo moze. Moze podnies¢ gtos, zmieni¢ temat, zaczac¢ sie
broni¢, zaatakowac ciebie albo zastosowac klasyczne: ,Ale ty
tez...". To moment, w ktérym wiele dobrze rozpoczetych
rozmow zmienia sie w archeologiczne wykopaliska
obejmujgce wszystkie przewinienia od 2014 roku.

Nie musisz tam schodzi¢.

Nie kazda trudna rozmowa skonczy sie zgodga. Nie kazdg
relacje da sie naprawi¢ jednym komunikatem. Nie kazda
osoba bedzie gotowa cie ustyszec. Umiejetnos¢ rozmowy nie
daje kontroli nad drugim cztowiekiem. Daje co$ wazniejszego:
wiekszg kontrole nad wtasnym sposobem dziatania. Mozesz
powiedzie¢ jasno, co sie wydarzyto, co to dla ciebie znaczy,
czego potrzebujesz i co zrobisz, jesli sytuacja sig nie zmieni.

Bez krzyku.
Bez trzytygodniowej ciszy.
Bez wysytania o 23:47 wiadomosci dtugosci konstytucji.
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Jezeli od dawna unikasz trudnych rozmow, nie musisz od
jutra zamienia¢ sie w zawodowego negocjatora, ktory
wchodzi do kuchni i mowi: ,Usigdz. Musimy ustali¢ warunki
dalszej wspotpracy”. Zaczniemy znacznie prosciej. Od
zauwazania momentu, w ktérym uciekasz. Od odrézniania
realnego zagrozenia od zwyktego dyskomfortu. Od Kkilku
zdan, ktére da sie powiedzie¢ bez wczesniejszego
ukonczenia studiow z dyplomaciji.

Bo trudna rozmowa zwykle nie staje sie tatwiejsza od tego,
Ze jej nie prowadzisz.

Staje sie tylko starsza.

A stare niewypowiedziane rozmowy majg wyjgtkowy talent
do zajmowania miejsca w gtowie bez ptacenia czynszu.

Czas je eksmitowac.



Rozdziat 1- Nie teraz, czyli jak rodzi sie
ucieczka

Trudna rozmowa rzadko jest unikana w spektakularny
sposob. To nie wyglada tak, ze wstajesz rano, patrzysz w
lustro i mowisz: ,0d dzis bede konsekwentnie sabotowac
wszystkie wazne relacje”. Zwykle wszystko zaczyna sie duzo
skromniej. Kto$ mowi cos, co cie uwiera. Szef po raz kolejny
Zrzuca na ciebie zadanie na ostatnig chwilg. Partner po raz
trzeci przerywa ci w potowie zdania. Znajomy pozycza
pienigdze z energig cztowieka, ktory myli twoje konto z
programem socjalnym. Czujesz uktucie. Wiesz, ze warto cos
powiedziec. Ale w tej samej sekundzie pojawia sie mysl: ,Nie
teraz".

| witasnie od tego ,nie teraz" zaczyna sie bardzo wiele
problemoéw.

To jedno z najbardziej niewinnych zdan w jezyku polskim.
Brzmi dojrzale, rozsgdnie, wrecz strategicznie. Nie méwisz
przeciez: ,Nigdy"”. Méwisz tylko: ,,PézZniej". Problem polega
na tym, ze ,pozniej” jest ulubionym adresem wszystkich
spraw, ktorych nie chcemy zatatwi¢. Tam trafia trudna
rozmowa, trening, dentysta, segregowanie dokumentéw i
odpowiedZz na mail z urzedu, ktérego sam widok obniza
poziom witaminy D.

Twoéj moézg nie unika rozmowy dlatego, ze jest gtupi. Unika
jej dlatego, ze chce cie chroni¢. Kiedy przewiduje napiecie,
konflikt, ryzyko odrzucenia albo poczucie wstydu, uruchamia
prosty mechanizm: wycofaj sig, a poczujesz ulge. To stary,
skuteczny system. Problem w tym, Zze Swietnie dziata przy
uciekaniu przed lwem, a duzo gorzej przy rozmowie z
kolezankg z pracy o tym, ze przestata traktowac twoje granice



jak sugestie fakultatywng. M6zg widzi dyskomfort i reaguje
tak, jakbys$ zaraz miat negocjowac z drapieznikiem.

A to tylko Magda z HR.

Unikanie jest wigc prébg szybkiego obnizenia napigecia. To
dlatego dziata tak kuszgco. Moéwisz sobie, ze poruszysz
temat pdzniej, i przez chwile faktycznie robi sie Izej. Problem
na moment znika z pierwszego planu. Mozesz napic sig kawy,
otworzy¢ serial, sprawdzi¢ cos w telefonie i udawag, ze
sytuacja jeszcze nie wymaga interwencji. Organizm
odczytuje to jako sukces. Znikneto zagrozenie, zniknetfo
napiecie, brawo, przetrwalismy.

Tyle ze zagrozenie nie znikneto. Zniknat tylko termin
ptatnosci emocjonalne;j.

W praktyce dziata to tak: im czesciej unikasz, tym bardziej
mozg uczy sie, ze unikanie jest skuteczng metodg regulacji
emocji. Nie chodzi juz nawet o samg rozmowe. Zaczynasz
unika¢ myslenia o niej, patrzenia na te osobe, odczytywania
wiadomosci, a czasem nawet miejsc, w ktorych mogtoby
dojs¢ do konfrontacji. Niektorzy wchodzg w ten schemat tak
ptynnie, ze potrafig przez trzy tygodnie chodzi¢ po biurze
trasg okrezng, byle nie spotkac jednej osoby przy ekspresie
do kawy.

Kofeina zostaje. Godnos¢ tez jakos sie trzyma.
Komunikacja juz troche mniej.

Warto zrozumie¢, ze unikanie trudnych rozméw nie
zawsze wynika ze stabosci. Czasem wynika z historii. Jesli
dorastates w domu, w ktérym konflikt oznaczat awanture,
trzaskanie drzwiami albo wielodniowe ciche dni, twgj
organizm mogt nauczyc¢ sie, ze lepiej siedzie¢ cicho. Jesli
kiedys powiedziates co$ waznego, a ktos cie wysmiat,
zlekcewazyt albo obrécit wszystko przeciwko tobie, mogtes



dojs¢ do wniosku, ze szczerosc¢ to drogi sport ekstremalny.
Jesli z kolei latami funkcjonowates jako ,ten spokojny”, ,ta
mita”, ,ta bezproblemowa"”, sama mysl| o postawieniu granicy
moze brzmiec¢ jak zamach stanu na wtasny wizerunek.

| tu pojawia sie wazna rzecz: unikanie nie zawsze oznacza
lek przed krzykiem. Czesto oznacza lek przed utratg obrazu
siebie. Bo jesli zawsze bytes osobg ugodowa, to powiedzenie:
.Nie zgadzam sie” moze wywota¢ w tobie wrazenie, ze
wiasnie zaczynasz Kkariere ulicznego rewolucjonisty.
Tymczasem dla wiekszosci zdrowych ludzi to po prostu jedno
normalne zdanie. Tylko ze twoj uktad nerwowy czyta je jak
manifest polityczny.

Dlatego tak wiele oséb nie unika rozmowy jako takiej. Unika
emocji, ktore z tg rozmowa kojarzy. Wstydu. Poczucia winy.
Ryzyka, ze kto$ sie obrazi. Ryzyka, ze wyjdziesz na trudnego.
Ryzyka, ze ustyszysz cos nieprzyjemnego. Ryzyka, ze nie
bedziesz wiedzie¢, co odpowiedziec. Ryzyka, ze jednak masz
racje i trzeba bedzie cos z tym zrobi¢, a to juz wymaga
energii, ktorej chwilowo masz mniej wigcej tyle, ile
roztadowany pilot od telewizora.

Czasem unikamy, bo mylimy dyskomfort z sygnatem stop.
Skoro cos jest nieprzyjemne, to znaczy, ze nie powinnismy
tego robic. To bardzo popularne nieporozumienie.
Tymczasem wiele waznych rzeczy jest przez chwile
nieprzyjemnych. Wizyta u dentysty, sktadanie reklamacji,
rozmowa o podwyzce, powiedzenie ,nie”, przyznanie sie do
btedu. Nieprzyjemnos$¢ nie jest dowodem, ze cos jest zte.
Czesto jest tylko ceng wejscia do sprawy, ktorg i tak trzeba
zatatwic.

W dodatku trudna rozmowa w gtowie prawie zawsze
wyglagda gorzej niz w rzeczywistosci. To klasyka. Jedno
zdanie partnera urasta do rangi poczatku katastrofy. Zwykte
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