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Kurs oswajania krewnych

* Rozpoznawaj i rozwigzuj konflikty
* Unikaj kryzysow komunikacyjnych
e Zapanuj nad stresem i frustracja

* Uzdréw swoje zycie rodzinne

Kazdy wynosi z domu rodzinnego okreslone wzorce zachowan i modele oczekiwan.
Budujac wtasna rodzine, pod$wiadomie wcielasz je w zycie, cho¢ w istocie od wielu

z nich pragniesz uciec, gdzie pieprz rosnie. Trudno jednak skutecznie pozbyé sie
gteboko zakorzenionych uwarunkowan, szczegolnie gdy pozostajesz w statym kontakcie
z bliskimi. Mozliwosci prowadzacych do tar¢ i niesnasek jest bez liku. Sprzeczka,
ztosliwa uwaga, agresywne zachowanie — kazda z tych sytuacji wymaga innego
remedium. Umiejetno$¢ skutecznego radzenia sobie z czyhajacymi w rodzinnym

domu putapkami pozwoli Ci unikna¢ niepozadanych konfliktéw i dramatow.

Ta ksigzka powstata po to, by pomadc Ci wyj$¢ obronng reka z podbramkowych sytuacii
serwowanych przez wtasng rodzing. Pokazuje sposoby skutecznego radzenia sobie

z psychicznym terrorem, toksycznymi relacjami czy frustracja, ktore sa nieodtacznymi
aspektami zycia rodzinnego. Celne wskazowki, proste ¢wiczenia, zaskakujace
rozwigzania — jedna mata ksiazka i seria kluczowych zmian.
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Zdrowy i niezdrowy
konflikt

Ten rozdziat dotyczy dwoch pierwszych pozioméw zwyklego kon-

fliktu, czyli obejmuje kolumny pierwsza i druga tabelki , Kontinuum

konfliktu”, znajdujacej si¢ w rozdziale drugim. Dlaczego zawiera
obydwa poziomy? Poniewaz w codziennym zyciu nasze zachowanie przyj-
muje wiasnie te dwa style.

Normalni ludzie nie sa $wigtymi, ktérzy zachowuja si¢ w oszatamiajaco
poprawny sposob. Najmilsi i najnormalniejsi ludzie co chwile popelniaja btedy
i robig nagte zwroty w kierunku niezdrowych zachowan. Przyczyna moze
by¢ zty nastréj, glod, a nawet zwykly korek uliczny. Bez wzgledu na powdéd od
czasu do czasu kazdy z nas wytadowuje si¢ na swoich bliskich. Nie jest to
Swiadectwem jakiej$ rysy na naszym charakterze. Znaczy to, ze po prostu
wszyscy jestesmy ludzmi.

Podkresle tu dla tych, ktérzy zawsze zastanawiali sig, co wiasciwie ,nor-
malny” znaczy, ze wiasnie w taki spos6b przejawia si¢ normalnos¢. Nie chodzi
o doskonatos¢. Mowa o zwyktych ludziach, potykajacych si¢ i popelniajacych
btedy, ktérzy nastepnie uspokajaja si¢ i wracajg na wiasciwg droge.
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Ludzie z trudem wracajg do poprawnych zachowan nie dlatego, ze nagle
poczuli si¢ dobrze, rado$nie i wielkodusznie. Moga pozbiera¢ si¢, bedac takze
w podlym i gburowatym nastroju. Gtéwnym powodem, dla ktérego to robia,
jest fakt, ze zdrowe zachowanie jest jedynym sposobem na to, zeby rozwigzac¢
swoje problemy. Moga takze mgliscie zdawac sobie sprawe z tego, ze otaczajacy
ich ludzie zastuguja na co$ lepszego.

Wiasnie w taki sposéb codzienne problemy zostaja rozwigzane: ludzie si¢
denerwuja, zbaczajg na teren niezdrowych zachowan opisany w tabeli w roz-
dziale drugim, potem si¢ zatrzymuja, biora w garsc i postepuja lepiej. Takim
punktem zwrotnym jest moment, kiedy konflikt zamienia si¢ w bledne koto.
Na tym etapie sprawy mozna zalatwi¢ jedynie poprzez powrdt do konkretnego
rozwiazywania probleméw.

Jezeli zatem zdarzytoby Ci si¢ potknaé¢, mozesz postapic tak samo: wez si¢
w gar$¢, przepros, kogo trzeba, i powr6¢ do zachowan opisanych w kolumnie
pierwszej. Jest to rozsadny punkt odniesienia, ktéry utatwi Twojej rodzinie
utrzymanie si¢ na wlasciwym kursie. Ponizej znajduje si¢ plan radzenia sobie
z codziennym konfliktem.

Codzienny konflikt

Najzwyklejsze w swiecie konflikty to:
codzienne, drobne wypadki,
nieporozumienia,

czasowe wzloty i upadki.

Normalny poziom konfliktu nie zawiera:
chronicznych, niszczacych wzorcow zachowan w rodzinnie,
uzaleznien ani probleméw psychiatrycznych,

nienawisci ani fanatyzmu,
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zemsty,

naduzy¢ emocjonalnych, fizycznych ani seksualnych.

W skrécie: ten rozdzial opisuje zwykty konflikt, ktéry moze si¢ pojawic
kazdego dnia, w kazdej rodzinie. Jezeli w Zyciu codziennym rodziny, z ktérej
pochodzisz, pojawia si¢ zemsta, uzaleznienia lub przemoc, znaczy to, ze kon-
flikty dotyczace Ciebie zostang oméwione pozniej. Niemniej mozesz przeczy-
ta¢ ten rozdzial, przygladajac si¢, jak zwykli ludzie radza sobie ze zwyktymi
problemami; na pewno skorzystasz.

Rzecza wartg zapamigtania jest to, ze zachowanie, ktére wynika z nasta-
wienia na rozwigzywanie probleméw, faktycznie pomaga radzi¢ sobie z pro-
blemami. Rozgrywki sitowe i wojny psychologiczne rzadko pomagaja w czym-
kolwiel, a jesli chodzi o problem, to zwykle go powi¢kszaja.

Dlatego tez Twvoim zadaniem jest nauczy¢ si¢ dostrzegac rézne oznaki i roz-
poznawad, kiedy sprawy wymykaja si¢ spod kontroli lub zmierzaja donikad.
Te wazne wskazowki pomoga Ci trzymac si¢ Sciezki nazywanej ,rozwigzywa-
niem problemoéw”.

Jak wyglada zdrowy konflikt?

Zat6zmy, ze Twoi rodzice przyszli Ci¢ odwiedzi¢, poniewaz chca wziac¢ Twoje
dzieci, czterolatka i siedmiolatke, do Disneylandu. Ty natomiast uwazasz, ze
dzieci sa za mate na tak diuga wycieczke, a Twoi rodzice nie zdaja sobie sprawy
z tego, w co si¢ pakuja.

Rodzice moga by¢ rozczarowani Twoja odmowa. Jezeli dzieci przypadkiem
podstuchaja — tez nie beda z Ciebie zadowolone. Ale obie strony sa rozsadne
i zachowuja si¢ w zrozumialy sposob, nawet jezeli stawiaja Ci¢ w niezrgcznej
sytuacji. Jezeli co$ si¢ wydarzy, powodem bedzie dziecinne zachowanie dzieci,
a nie niedojrzate postepowanie rodzicow.

Jako ze zaréwno rodzice, jak i dzieci beda prébowali Ci¢ odwies¢ od Twojej
decyzji, moze dojs¢ do zawzigtych pertraktacji. Mozesz wypracowaé naste-
pujacy kompromis: dzieciaki moga jechad, ale pod warunkiem, ze Ty (albo Twoj
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partner) pojedziesz takze, zeby poméc utrzymaé porzadek. Albo tez Twoi
rodzice moga latem zabra¢ dzieci na calodzienng wycieczke do parku wod-
nego. Jezeli wszystko bedzie dobrze, dzieci mogg jecha¢ do Disneylandu rok
p6zniej, kiedy juz beda starsze.

Taki kompromis odzwierciedla wlasciwe granice. Do Ciebie, jako rodzica,
nalezy ostatnie stowo. Kazdy moze spojrze¢ prawdzie w oczy. MySlenie, ze
czteroletnie dziecko wytrzyma tak diugg podréz, jest pozbawione realizmu,
natomiast mozna rozwazy¢ jednodniowa wycieczke do parku wodnego. Oma-
wiasz sytuacje otwarcie i zalatwiasz sprawe, negocjujac. W koncu przeciez
wszyscy chca, zeby byto po ktopocie. Nikt nie chce przerabia¢ tego problemu
podczas kazdej rozmowy telefonicznej przez najblizszy rok.

Jest to prawdziwy konflikt, ale rodzinie udaje si¢ rozwiaza¢ problem przy
minimum urazéw i rozczarowan. Nawet jezeli kto$ lub nawet wszyscy nie
otrzymali tego, czego chcieli, kazdy jest w stanie zaakceptowac rezultat.
Rodzina zakonczy ten konflikt, prawdopodobnie darzac si¢ wzajemnie wigk-
szym szacunkiem i cieszac si¢ z rozwigzania sprawy.

Tak wilasnie wyglada zdrowy konflikt. Ale oczywiscie rodziny zwykle nie
postepuja w taki sposob.

Zdrowy konflikt w skrécie

Zdrowy konflikt skupia si¢ na problemie, jak zabra¢ dzieci na diuzsza wycieczke.
W czasie trwania konfliktu dorosli my$la mniej wigcej realistycznie. (Przy
okazji, dzieci nie muszg by¢ realistami, to cecha dorostych). Poprawki sa wpro-
wadzane. Wszyscy probuja by¢ elastyczni, nawet jezeli naprawde chcieliby
postapi¢ po swojemu. Granice sg respektowane.

Dorosli zachowuja wzgledny stoicyzm, nawet jezeli sprawy potoczyly si¢
zupelnie inaczej, niz przewidywali. Dzieci nie zachowuja si¢ z takim samym
stoicyzmem, gdyz nie sa wystarczajaco dojrzale, ale rozumieja sygnaty doro-
stych. Dorosli natomiast pertraktujg, az kompromis zostaje osiaggniety. Sytu-
acja stabilizuje si¢ dos¢ szybko. Kazdy przechodzi nad tym doswiadczeniem
do porzadku dziennego i wszystko toczy si¢ dalej.



Zdrowy i niezdrowy konflikt 57

Jak wyglada niezdrowy konflikt?

Wyobrazmy sobie t¢ samg sytuacje, ale rozgrywang w niezdrowy sposéb. Twoi
rodzice zamiast rozpoczac¢ od rozmowy z Toba, poruszaja temat Disneylandu
z dzie¢mi. Jest to przekraczanie w Twoich granic, pomijanie Ciebie jako rodzica.
Kiedy dzieci szaleja z radosci, Twoi rodzice uSmiechaja si¢ i patrza na Ciebie
w sposob mowiacy; ze klamka zapadia. Jest to manipulacja. Stawia Ci¢ to z gory
na przegranej pozycji — albo zgodzisz si¢, pomimo ze uwazasz to za zly
pomysl, albo dzieci beda zawiedzione i zrozpaczone przez najblizsze dwa
tygodnie.

Rozwscieczona — pojawit si¢ flooding — skaczesz rodzicom do gardia za
to, ze postawili Ci¢ w takiej sytuacji. Przyparta do muru, w nie najlepszej for-
mie, moéwisz niewlasciwe rzeczy przy dzieciach. W ten sposéb pokazujesz,
ze takze sta¢ Ci¢ na oskarzycielskie zachowanie, przesad¢ i przekraczanie
granic.

W tym momencie rodzice, ktérzy prawdopodobnie swiadomie probowali
zrobi¢ Cie w konia, okazuja si¢ $wiecie oburzeni. Oczywiscie, u nich takze
pojawia si¢ flooding, a ich dzialania sg tego odzwierciedleniem. Wychodza
naburmuszeni i tygodniami zachowuja si¢ wobec Ciebie oschle. W odwecie
za to, ze ukarali Cie za rodzicielskie dziatania, i zmeczona ich zachowaniem
odczuwasz pokuse, zeby nie poinformowaé rodzicéw o tym, ze maty Tadek
bedzie mial swoj debiut w szkolnej druzynie pilki noznej. Zarzucajac ten
pomysl, rozwazasz poinformowanie ich o tym fakcie tuz przed meczem, wie-
dzac, ze przybycie w ostatniej chwili bedzie dla nich czym§ skrajnie niewy-
godnym. Zatem teraz to Ty jeste§ gotowa manipulowac i tai¢ informacje.

Stojac na krawedzi, rozwazasz swoj podstepny plan — i nagle go porzucasz.
W koncu to ich wnuczek. Maja prawo zobaczy¢ gre Tadka, a poza tym,
gdyby$ im o tym nie wspomniata, nigdy nie skoniczyliby o tym moéwi¢. Wiec
chowasz dume do kieszeni i dzwonisz, Zeby poinformowac o meczu.

Bytas o wlos od faktycznego popsucia stosunkéw. Ale zatrzymatas sig i zmie-
nitas kurs. Robiac to, uniknetas roztamu i zawrécitas rodzing na droge zdro-
wego konfliktu.
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Jezeli pozwolilabys na to, by konflikt trwal, prawdopodobnie zstapitaby$ na
droge chronicznej, niekonczacej si¢ kiotni i manipulacji, wiazacych si¢ z dys-
funkcjonalnym zachowaniem. Jednakze wigkszos¢ zdrowych rodzin odczuwa
na tym etapie, ze sprawy zaszly za daleko, i zaczyna korygowac swoje zacho-
wania. Jezeli Ty nie ustgpisz, Twoj partner moze zadzwonié i wspomniec¢ o me-
czu. Rodzice przestang si¢ dasa¢ w sprawie wycieczki i zaczng rozmawiac
o pilce noznej. Obie strony uspokoja si¢ i postarajg si¢ nawigza¢ znowu kon-
takt, bo koniec koncow wszyscy chcieliby zakonczy¢ t¢ kiotnig.

Doroéli nie czynia tych wszystkich wysitkow, poniewaz chcg, zeby bylo
milo, przyjemnie i Zeby wszystko si¢ swietnie uktadato. Robig to, bo chcg si¢
poczu¢ bezpiecznie.

Niezdrowy konflikt w skrécie

Niezdrowy konflikt to bardziej zaangazowanie w odnoszenie zwycigstw niz
w faktyczne rozwigzywanie problemu. W drugim przykiadzie Twoi rodzice
zachowali si¢ niewlasciwie, wiec to samo zrobilas i Ty. Najpierw pojawita si¢
manipulacja, a nastgpnie flooding spowodowal kryzys. Uczestnicy konfliktu
stali si¢ zlosliwi i zaczeli si¢ zachowywac niestosownie. Drugi konflikt okazat
si¢ takze probg sit dotyczaca dzieci. Sila napedowa konfliktu byta che¢ odnie-
sienia sukcesu, nawet jezeli cena bylaby krzywda pozostatych cztonkéw
rodziny.

Wypaczono zwykie zasady. Granice zostaly gwaltownie przekroczone, gdy
Twoi rodzice wplatali w konflikt dzieci. Zamiast wypracowywaé kompromis,
wszyscy upierali si¢ przy swoich racjach. Obie strony przestaly stuchac i staty
si¢ gluche na wszelkie argumenty. W ramach rozgrywek silowych obie strony
taily informacje: rodzice na temat planéw, a Ty dotyczace debiutu Tadka.
Bez watpienia z tego powodu kazdy uzalal si¢ nad soba. Jezeli bylas w stanie
oglosi¢ tylko czasowy rozejm, znaczy to, ze konflikt bardzo tatwo mogt wy-
buchna¢ od nowa.

To, co mogto by¢ mila rodzinng wymiang przystug, zamienilo si¢ w bagno.
Tutaj si¢ zaczyna kraina obtedu. Ale kiedy juz dorodli zadecyduja, ze kon-
flikt zaszedl za daleko, rodzina moze zmieni¢ kurs i powréci¢ do zdrowszych



Zdrowy i niezdrowy konflikt 59

zachowan. Wcigz nie wszystko jest w porzadku, ale dorosli s3 w stanie znaj-
dowac¢ rozwigzania.
Przyjrzyjmy si¢ teraz, jak pewne cechy przejawiaja si¢ podczas konfliktu.

Racjonalne jako przeciwienstwo
irracjonalnego

Zdrowy konflikt, nawet jesli nie jest zbyt przyjemny, wydaje si¢ mie¢ sens.
Z108¢ i zdenerwowanie zachowujg odpowiednie proporcje. Wyobraz sobie, ze
na przyktad wujek Marek rozlewa czerwone wino na Twoja nowa kanapeg.
Pojawia si¢ flooding, wiec wpadasz w szat.

Intensywnos¢ konfliktu bedzie zaleze¢ od przebiegu sytuacji: pojdzie lepiej,
jezeli plama da si¢ usuna¢ lub jezeli wujek szczerze przeprasza. Bedzie Zle,
jesli wujek gtupkowato si¢ usmiecha albo, odwrdciwszy sig, rozlewa sos na
dywan.

Zadna z opisanych sytuacji nie jest mita i przyjemna, ale pojawienie sie
gniewu ma sens.

Niezdrowy konflikt tak naprawde nie ma sensu. Rozgrywki sifowe moga
wybuchna¢ zupelnie bez powodu. Na drugim poziomie rodzina moze si¢
zaangazowac w pelng furii walke dotyczaca sposobow robienia popcornu albo
osiggniec dziatkowych.

Robienie popcornu nie musi by¢ czynnoscig do tego stopnia emocjonujaca,
zeby psu¢ stosunki rodzinne. W normalnej sytuacji dorodli sa wystarczajaco
elastyczni, zeby uprazy¢ popcorn, nie wdajac si¢ przy tym w powazna klétnie.
Poza tym zwykle rodziny sa na tyle wzajemnie wyrozumiale, Ze Zle uprazone
nasiona nie wywotuja od razu lawiny drwin. Taka reakcja zwyczajnie nie jest
potrzebna.
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Samokontrola jako przeciwienstwo przesady

Czlonkowie kazdej rodziny musza od czasu do czasu ugryz¢ si¢ w jezyk, zeby
utrzymac pokojowe wspotzycie rodziny. Mogibys rzec pare stow na temat
nowej kobiety Twojego ojca, ktéra zdecydowanie dziata Ci na nerwy. Ale tego
nie robisz. Wiesz, ze w ten spos6b jedynie go rozgniewasz i zblizysz do kobiety,
wiec bierzesz gteboki oddech i méwisz co§ mitego.

Kazdemu czasem si¢ to nie udaje, ale w zdrowych rodzinach wszystkim
zalezy na tym, by nie posuna¢ si¢ za daleko. Samokontrola wiaze si¢ z nor-
mami kulturowymi i inaczej si¢ przejawia w hatasliwej sycylijskiej rodzinie,
a inaczej w tradycyjnym brytyjskim domu. Ale wszystkie rodziny maja wta-
sne, niepisane prawa, ktére mowia, co znaczy posunac si€ za daleko. Czlon-
kowie zdrowych rodzin darza si¢ nawzajem szacunkiem i robig wszystko, co
w ich mocy, zeby nie przekroczy¢ granic.

Mimo to kazdemu zdarzaja si¢ sytuacje, w ktérych nie jestesmy pewni,
jaka reakcja jest wlasciwa. W takich chwilach unikajmy atakowania — to
zawsze jedynie pogarsza sprawe.

Powiedzmy, Ze pojawiasz si¢ na rodzinnym pikniku. Zobowigzates si¢ przy-
nie$¢ jaka$ warzywna potrawe, wiec przygotowales jarzynowa satatke z kur-
czakiem. Twoj brat przyprowadzil swoja nowg dziewczyng, ale zapomniat
zaznaczy¢, ze jest ona wegetarianka.

Twoj brat jest teraz na Ciebie wiciekty, bo jego dziewczyna nie moze jes¢
salatki. Ty jestes wiciekly na niego, bo przeciez mogtes poda¢ kurczaka osobno,
jesli tylko bylbys wczesniej poinformowany. Jego dziewczyna czuje si¢ zaklo-
potana, poniewaz juz podczas pierwszego Waszego spotkania stala si¢ zarze-
wiem sporu. A poza tym nie ma dla niej nic do jedzenia, no moze poza
chipsami.

Kazdy si¢ denerwuje i ma jaki§ problem do rozwigzania. Twdj brat musi
nauczy¢ si¢ by¢ bardziej przewidujacy, tak zeby$§ w przysztosci mogt lepiej
planowaé. Ty natomiast nie odbieraj personalnie faktu, ze jego dziewczyna
nie zje Twojej salatki i nie czuj si¢ tym rozgoryczony. Poza tym porozmawiaj
z nig, bez wzgledu na napieta sytuacje, poniewaz jest ona gosciem i powinna
poczu¢ si¢ mile widziana. I z pewnoscig nie jest to dobry moment, by zaczac¢
ja pouczac na temat nawykow zywieniowych.
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Miejmy nadzieje, ze wszyscy wykaza si¢ samokontrolg i nikt nie wpadnie
w szal. Wigc zgrzytajac po cichu zebami, weZ brata na stéwko i ustalcie, czym
mozna by nakarmic jego dziewczyne.

Przyswajanie faktéw. Trudnosci z rzeczywisto$cia

Ludzie preferujacy tryb rozwigzywania probleméw radza sobie z przyswaja-
niem faktéw. Moze nawet woleliby, Zeby co innego bylo prawda, ale biora
pod uwage tylko fakty. Dziewczyna Twojego brata jest wegetarianka. To wia-
$nie fakt. Nie probuj jej cz¢stowac salami.

Gdy ludzie juz wkroczg na terytorium rozgrywek sitowych, ich stosunek
do faktéw staje si¢ duzo bardziej twoérczy. Na przykiad nie jest zdrowo myslec,
ze dziewczyna Twojego brata powinna zjes¢ satatke, bo Ty ja przygotowates
i nie chcesz teraz wyjs¢ na kogos, kto zatuje innym jedzenia.

Podczas rozgrywek sitowych, rzeczywistos¢ staje si¢ rzecza ptynna.

Podam przykiad: corka wlasnie konczyta catkiem rozsadng rozmowe z ojcem
na temat nabycia nieruchomosci, gdy zadzwonita matka. Widzac, ze rozmowa
na temat posiadtosci zmierza donikad, corka wbrew sobie samej napomkneta,
ze wlasnie usunigto jej niezbyt grozny nowotwoér skoéry. Nie zmieniajac tempa,
matka zapytala, czy to rzeczywiscie byl rak skory, i oznajmita, ze coérka nie
powinna wydawac ani grosza wigcej.

Stuchajac tego, mozesz si¢ zacza¢ zastanawia¢, czy matka nie powinna
zrobi¢ sobie badan psychologicznych. Myglisz tak do momentu, w ktérym
uSwiadomisz sobie praktycznos¢ takiego stawiania sprawy. Matka ma do
wyboru dwie opcje:

Plan A: stana¢ w obliczu faktow.
Plan B: udowodni¢, ze to ona kontroluje zaréwno t¢ rozmowe,

jalk i rodzine.

Wygrywa plan B.
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Stuchanie jako przeciwienstwo
puszczania mimo uszu

Jeszcze innym powodem tego, ze matka nie zarejestrowata wzmianki dotycza-
cej raka skory, jest to, ze stafa si¢ glucha i §lepa na wszelkie informacje. Nie-
ktorzy ludzie nie dopuszczaja do siebie zadnych danych. To prowadzi do
wszelkiego rodzaju fascynujacych rodzinnych dialogéw typu:

»Tato, jestem gejem”.

»Nie jestes”.

Tym razem sytuacja jest idealna do prze¢wiczenia kilku waznych umie-
jetnodci: stuchania, samokontroli i stawania w obliczu faktow. W zaleznosci
od nastawienia ojca, prawdopodobnie przyda si¢ tez kontrola floodingu. Prosta
odmowa stuchania moze okazac si¢ bezuzyteczna.

Stosowne zachowania
jako przeciwienstwo niestosownych

Kazda rodzina w miare¢ uplywu czasu rosnie i si¢ zmienia. Réwnocze$nie
zmieniajg si¢ normy moéwiace, co jest stosownym zachowaniem, a co nim
nie jest. Jeden styl zachowan obowiazuje dzieci, a drugi dorostych. Postepujemy
stosownie, kazac dzieciom si¢ opatuli¢, kiedy wychodza na dwor. Ustyszawszy
to samo, dwudziestoszes$ciolatek moze poczuc si¢ urazony.

Stosowne zachowania obejmuja takze zwykla uprzejmos¢. Jezeli rodzina
decyduje si¢ na przyklad na wspélny positek, cztonkowie rodziny powinni
pojawic si¢ na czas i wylaczy¢ telefony komérkowe. Do innych stosownych
zachowan nalezy okazywanie naleznego szacunku, raczej szczera pomoc niz
protekcjonalnos¢ oraz wzajemna grzecznosc.

Gdy rodzina zaczyna zachowywac si¢ niestosownie, jej czlonkowie staja
si¢ niegrzeczni w spos6b zapierajacy dech w piersiach. Zat6zmy, Zze wlasnie
przyszlas z kuchni, przynoszac swojemu bratu piwo.
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Stosowna odpowiedz brzmi: , Dzigkuje”.

Niestosowna: ,, Wiesz, kelnerowanie pasuje do ciebie”.

Tu si¢ zaczyna wojna psychologiczna. Twoéj brat nie tylko sprawia, ze
czujesz sie¢ ponizona i zakiopotana na oczach innych, ale Smiejac si¢, daje
do zrozumienia, ze byt to tylko niewinny Zart.

Istnieje wyrazna granica mi¢dzy stosownym a niestosownym dowcipem.
Stosowny dowcip jest przyjemny i tworzy wigz. Niestosowny jest upoka-
rzajacy i wrogi. Sklania tez innych do zabawy Twoim kosztem. Oczywiscie,
jezeli pojawi si¢ u Ciebie flooding i nie znajdziesz trafnej riposty, zechcesz
mu wyla¢ piwo na gtowe. Jednak w takim przypadku Twoje zachowanie byloby
réwnie niewtasciwe, jak jego.

Stosowniejszym rozwigzaniem mogloby by¢ odwrécenie si¢ na piecie
i zaniesienie piwa z powrotem do kuchni. Zaznaczytabys w ten sposéb swoje
stanowisko, nie tracgc przy tym samokontroli.

Negocjacje jako przeciwienstwo oskarzen,
manipulacji i rozpaczania

Gdy rodzina skupia si¢ na rozwigzywaniu problemoéw, czesto wykorzystuje
negocjacje. Drobiazgi zostaja odloZzone na bok, podczas gdy wszyscy szukaja

sposobu na to, by sprawy si¢ utozyty.
Ponizej kilka przyktadéw twierdzen, jakie pojawiajg si¢ przy takich okazjach:

»Stuchaj, moze zaczniemy od poczatku?”.
,A jeslibySmy tak sprobowali...”.
»Wiesz co, obaj jesteSmy zmeczeni. Pogadajmy o tym rano”.
,2g6dZzmy sig, co do tego, ze mamy odmienne zdanie”.
Kluczowym czynnikiem w negocjacjach jest to, ze druga osoba stara si¢
z nami wspolpracowac. Niekoniecznie méwi rzeczy, ktoére chciatbys ustyszec.

Nie przypochlebia si¢, nie jest tez specjalnie czarujaca. Méwiac szczerze, moz-
liwe, ze ma Cig juz dosy¢ i po prostu probuje jako§ wybrnac¢ z sytuacji. Ale
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bez wzgledu na to, Ze jest zm¢czona, daje do zrozumienia, ze potraficie poko-
jowo wspolegzystowac i chce, zebyscie przestali si¢ kiéci¢. Albo tez moze
planuje pozby¢ si¢ problemu, ale chce zrobi¢ to p6zniej, w przyjemniejszy
sposob.

Gdy rodzina wkroczy na droge niezdrowego konfliktu, wszelkie negocjacje
zostaja pogrzebane. Ujawniaja si¢ natomiast zupelnie inne, niespodziewane
reakcje. Pierwsza z nich jest oskarzanie lub wojowniczo$¢. Zamiast propozycji
pojawia si¢ atak.

Ponizej przedstawiam kilka przyktadéw oskarzania i wojowniczoSci:

»Lak jakbys wiedzial, co naprawde znaczy ci¢zka praca”.
»-Nazywasz to obiadem? Dla mnie jest to psie Zarcie”.

»Préobujesz by¢ cwaniaczkiem, co? Chcesz pokazag¢, jaki niby jestes
sprytny?”.

»Chcesz powiedzie¢, ze twoj samochdd pokonat te catg trase?
Rozumiem, ze go pchates?”.

Zauwaz, jak tatwo mozna uzy¢ dowcipu, zeby zatuszowac agresje. Ale jezeli
dowcip kogos deprecjonuje, to tak naprawde w ogole nie jest zabawny. To
po prostu zlosliwos¢.

Wojowniczos¢ mozna okaza¢ na wiele roznych sposob6éw: potracajac meble,
trzaskajac drzwiami, a nawet méwigc komplement wstretnym tonem. Podob-
nie oskarzenie nie musi by¢ skierowane bezposrednio w Ciebie. Mozna obra-
zi¢ Twoja malzonke, dziewczyng, psa albo nawet wysmia¢ prezent, ktory
kupite$ dziadkowi na urodziny.

Kolejng cecha wojny psychologicznej jest manipulacja. Nawet jezeli istnieje
prosty i bezposredni sposob, by co$ osiagna¢, cztonkowie rodziny wykorzystuja
poczucie winy i pokretne taktyki, zeby osiagnaé przewage.

Ponizej kilka przyktadéw manipulacji:

,Jezeli naprawde troszczylbys si¢ o rodzing, to na pewno bys...”.

»Naprawde nie chcesz by¢ lubiany?”.
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»,Chcesz zmartwi¢ mame?”.

»Przeciez chodzi mi tylko o twoje dobro!”.

Rodziny potrafig $wietnie si¢ postugiwa¢ manipulacja. Oczywiscie, znaja
Twoje czule punkty; w konicu wychowujac Cig, przyczynili si¢ do ich powsta-
nia. Punkty te moga by¢ zupeinie dowolne. Przyktadowo moze Ci¢ zawsty-
dza¢ wzmianka, ze nie jeste§ wart bycia cztonkiem wtasnej rodziny. W innej
rodzinie taka uwaga mogtaby wywota¢ jedynie zdumione spojrzenie. Albo
Twoi krewni moga wpedzi¢ Ci¢ w poczucie winy dlatego, ze nie przyszedies
na proszony obiad. Inne rodziny moga nie przywigzywaé¢ wagi do takich oka-
zji i nigdy nie poczujg si¢ urazone Twoja nieobecnoscia.

Ostatnig cecha niezdrowego konfliktu jest narzekanie badz odgrywanie
ofiary. Narzekanie jest w oczywisty sposob pewna umiej¢tnoscia. U niektérych
ludzi przyjmuje¢ formy wrecz artystyczne.

Ponizej kilka przykladéw narzekania i grania ofiary:

»Dlaczego ja zawsze si¢ dowiaduje ostatnia?”.
»,Oczywiscie tobie zawsze latwo si¢ mowi”.
»,Czy to jest takie trudne, chwilg si¢ zastanowic?”.

»Wiesz, nie lubi¢ pozyczaé pieni¢dzy, ale to przez ciebie
wydalismy tyle na te wszystkie wycieczki”.

»Nie kazdy sobie moze pozwoli¢ na taki wielki samochaéd jak ty”.
»Nie, zebym ci¢ prosit o cos wyjatkowego...”.

»Wymagasz ode mnie zbyt wiele...”.

»Dla ciebie réwnie dobrze moégtbym juz nie zy¢!”.

Osobliwoscig narzekania jest to, ze za nim moze kry¢ si¢ zupelnie zwy-
czajna prosba. Twoj ojciec moze chcie¢, zeby$ przestawil samochdd, ktory
blokuje podjazd. Nie ma w tym nic ztego. Ale zamiast prosby, styszysz od
niego: ,, Tak trudno ci zapamigtac, ze ktos inny tez moze zechcie¢ skorzystac

z podjazdu?”. Teraz on si¢ okazal ofiara, a Ty czujesz si¢ zmuszony do obrony.
Gdy bedziesz wychodzil przestawi¢ samoch6d, mozesz trzasnaé¢ drzwiami,
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co bedzie wyrazem Twojej wojowniczej postawy. Albo tez mozesz odpowie-
dzie¢, narzekajac w podobny sposob: ,Sadzitbys, ze po tym, jak przebylem
cala te droge...”.

W kazdym razie teraz to Ty w odpowiedzi stosujesz brudng taktyke, tak
ze zwyklde przesunigcie samochodu zamienia si¢ w wojne psychologiczna.

Rozwiagzanie: powrot
do zdrowego konfliktu

Zdrowy konflikt wiaze si¢ z takimi umiejetnosciami, jak: kontrola floodingu,
wyznaczanie odpowiednich granic, stosowne zachowanie i samokontrola. Gdy
masz ochot¢ wybuchna¢ albo wdac si¢ w rodzinne manipulacje, sprébuj raczej
wykorzysta¢ swoje zdrowsze umiejetnosci.

Zat6zmy, ze po obiedzie matka przedstawia Ci nastgpujaca prosbe: ,,Skoro
tu jestes, czy mogibys porozmawia¢ z ojcem o kupnie nowego samochodu
dla Twojej siostry? BadZ milutki. Wiesz, ze ci¢ postucha”.

Jest to manipulacja. Twoja siostra ma trzydziedci siedem lat i sama moze
poprosic¢ o pozyczke na samochod.

Oto, w jaki spos6b dawniej poradzitby$ sobie z prosba:

Poszedlbys do ojca, ale czulbys si¢ niezrecznie.
Jakos bys si¢ z tego wykrecil.
Obiecalbys, Ze tak zrobisz, a nastgpnie z pewnoscia bys zapomniat.
Najpierw bys ponarzekatl na swoja siostre, a dopiero potem
skapitulowal lub si¢ wykrecit.

Zamiast tego sprobuj wyznaczy¢ jasne, zdrowe granice:
»Przykro mi mamo, ale to nie w moim stylu”.

»Wiesz, Zle si¢ z tym czuje. MySle, ze najwyzszy czas, zeby Marta
sama z tatg porozmawiafa”.
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»Nie lubig¢ si¢ wtraca¢ w cudze sprawy”.

Ostatecznie, jesli jest to wciagz dla Ciebie za trudne, wycofaj sig
do czasu, kiedy bedziesz lepiej przygotowany: ,,Sp6jrzmy na zegarek.
Czas na mnie!”.

Ostatnie wyjscie nie jest najlepszym rozwigzaniem, ale w tej chwili moze
by¢ jedynym, na ktére Cig stac.

Przyktady zdrowego konfliktu

Ponizej znajdujg si¢ przyktady rozmaitych sytuacji, w ktérych mozesz zaob-
serwowac sposoby radzenia sobie z codziennymi rodzinnymi konfliktami.

Problem
Twoja matka rzuca obrazliwg uwage pod adresem Tiwojego partnera.

Rozwigzanie

Kontrola floodingu — Porozmawiaj z nig podczas wykonywania
jakiej$ czynnodci, na przyklad zmywania naczyn albo przekladania
pakunkéw. Oddychaj gteboko i pracuj mig$niami.

Wyznaczanie jasnych granic — ,Mamo, to ktos, kogo kocham.
Jezeli nie potrafisz by¢ uprzejma, ja nie moge tu siedziec i tego stuchac”.

Negocjacje — ,Jezeli teraz jest niewlasciwy moment, mozemy poga-
dac o tym p6zniej. Ale chee, zeby$ wiedziata, Ze mysle o tym powaznie”.

Problem
Twoj ojciec wypowiada sie lekcewazaco na temat Tiwojego samochodu.

Rozwigzanie
Kontrola floodingu — Odetchnij gleboko. Zazartuj na temat wspa-
niatych wrakéw, ktére znasz.
Wyznaczanie jasnych granic — ,Mysle, ze to dobry moment, zeby
zmieni¢ temat. Jak nasza lokalna druzyna daje sobie rade w tym roku?”.
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Negocjacje — ,Zdazylem si¢ juz zorientowad, jak méj samochod
wyglada. Jesli chcialby$ mi przy nim troche¢ poméc, to mam trochg
wolnego czasu w przyszty weekend”.

Problem
Twoj brat chcialby pozyczy¢ pieniadze — znowu.

Rozwigzanie
Kontrola floodingu — Zapytaj si¢ go, czy nie przeszediby si¢ z Toba.
WyjdzZcie na dwor, zebys$ czul si¢ swobodnie.
Wyznaczanie jasnych granic — Powiedz mu: ,Wtasciwie to nie
czuje si¢ dobrze, udzielajac kolejnych pozyczek”.
Negocjacje — ,, Pozyczki si¢ skonczyly, ale moze wpadibys poma-
lowaé méj garaz? Mam na to troche gotéwki. Co o tym myslisz?”.

Problem
Twoja siostra skarzy sie na swojego ostatniego chtopaka.

Rozwigzanie
Kontrola floodingu — Wstan, poruszaj si¢, porozciagaj. Weale nie mu-
sisz si¢ az tak denerwowac. Mozesz przeciez si¢ zrelaksowac podczas
stuchania.
Wyznaczanie jasnych granic — Pamigtaj, Ze to jej zycie, nie Twoje.
Ona sama musi rozwigzac ten problem. Ty mozesz tylko wystuchac:
,Zaloze si¢, ze dasz sobie z nim rad¢. A swoja droga, jak to wygladato
z twoim poprzednim?”.
Negocjacje — ,Wiesz, zostaje tu jeszcze tylko chwilke. Moze bysmy
zeszli na dot? Chciatbym si¢ jeszcze przed wyjsciem zameldowac u taty”.

Problem
Mama chciataby, Zeby$ z nig spedzit wiecej czasu, a na Ciebie czekaja
tez inni.

Rozwigzanie
Kontrola floodingu — Odetchnij gteboko. Odetnij si¢ od krazacych po
Twojej gtowie mysli, ze Twoja matka nigdy nie bedzie usatysfakcjono-
wana.
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Wyznaczanie jasnych granic — ,Mamo, naprawde ci¢ kocham,
ale to nie jest wiasciwy moment”.

Negocjacje — ,Teraz nie mam czasu, ale co powiesz na to, 2ebyémy
poszli na spacer (wyprzedaz, pokaz florystyczny) w przyszly weekend?
Mozemy to zrobic tylko we dwoje”.

CWICZENIE: RADZENIE SOBIE
Z NIEZDROWYM KONFLIKTEM

A teraz "Iy sprébuj. Przypomnij sobie konflikt rodzinny, w ktérym pojawily
si¢ wszystkie lub niektére cechy charakteryzujace niezdrowy konflikt (taki,
ktoéry mialby tylko cechy zdrowego konfliktu, bylby prawdopodobnie juz
dawno rozwiazany). Nastepnie weZ notatnik i krétko opisz sytuacje.

Pomysl o tym, w jaki spos6b moégtbys zastosowaé kontrole floodingu,
zamiast ucieka¢ w niezdrowe zachowania. Gdy na przyktad zaczynasz by¢
sarkastyczny, mogltbys wzig¢ gteboki wdech i mocno $cisna¢ siedzenie krzesta.

A teraz zapisz w notatniku te czynnosci, ktére chcesz wykona¢, kiedy
pojawi si¢ flooding.

Pomysl o tym, w jaki sposéb mogibys wyznaczy¢ jasne granice (na przykiad:
,Przykro mi tato, ale dzi$ nie mogg tego zrobi¢. Mam juz plany na wieczor”).

Zapisz swoj sposob na wyznaczanie granic w notatniku.

W koncu pomysl, jak w tej sytuacji mozesz negocjowac. Jezeli kto§ ma na
przykiad zbyt wygérowane zadania, zamiast gotowac si¢ ze zlosci, powiedz:
»Dobrze, zalatwi¢ twoje sprawy, pod warunkiem ze Ty pomozesz mi w garazu”.

Zapisz swoj styl negocjowania w notatniku lub dzienniku.

Zatem kiedykolwiek pojawi si¢ ten badZz podobny konflikt, masz przygo-
towane trzy rozne style reakcji, ktére mozesz wyproébowac. Wybierz ten, ktory
wydaje si¢ najbardziej stosowny w danej sytuacji.
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Wszyscy bywamy nie w porzadku

Oczywiscie, wszyscy lubimy mysle¢, ze angazujemy si¢ tylko w zdrowe kon-
flikty. Ale w rzeczywistoSci presja, flooding czy stosowanie wobec nas taktyk,
ktore sg nie w porzadku, sprawia, ze konflikty, w ktérych uczestniczymy, bardzo
latwo staja si¢ niezdrowe.

Wszyscy poruszamy si¢ stale pomiedzy dwoma pierwszymi poziomami
konfliktu. Wystarczy zte stowo, krzywe spojrzenie, fala floodingu, a juz poja-
wiaja si¢ rozgrywki sifowe albo pierwsze sygnaly wojny psychologicznej
(okrzyk rozpaczy: ,Oj, mamo! Nie zaczynaj znowu!”). Ale zyczliwe spojrze-
nie albo stowo dodajace otuchy sprawia, ze si¢ uspokajamy i wracamy do
rozwigzywania probleméw.

Mozliwe, ze regularnie zdarzaja Ci si¢ zbyt gwattowne reakcje i flooding
w obecnosci starszej siostry. W ten sposéb wpedzasz Was oboje w rozgrywki
sitowe. Mozesz wtedy przejechac si¢ gdzie§ z mtodszym bratem, pozartowac
sobie i postucha¢ radia. Poczujesz, ze jeste§ uspokojony, zdolny do kompromi-
sow i zrownowazonych zachowan.

Czasami w ciggu dziesigciu minut spotykasz si¢ kolejno z tymi dwoma
osobami. Bedac z jedng z nich, stajesz si¢ rozdrazniony i oschty, z druga —
elastyczny i niefrasobliwy. Teraz, kiedy juz znasz mechanizmy konfliktow,
w duzo wigkszym stopniu mozesz kontrolowac¢ swoje zachowanie i emocje,
a talkze nie by¢ juz podatnym na zly nastr6j innych oséb. Wcale nie musisz
dac si¢ weigga¢ w niezdrowe zachowania tylko dlatego, ze ktos z Twojej rodziny
lubi Cig draznié. Twoje zachowanie podlega jedynie Twojej kontroli.

Oczywiscie, niektére rodziny staja w obliczu chronicznych konfliktéw,
bedacych Zrédlem ich dysfunkcyjnosci. Nastepny rozdzial obejmuje wtasnie
takie, zdecydowanie ostrzejsze formy konfliktu.



