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Mamﬁ problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwiazac i jeszcce bedzie z czego sig posmiac.
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INTRO

Zaczyna sie niewinnie. Chcesz powiedzie¢ partnerowi
jedng rzecz. Naprawde jedng. Nie planujesz konferencji
pokojowej, terapii grupowej ani rekonstrukcji catej historii
zwigzku od pierwszego wspoélnego kebaba. Chcesz tylko
zakomunikowac, ze ostatnio masz wrazenie, ze kiedy mowisz
0 czyms$ waznym, druga strona stucha mniej wiecej tak, jak
cztowiek stucha instrukcji bezpieczenstwa w samolocie.
Teoretycznie dzwiek dociera. Praktycznie umyst jest juz
gdzies przy pytaniu, czy po wylgdowaniu bedzie kolejka do
Ubera.

Mowisz wigc: ,Chciatbym, zeby$ mnie czasem naprawde
wystuchat”.

| wtedy dzieje sie magia.
.Przeciez cig stucham.”

,No wtasnie nie."”

»Czyli znowu wszystko robie Zle?”
.Nie powiedziatem, ze wszystko."”
JAle zawsze tak robisz."”

Ja zawsze?!"

Pie¢ minut pozniej rozmawiacie juz nie o stuchaniu, tylko o
wakacjach sprzed dwoch lat, twojej matce, jego ojcu,
zmywarce, wiadomosci wystanej w listopadzie o 22:43 oraz
tym, kto ostatnio powiedziat ,niewazne” takim tonem, ze
zdecydowanie byto wazne.

Szafka kuchenna obserwuje sytuacje z roshgcym
niepokojem.



Bo problem polega na tym, ze wiele rozméw w zwigzku nie
psuje sie dlatego, ze ludzie nie majg sobie nic sensownego do
powiedzenia. Psujg sie dlatego, ze zanim zdazg powiedzie¢
to, co naprawde chcieli powiedzie¢, uruchamiajg caty zestaw
automatycznych reakcji: obrone, atak, ttumaczenie sig,
wycofanie, ironig, podnoszenie gftosu, przypominanie
dawnych przewinien i stynne ,réb, jak chcesz", ktére w
historii ludzkosci prawdopodobnie ani razu nie oznaczato:
.haprawde rob, jak chcesz".

Oczywiscie kazdy uczestnik takiej rozmowy ma poczucie,
ze problemem jest druga osoba.

Ty probujesz rozmawiac.

Partner sig broni.

Partner prébuje cos wyjasnic.

Ty odbierasz to jako kolejne ignorowanie.

Ty podnosisz gtos, bo masz wrazenie, ze inaczej nie
zostaniesz ustyszany.

Partner zamyka sig, bo kiedy podnosisz gtos, przestaje
styszecC tresc i zaczyna reagowac na napiecie.

Po chwili oboje robicie doktadnie to, co — wedtug kazdego
z was — robi wytgcznie ta druga osoba.

To niezwykle wydajny system. Produkuje Kkonflikt
praktycznie bez zadnych zewnetrznych surowcow.

Najbardziej frustrujgce jest to, ze czesto naprawde sig
kochacie. Nie mieszkacie razem dlatego, ze urzad przydzielit
wam wspolny lokal w ramach eksperymentu spotecznego.
Byty dobre rozmowy. Byly momenty, kiedy czuliscie sie
blisko. Byto poczucie, ze mozna powiedzie¢ co$ waznego i
nie trzeba wczesniej zaktadac kasku.



Tylko gdzies po drodze rozmowa zaczeta przypominac
pole minowe.

+,Musimy porozmawiac."
Cztery stowa.
A puls juz jak przed kontrolg skarbowa.

Jedna osoba zaczyna rozmowe z mysla: ,Chce wreszcie
zostac zrozumiany"”. Druga styszy: ,Za chwile dowiem sig, co
znowu zrobitem Zzle". Pierwsza widzi defensywng reakcje i
mysli: ,Oczywiscie. Znowu mnie nie stucha”. Druga widzi
irytacje i dostaje potwierdzenie: ,Wiedziatem. To bedzie
awantura”.

| mamy piekny samonapedzajgcy sie mechanizm, w ktérym
obie strony probujg ochroni¢ siebie przed konfliktem w
sposob, ktory konflikt wtasnie produkuje.

Brawo, mozgu.
Kolejny sukces dziatu bezpieczenstwa.

W tej ksigzce nie bedziemy zaktadac, ze rozwigzaniem
kazdego problemu komunikacyjnego jest modwienie
spokojnym gtosem przy sSwiecy zapachowej, najlepiej
trzymajac sie za rece i uzywajgc zdan zaczynajgcych sie od
.Czujg, ze...". Takie narzedzia czasem pomagajg. Ale jesli
druga osoba witasnie przewraca oczami, ty jestes po
jedenastu godzinach pracy, dziecko pyta, gdzie jest
tadowarka, a kot postanowit zwymiotowac na dywan, wasza
gotowos¢ do prowadzenia dojrzatego dialogu moze byc¢
chwilowo ograniczona.

Normalne zycie rzadko zapewnia warunki laboratoryjne.

Dlatego potrzebujesz nie idealnej komunikacji, lecz
komunikacji, ktora dziata rowniez wtedy, kiedy oboje
jestescie zmeczeni, poirytowani i macie mniej cierpliwosci niz



cztowiek stojgcy w kolejce do kasy, przy ktorej kto$ wtasnie
postanowit zwrdci¢ osiemnascie artykutow.

Zaczniemy od rzeczy pozornie banalnej: co wifasciwie
Zznaczy ,on mnie nie stucha” albo ,ona mnie nie stucha". Bo to
zdanie moze oznaczac co najmniej kilka roznych probleméw.
Partner moze faktycznie ci przerywac¢. Moze natychmiast sie
broni¢c. Moze stucha¢ tylko po to, zeby przygotowaé
odpowiedz. Moze zmienia¢ temat. Moze bagatelizowac.
Moze milczeé. Moze tez stuchag, ale nie zgadzac sie z tobg
— a to nie jest doktadnie to samo, cho¢ podczas ktétni réznica
potrafi by¢ subtelna jak znak drogowy widziany przez
zaparowang szybe.

Ty rowniez mozesz nieswiadomie robi¢ rzeczy, ktére
utrudniajg drugiej osobie ustyszenie tego, co naprawde
chcesz powiedzie¢. Mozesz zaczynac¢ od oskarzenia, cho¢
chcesz poprosi¢ o zmiang. Mozesz wrzucac pie¢ problemow
do jednej rozmowy. Mozesz uzywac stow ,zawsze" i ,nigdy”,
ktore dziatajg na rozmowe mniej wiecej jak wrzucenie petardy
do pudetka z narzedziami.

»Nigdy mnie nie stuchasz.”

| juz.

Rozmowa o konkretnym zachowaniu zamienita sie¢ w
proces sgdowy dotyczacy catej osobowosci cztowieka.

Bedziemy wiec rozbraja¢ te mechanizmy po kolei.
Nauczysz sie zaczynac¢ trudng rozmowe tak, zeby druga
osoba nie czuta od pierwszego zdania potrzeby zatrudnienia
adwokata. Zobaczysz, jak mowic¢ o problemie bez doktadania
do niego trzydziestu siedmiu wczesniejszych probleméw. Jak
przerywac eskalacjeg, zanim jedno z was zacznie chodzi¢ po
mieszkaniu z ming przedstawiciela opozycji opuszczajgcego
obrady. Jak prosi¢ o konkretng zmiane zamiast liczy¢, ze



partner sam odczyta komunikat ukryty w westchnieniu, ciszy
i energicznym odktadaniu talerzy.

Bo telepatia nadal nie zostata oficjalnie dodana do
standardowego wyposazenia zwigzku.

Porozmawiamy tez o stuchaniu. Tym prawdziwym, ktére
nie polega na zachowaniu ciszy tylko dlatego, ze chwilowo
nie wypada wejs¢ drugiej osobie w stowo. O tym, jak
sprawdzi¢, czy dobrze zrozumiates$. Jak nie odpowiadac na
zarzut, ktorego nikt nie postawit. Jak odrézni¢ potrzebe
rozwigzania problemu od potrzeby bycia wystuchanym.

To ostatnie jest szczegdlnie wazne.

Czasem partner mowi: ,Miatam fatalny dzien".
Aty odpowiadasz: ,To zmien prace”.
Technicznie: rozwigzanie zaproponowane.

Emocjonalnie: gratulacje, wtasnie przegrate$ rundeg, o
ktorej nawet nie wiedziates, ze sie rozpoczeta.

Nie kazdg rozmowe trzeba wygrac¢. Nie kazdag trzeba
rozwigza¢ natychmiast. Nie kazdg warto prowadzi¢ w tej
samej chwili, w ktorej pojawita sie ztos¢. Czasami najbardziej
dojrzatg rzeczg, jakg mozna powiedzie¢, jest: ,Teraz jestem
zbyt wkurzony, zeby dobrze o tym rozmawia¢. Wro¢my do
tego za pét godziny”.

To nie jest ucieczka, jesli naprawde wracacie.

Ucieczka to ,nie mam ochoty o tym gadac” wypowiedziane
w 2023 roku i obowigzujgce do odwotania.

Bedziemy réwniez méwic¢ o granicach. Bo istnieje roznica
miedzy trudng komunikacjg a sytuacjg, w ktorej jedna osoba
regularnie poniza, zastrasza, kontroluje, grozi albo sprawia,
ze druga boi sie odezwacé. W takim przypadku problem nie
sprowadza sie do znalezienia lepszego zdania otwierajgcego
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rozmowe. Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz perfekcyjna
technika komunikacyjna i czasem potrzebne jest wsparcie z
zewnatrz.

Ale w ogromnej liczbie zwyktych, codziennych konfliktéw
mozna zmieni¢ bardzo duzo bez wymiany partnera,
mieszkania i nazwiska.

Trzeba tylko przesta¢ prébowac prowadzi¢ te samg
rozmowe doktadnie w ten sam sposob i dziwic sig, ze konczy
sie doktadnie tak samo.

Celem tej ksigzki nie jest stworzenie zwigzku, w ktorym nikt
nigdy nie podnosi gtosu, nie irytuje sie i zawsze odpowiada:
.Dziekuje, ze dzielisz sie ze mng swojg perspektywa”.
Gdybyscie oboje zaczeli tak mowi¢ o siédmej rano przed
kawg, prawdopodobnie jedno z was wezwatoby lekarza.

Celem jest cos znacznie bardziej realistycznego.
Rozmawiac tak, zeby czesciej dochodzi¢ do sedna.
Rzadziej walczy¢ o racje.

Szybciej zauwaza¢ moment, w ktérym rozmowa zaczyna
zmieniac sie w pojedynek.

| przede wszystkim — nauczyc sig by¢ po tej samej stronie
problemu, zamiast po dwéch przeciwnych stronach kuchni.

Szafki bardzo to docenia.



Rozdziat1- ,Nie stuchasz mnie"” moze
znaczyc¢ szesc roznych rzeczy

Jest 19:17. Jedno z was stoi przy blacie, drugie siedzi z
telefonem. Pada zdanie: ,Mam wrazenie, ze ostatnio w ogdle
mnie nie stuchasz”. Telefon zostaje odtozony z ming
cztowieka  niestusznie  oskarzonego o0 udziat w
miedzynarodowej aferze. ,Jak to nie stucham? Przeciez
styszatem wszystko. Mowitas, ze Anka znowu co$ zrobita w
pracy, ze trzeba kupi¢ karme i ze w sobote jedziemy do
twoich rodzicow."”

Dowody przedstawione.
Obrona zamknigta.
Tyle ze problem nadal istnigje.

Bo styszec¢ stowa i czu¢ sie wystuchanym to dwie rézne
rzeczy. Mozna poprawnie zacytowac trzy ostatnie zdania
partnera, a jednoczesnie kompletnie nie zrozumiec, dlaczego
byty dla niego wazne. Mozna takze patrze¢ komus prosto w
oczy, kiwa¢ gtowa i przez caty czas mentalnie ukfadac
odpowiedz, ktérej celem jest udowodnienie, ze to on
przesadza.

Formalnie odbyta sie komunikacja.

Praktycznie dwie stacje radiowe nadawaty na réznych
czestotliwosciach.

Pierwsza rzecz, ktorg warto zrobi¢, zanim zaczniecie
naprawiac ,brak stuchania”, to ustali¢, co dokfadnie pod tym
hastem sie kryje. Zdanie ,nie stuchasz mnie" jest za szerokie.
Obejmuje tyle réznych sytuacji, ze proba rozwigzania ich
jednym sposobem przypomina naprawianie wszystkich
probleméw samochodu poprzez dolewanie ptynu do



spryskiwaczy. Czasem pomoze. Zwykle jednak nie tam, gdzie
trzeba.

Najczestsza wersja jest bardzo prosta: partner
rzeczywiscie nie daje ci dokonczy¢. Przerywa, dopowiada,
odpowiada na pot zdania, zmienia temat albo natychmiast
zaczyna wyjasnia¢, dlaczego nie masz racji. Mowisz:
.Chciatabym, zebysmy czesciej planowali weekend razem”, a
po stowie ,weekend"” druga osoba juz rusza z odpowiedzia:
JAle przeciez ostatnio to ty powiedziatas, ze chcesz
odpoczac”.

Swietnie.

Rozmowa zostata przechwycona przed lgdowaniem.

Druga wersja wyglagda spokojniej, ale bywa rownie
irytujgca. Partner pozwala ci méwic, tylko w zasadzie nie
reaguje. ,Mhm."” ,No."” ,Rozumiem."” Potem wraca do telefonu,
komputera, serialu albo doktadnej analizy zawartosci lodéwki.
Ty konczysz rozmowe z wrazeniem, ze wilasnhie
przedstawites wazng sprawe inteligentnej lampie.

To moze oznacza¢ brak uwagi. Moze tez oznaczaé
zmeczenie, brak wiedzy, jak zareagowac, albo przekonanie,
Ze samo wystuchanie wystarczy. Problem polega na tym, ze
ty nie widzisz jego intencji. Widzisz tylko rezultat:
powiedziates co$ waznego i nie dostates sygnatu, ze to
naprawde dotarto.

Trzecia wersja to natychmiastowa obrona. Méwisz o
swoim doswiadczeniu, a partner styszy akt oskarzenia.

.Byto mi przykro, ze nie napisates, ze sig spdznisz.”
,Ale miatem spotkanie.”

~Wiem, tylko..."

.| telefon byt na wyciszeniu.”
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