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Portret mezczyzny — we wnetrzu

e Sprawdz, co kieruje wstretnymi mezczyznami
* Nie pozw6l soba manipulowac
* Potdz kres ktamstwom i ponizaniu

w e Spraw, by Cie dostrzegano i podziwiano

Nie wierz nigdy mezczyznie, bo to cukierek maczany w truciznie — mawiaty nasze
babki. Szkoda, ze jest w tym az tak duzo prawdy. Wstretny facet, ktory codziennie
6’_ NE zatruwa Twoje zycie, moze kry¢ sie w osobie meza, ojca, szefa czy przyjaciela.
Wstretni mezczyzni tworza tak liczng grupe indywidudw, ze musiat powstaé poradnik

- pomagajacy radzic¢ sobie z nimi i wyzwoli¢ sie spod ich destruktywnego wptywu.
ZAMOW |NFUH!V|ACJE Autorem tego waznego podrecznika nie jest jednak zadna wojujaca feministka, lecz
J NUWOSUIAL mezczyzna — doktor psychologii znajacy problem od podszewki, bo z wiasnej praktyki

zawodowe;j.

Znajdz najlepszy spos6b na oswojenie trudnego mezczyzny lub uwolnienie sie od niego!
Ukrd¢ jego meczaca potrzebe kontroli. Nie pozwol, by wytadowywat na Tobie swoje
frustracje i obnizat Twoja samoocene. Przemoc fizyczna i psychiczna to pewien sposéb
na zycie, ale nie musisz go tolerowac. Badz silna i niebezpieczna!

A jesli jestes facetem, ktory chce sig zmieni¢ — to ksiazka napisana réwniez dla Ciebie.

* Rozpoznanie przeciwnika
| ' 5 e Ich motywacje i punkty widzenia.
e Typy wstretnych mezczyzn.
* Sposoby na odparcie atakéw stownych.
¢ Rozpoznawanie ktamstw.
* Radzenie sobie z przemoca fizyczna.
o Efektywna konfrontacja.
e Zmieni¢ ich — czy to mozliwe?
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WSTRETNI MEZCZYZNI

Czy mozna pocalowal zabg i zmieni¢ ja w ksiecia? Jesli
Twoj mezczyzna jest Don Juanem albo sprawca prze-
mocy lub poniza Ci¢ badz po prostu zupelnie ignoruje,
mozesz si¢ zastanawial, czy dasz rade go zmienié. Czy
Pickna potrafitaby zmieni¢ Bestie w prawdziwym zyciu?
Moze prawdziwa mitos¢ oddanej kobiety moglaby zmienié
gwaltowna Bestie w tagodne stworzenie uwielbiajace
kwiaty. Ale jesli kobieta ma Besti¢, ktérej nie da si¢ zmie-
ni¢, by¢ moze da si¢ zmienic jej zwigzek z potworem.
Tak, istnieja ksiazeta, ktorzy od urodzenia sg ksia-
zetami. Ale by¢ moze sa nudni albo niespecjalnie za-
gadkowi. Kolejny problem z ksi¢ciem jest taki, ze on
moze wybiera sobie kobiety. Poza tym, jakiez to ro-
mantyczne znalez¢ zabe i pracowaé nad jej przemiang.
Ksiaze bedzie taki wdzieczny. Jesli w ten wlasnie sposéb
myslisz, mozesz zdawacd sobie sprawe z tego (jesli nie
tkwisz teraz w zwiazku z paskudnym mezczyzng), ze te
pomysly to tylko iluzje. Bycie z paskudnym facetem
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jest trudne dla wszystkich z jego otoczenia, ale szcze-
goblnie dla kobiety, ktéra go kocha. Wredni faceci maja
zwyczaj bycia najpaskudniejszymi dla tych, ktérzy naj-
bardziej ich kochaja, prawdopodobnie dlatego, ze wiedza,
iz ujdzie im to na sucho.

W tym rozdziale rozdzielitem réznorakie cechy pa-
skudnych mezczyzn na kilka réznych typow: Werbal-
nego Boksera, Don Juana, Ktamce, Jaskiniowca (pospo-
litego gnojka) i w koficu Damskiego Boksera. Niewazne,
jak bardzo te uogélnienia wydaja si¢ pasowaé do zna-
nego Ci czlowieka, i tak musisz pamigtal, ze nie roz-
mawiamy tu o prawdziwych ludziach. Twoéj gnojek
moze by¢ gnojkiem tylko w stosunku do Ciebie. Albo
moze do wiekszosci ludzi, ale jest kto$, w stosunku do
kogo zachowuje si¢ inaczej (moze jest mily dla swojej
mamy, psa, samochodu). Moze wydawac si¢ tak zly, ze
jest wcieleniem okreslenia beznadziejny. Postaraj si¢ jed-
nak pamietad, ze to wciaz jest istota ludzka.

Bardzo wazne jest, by$ przeczytala o kazdym z me-
skich typéw wymienionych w tym rozdziale. Nawet
jesli nie sadzisz, by Twdj mezczyzna byt Don Juanem,
to typ opisany w tym podrozdziale moze mie¢ pewne
cechy, ktére i Twoj partner posiada. Kazdy podroz-
dzial zawiera réwniez wskazéwki dotyczace tego, jak
radzi¢ sobie z poszczegdlnymi zachowaniami typowymi
dla kazdego rodzaju. Na koncu ksiazki znajdziesz tez
og6lne strategie prowadzace do zmian wraz z innymi
pomystami przydatnymi w radzeniu sobie z wszystkimi
wrednymi facetami.
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WERBALNY BOKSER

Otrzymalem tak wiele listow na temat tego faceta, ze
az wydaje sig, iz jest jeden Werbalny Bokser, ktorego
osobowos¢ sklonowano wielokrotnie i wystano w rézne
czesci Swiata.

Werbalny Bokser korzysta ze szwedzkiego stotu pel-
nego technik ponizania. Moze Ci¢ zawstydzi¢ na oczach
przyjaciol i rodziny, sprawiajac, ze poczujesz si¢ jak zero.
Jesli tylko poczujesz si¢ cho¢ odrobing lepiej, wykopie
z Ciebie to uczucie. Prawdopodobnie bedzie Ci przy-
pominat o kazdej Twojej niedoskonalosci, a potem obwini
Cie za wszystkie klopoty, ktére rzekomo mu sprawitas.
Jesli jest dos¢ inteligentny, moze racjonalizowad swoje
zachowanie i przekreca¢ wydarzenia w taki sposéb, ze
Twoja rodzina i przyjaciele mu wierzg, nawet gdy Cie
oczernia, a moze nawet i Ty przyznajesz mu racj¢. Im
nizej spada Twoja samoocena, tym bardziej mu wie-
rzysz i tym bardziej on panuje nad Toba. Cigzko pracuje,
by mie¢ co$ ,,na Ciebie”, jak niedyskrecja z przeszlosci,
ktéra rozdmuchuje do niesamowitych rozmiaréw, albo
zalezno$¢ finansowa lub dzieci. Czuje si¢ zagrozony,
chyba ze poddasz si¢ jego woli. Karze Ci¢ na wiele
subtelnych i mniej subtelnych sposobéw, gdy jest zda-
nia, ze wychylitas si¢ poza szereg. Gdy si¢ opierasz,
zwicksza site nacisku. Wydaje si¢ wiedzie¢, co naprawde
Cig zaboli. Poszukuje rzeczy, ktorych si¢ wstydzisz, i wty-
ka w nie nos, ciagle probujac sprawi¢, by$ uwierzyla, ze
jeste$ nizszg forma zycia.
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.Moja corka jest jego zong od dwudziestu pieciu lat. On ma
ciasny, egoistyczny umyst. Wspierata go przez wszystkie te
lata nie tylko finansowo, ale dbajac o jego samopoczucie itd.,
a on caty czas starat sie sprawi¢, by poczuta sie mata i zfa.
Wciaz ja przygnebia”.

Mozesz w to wierzy¢ lub nie, ale szkody, ktére po-
woduje Werbalny Bokser, moga by¢ powazniejsze niz
krzywdy wyrzadzone przez klasycznego Damskiego
Boksera: zniszczenie komu$ zdrowia psychicznego moze
by¢ gorsze niz podbicie oka. Czasami jednak przemoc
stowna idzie w parze z agresja fizyczna. Te elementy
nie wykluczaja si¢ wzajemnie.

PROJEKCJA

Zat6zmy, ze Twéj maz wraca do domu i oskarza Cie
o zdrade. Wiele z nas poczuloby sie winnymi, poniewaz
wszyscy od czasu do czasu czujemy, ze podoba nam si¢
kto§ poza malzonkiem. Mozesz zaczaé watpi¢ w siebie
i zastanawia¢ sie, czy on wyczul od Ciebie te wibracje.
Prawdopodobnie zaczniesz zamykacé si¢ w sobie jak
introwertyk (stajesz si¢ hiperSwiadoma siebie i obwiniasz
siec wewnetrznie) i zastanawiaC sie, co moglas zrobi¢
takiego, zeby zastuzy¢ na to oskarzenie.

W rzeczywistosci czgsto to ci, ktérzy zarzucaja in-
nym jakie§ przewinienia, sami sa winni — mys$la, mowa
lub uczynkiem — dokladnie tego, o co oskarzaja. To
niesprawiedliwie oskarzenie — oskarzyciel podejrzewa
albo obwinia kogo$ innego o czyny, jakich sam si¢ do-
puscil (lub chce si¢ dopusci¢) — nazywa si¢ projekciqa.
Mozna si¢ bardzo wiele dowiedzie¢ o innych poprzez
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ich projekcje. Jesli Twéj maz oskarza Cie o zdrade,
a Ty go nie zdradzitas, moze powinnas go sprawdzic,
zamiast si¢ zamartwiac soba. Czy on zdradzal Cig mysla,
mowa, uczynkiem?

Stuchaj projekcji innych. Dowiesz si¢ bardzo wiele
na zch temat.

OSADZAJACE GENERALIZACIE

,On jest albo catkowicie wycofany i przyklejony do telewizora,
albo ztosliwie wytyka mi moje wady. Jestem typem Polyanny,
za co ptace migrenami i wrzodami zotgdka”.

Twoje dziecko powiedzialo brzydkie stowo. Twéj ,,poni-
zacz” moéwi: ,,No i co z ciebie za matka?”. Atakuje Twojg
samoocene¢, zamiast rozwigzal rzeczywisty problem.
Co on tak naprawde ma na mysli? (Pozwala Twojej wy-
obrazni wypelni¢ luki najgorszymi mozliwymi szczego-
tami). Jak powinna$ podejs¢ do problemu bycia zla
matka? To delikatne kwestie. Prawdopodobnie, jesli
dziecko przestanie uzywaé brzydkich stéw, Twoje umie-
jetno$ci macierzynskie w magiczny sposéb wzrosna.

Niektére rodzaje generalizacji osadzajacych tatwo
dostrzec: ,Jestes dziwka” albo: , Beznadziejnie gotujesz”
lub: , Jestes glupia”. Uwazaj jednak na te, ktére sa
bardziej ,wiarygodne”.

Osad jest tylko osadem. Moge w tej chwili wymy-
§li¢ ich z piecdziesiat i co z tego? To nie ma nic wspol-
nego z Twoja wartoscia. Prosz¢ zauwaz, ze nie ograni-
czam si¢ tylko do rozdmuchania dymu; niewlasciwa
generalizacja naprawde nie ma nic wspélnego z Twoimi
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umiejetno$ciami czy warto$ciag. Nastepnym razem, gdy
on powie co$§ w stylu: ,Dlaczego pozwolitas dziecku na
ciastko?”, odpowiedz po prostu: ,Bo jestem zlag matka!”.

Takie osadzajace uogélnienia maja zazwyczaj na celu
préobe zmanipulowania Cie. Zatem gdy co$ takiego
uslyszysz, przejmij paleczke i popatrz na zewngtrz za-
miast na siebie.

Podpowiedz: branie do siebie

Oto na czym polega blad: bierzesz zachowania ludzi do
siebie, gdy tak naprawde wcale nie musisz. Ekspedient-
ka w sklepie whasnie odlozyla stuchawke po rozmowie
telefonicznej, podczas ktérej poklécita sie powaznie
z chtopakiem. Wtedy Ty si¢ pojawiasz, a ona rzuca
w Ciebie resztg. Co robisz? Cze$¢ z nas zignorowalaby
ten fakt, a potem zalowalaby tego i wracala w kotko
do tej sytuacji. Inni wzieliby to za osobista zniewage
i rozprawiliby sie z ekspedientka.

Kto$, kto nie bierze wszystkiego do siebie, zoba-
czylby sytuacje taka, jaka jest. Moze by powiedzial:
»Ma pani zly dzien?” albo: ,Nastepnym razem, jak pani
rzuci reszta, porozmawiam z kierownikiem”. Ta osoba
nie wysztaby ze sklepu, zostawiajac wszystko za soba,
ale tez nie rozmyslalaby nad czyms, co zdarzylo sie w jej
przesztosci. Jesli czujesz, ze przesadnie reagujesz na czyjes
zachowania, zatrzymaj si¢ i zadaj sobie pytanie: ,Ile
z tego pochodzi z chwili obecnej, a ile z przeszlosci?”.

Jesli ekspedientka zle Cie potraktuje (tak jak Twoja
starsza siostra, gdy bylyscie dzie¢mi) i czujesz, ze chcesz
przeskoczy¢ przez lade i skopa¢ ten chudy, wredny ty-
lek... pewnie reagujesz przesadnie.
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Nie powinna$ pozwoli¢ na to, aby komentarze oséb,
ktoérych prawie nie znasz, wprawialy Ci¢ w zdenerwo-
wanie. Ich zachowanie w tak oczywisty sposéb nie ma
zwigzku z Toba, ale z czym$ w nich. Nie mam tu na
mysli, zeby$ wykorzystala podpowiedz, aby nie bra¢
wszystkiego do siebie, jako racjonalizacje dla takich
rodzajéw ponizania. Mam na mysli prosta prawde, po-
niewaz gdy to juz rzeczywiScie dostrzezesz, zle trakto-
wanie Ciebie przez innych przestanie mie¢ ten sam
skutek.

Nawet jesli kto§ powie co$ negatywnego o Tobie
i bedzie to calkowicie prawdziwe, i tak mozliwe, ze nie
musisz bra¢ tego do siebie. Po pierwsze trzeba ustalié,
czy ta osoba zna Cie wystarczajgco, by dokona¢ takiego
uogdlnienia. Nawet jesli tak, nalezy ustali¢ intencje tej
osoby. Czy moéwi to, zeby Ci pomdc? Jesli nie, wtedy
z pewnoscig méwi to, by w jaki$ sposb na Ciebie wply-
nal, wywolac jakis efekt, a wtedy twierdzenie takie nie
ma racji bytu, nawet jesli jest prawdziwe. Jest mndstwo
rzeczy na temat kazdego czlowieka, ktére mogtbym
znalez¢ i wykorzystaé przeciwko niemu. Po co? Aby zy-
ska¢ kontrole? Aby odwréci¢ uwage od siebie? Aby
zem§ci¢ sie za co$, co moim zdaniem ta osoba mi zro-
bita? Jest mnostwo mozliwosci. Jesli kto$ nie jest na
tyle przyzwoitym czlowiekiem, by si¢ do Ciebie przy-
jaznie odnosi¢, nie musisz si¢ zmagac z jego problemem,
okazywaé przyjaznych uczu¢ lub zastanawia¢ si¢ ponuro
nad jego mozliwymi intencjami. Jasne? Nie musisz bral
tego do siebze. To takie proste.
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MANIPULACJA

Ludzie, ktorzy ponizaja, s manipulatorami z definicji.
Nic nie daja, tylko biora. Jest tysiac sposobéw na ma-
nipulowanie i oszukiwanie ludzi. Perswazja, szantazo-
wanie zawstydzeniem, obrazanie, insynuacje i falszywe
komplementy — to wszystko sa werbalne sposoby ma-
nipulagji.

Manipulacia jest stowem uzywanym, gdy mamy na
mysli ,zlg kontrole”. ,Dobra kontrola” jest etyczna i bez-
stronna. Wiaze si¢ z wolng wolg i uczciwg wymiana.
Na przyklad placisz dzieciakowi sasiadow za skoszenie
trawnika. Czasami dobrzy ludzie uznaja, ze stosuja ma-
nipulacje, kiedy czuja si¢ zmuszani do zachowywania
pewnych rzeczy w tajemnicy, ukrywajac je przed swoimi
paskudnymi partnerami. Czasami trudno jest trzymac
sie zasad etycznych w sytuacji nie fair. Ludzie pozba-
wieni zasad etycznych wydajg sie mie¢ wiecej opcji do
wyboru, poniewaz sg w stanie robi¢ rzeczy, ktérych Ty
bys$ nie mogta.
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Jesli na przyktad ktos grozi, ze Cie skrzywdzi, czy
nieetyczne dla Ciebie byloby takie wmanewrowanie
tego czlowieka, zeby znalazl si¢ w sytuacji, w ktorej
bedziesz mogta go zwigza¢ wbrew jego woli? Jesli kto$
ma zamiar Cie zastrzeli¢, czy nieetyczne byloby zabicie
go? W typowych zachowaniach czy etyce wickszosci
ludzi nie miesci si¢ strzelanie do innych, poniewaz wigk-
sz0$¢ 0sOb po prostu nie wyobraza sobie, ze kto§ mogt-
by strzela¢ do nich. Méwia sobie rzeczy takie jak: ,,Oj,
przeciez tak naprawde to do mnie nie strzeli”. Poniewaz
ich etyka nie pozwolitaby im zabi¢ drugiego czlowieka,
naiwnie zakladaja, ze inna osoba nie bytaby w stanie ich
zamordowaé. Nie o to chodzi, ze nie sadza, by grozito
im niebezpieczefistwo — po prostu nie moga uwierzyc,
iz istnieje takie zlo.

Fakt, iz w co§ wierzysz (na przyktad w to, ze Twoj
maz nigdy nie zrobilby skoku w bok) nie oznacza, ze to
prawda. (Co wiecej, fakt, ze on w to wierzy, nie oznacza,
iz to prawda). To wlasnie w ten sposéb demonicznemu
przywodcy moze uj$é¢ na sucho doprowadzenie do ma-
sowego samobojstwa lub eksterminacji. Czy oszukalbym
Hitlera, oklamalbym Hitlera lub zastrzelit Hitlera, aby
broni¢ siebie i bliskich? Tak, zrobilbym to.

Jednym z naszych probleméw jest to, ze kazdy kie-
dys zrobit co$, co mozna nazwaé manipulacja. Wyja-
$nijmy sobie co$. Nie chodzi o dzialanie, ktére jest ma-
nipulacyjne, chodzi o intencje. Jesli kobieta jest zona
mezczyzny, ktory jest bardzo dominujacy, nieetyczny,
nalogowo pije albo ja bije, a ona oszukuje go, zeby
podpisal jej upowaznienie do konta, by mogta uciec
z dzie¢mi w $rodku nocy, czy to jest manipulacja? Sadze,
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ze to jest sposOb przejmowania dobrej kontroli i oka-
zywania dobrej oceny sytuacji, jesli tylko jej intencja
nie jest zranienie meza ani samolubne cele. A jesli ko-
bieta naméwi dobrego, ufnego mezczyzne do upicia sie,
aby mogla wyjs¢ z jego najlepszym przyjacielem wie-
czorem — to jest wlasnie manipulacja.

Kluczem tutaj sa intencje.

Budowanie Cie i przycinanie

Budowanie Cig, a potem przycinanie ma miejsce wtedy,
gdy paskudny facet sprawia, by Twoja samoocena byla
uzalezniona od niego. Zazwyczaj zaczyna si¢ to tak, ze
jeste$ w jego oczach najcudowniejsza osoba. Przez chwile
nie ma rzeczy, ktéra moglaby$ zrobi¢ zle. Gdy juz jestes
w jego mocy, jako pana Twojej samooceny (na co mu
wczesniej pozwolitas), moze Toba manipulowad, pocia-
gajac sznurki, kiedy tylko chce.

Nigdy nie polegaj na nikim innym, jesli chodzi o Twoja
samooceng. Ten kto§ moze niekoniecznie mie¢ na mysli
Twoje dobro. Jesli tak zrobisz, on moze sprawié, ze nie
bedziesz o sobie myslala pozytywnie, chyba ze zrobisz
to, co jego zdaniem powinnas. To Ty jestes kapitanem
swojej duszy i powinna$ robi¢ to, co Twoim zdaniem
powinnas.

Tak, budowanie Cie i przycinanie jest bardzo po-
wazna manipulacjg z jego strony, ale to Twd; problem.
To Ty szukasz potwierdzenia dla swojej samooceny
w niewlasciwym miejscu. Jesli on jest w stanie Tobg
w ten sposob manipulowad, to tylko dlatego, ze mu na
to pozwolitas. Wstydz sie. A jesli juz mowa o wstydzie
— tego tez si¢ pozbadz.
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Sytuacja patowa

Moja przyjacidtka zyta z mezczyzna, ktory wyznat jej,
ze trudno mu si¢ zaangazowaé w zwiazek, poniewaz
obawia si¢ porzucenia. W chwili milosci i wspdlczucia
przyjaciétka powiedziala mu, ze nigdy go nie porzuci.
Po6zniej czula si¢ paskudnie z powodu wszystkich upo-
korzen, ktorych od niego doznala. Byt humorzasty i zaw-
sze odgrywal sie na niej za swoje niepowodzenia. Gdy
powiedziala mu, ze nie moze juz tego znie$¢, przeprosil
i obiecal, iz wigcej nie bedzie. Blagal ja, by go nie opusz-
czala, przypominajac jej o zlozonej obietnicy.

IS

To byla okropna sytuacja. Wydawalo sie, ze cokol-
wiek zrobi, i tak bedzie zle. Obwinianie siebie nic nie
pomoglo; tylko swiadomos¢ mogla tu poméc. Zaraz to
wyjasnie. W tej chwili czytasz te ksiazke. Czytasz wy-
razy tego wlasnie zdania i prawdopodobnie na nim
wlasnie skupiasz uwage. Prawdopodobnie nie dostrze-
gasz pozycji swojego ciala albo koloréw czy diwigkéw
wokol.
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Poswiec kilka sekund i odt6z ksiazke, przestan o niej
mysle¢ i zauwaz swoje otoczenie. Tak, teraz. Powie-
dzialem: teraz. Zr6b to, naprawde!

Dobrze. Nie chciatem, zeby$ zamknela sie w swoim
wnetrzu (myslac, myslac, myslac) podczas czytania tej
ksiazki w tej chwili. Pamietasz, jak byla$ dzieckiem i mo-
gla$ czuc zapachy oraz swoje uczucia i nie miala$ tego
cienkiego glosiku w glowie? Tak, zgadza sie. Ten wlasnie
glos. Ten, ktory wlasnie powiedzial: ,Jaki glos? Nie
stysze zadnego glosu w glowie”. Ten glos.

Od pierwszego roku w szkole uczono Cig, zeby my-
sle¢, mysle¢, mysle¢ (introwertyzm, introwertyzm, in-
trowertyzm). Niektorych probleméw nie da si¢ rozwig-
za¢ droga myslenia (introwertyzmu). Gdy siedzisz tam,
zamykajac si¢ z sobie, §wiat jest maly. Wielokrotnie
utykamy w ograniczonej przestrzeni wlasnego punktu
odniesienia.

Pierwsza czg$cia rozwigzania sytuacji patowej jest
zaprzestanie zamykania si¢ w sobie, proba ,spojrzenia
z lotu ptaka”, ,stanigcia obok” i spojrzenia na cala sy-
tuacje. Na jak wiele r6znych sposobéw mam to powie-
dzie¢? Patrz, nie mysl.

No dobrze, spbéjrzmy teraz, jak zostal rozwiazany
dylemat tej kobiety. Wydawalo jej si¢ zte opuszczenie
mezczyzny po tym, jak mu obiecala, ze go nie porzuci.
Ale z drugiej strony, sytuacja byla nie do zniesienia,
wi¢c nie mozna bylo w niej tkwi¢. Nie mogla odejs¢,
nie lamiac slowa, ale nie mogta tez zosta¢ i zachowa¢
zdrowych zmystow.
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W ktérym$ momencie kobieta przestala zamykad
si¢ w sobie oraz watkowac problem w kétko w myslach
i popatrzyla na ogélny obraz. Co zobaczyta? 1) Ze to byt
tak naprawde¢ jego problem, a jednak zrzucit na nia za
niego odpowiedzialnos¢ (typowe dla sytuacji patowych);
2) ze na szali nie lezala po prostu jej obietnica, ale jej
zdrowie psychiczne; 3) ze jego celem bylo sprawowanie
nad nia kontroli.

Powiedziala mu, ze go nie opusci, ale si¢ wyprowadzi.
On jej obiecal, ze nie bedzie jej ponizal, i nie dotrzymal
stowa. Problem polegal na ponizaniu, nie na porzuceniu.
Pojdzie z nim do terapeuty (zatem go nie porzuci), jesli
on chce pracowaé nad swoim problemem. Ponadto
zamierzala przesta¢ z nim rozmawial za kazdym ra-
zem, gdyby zaczal ja znéw ponizac.

On sie rozzto$cit i powiedziat: ,,Jesli nie zostaniesz tu
ze mna, to ja to rozumiem tak, ze mnie porzucasz”.
Odpowiedziala mu: ,,Ja juz podjelam decyzje i nie mam
wplywu na to, co ty sobie pomyslisz”.

Mezczyzna poszedl z nig do psychologa, ale prze-
rwal terapi¢ po kilku spotkaniach. Zerwala z nim, ale
wcigz z nim rozmawia, jesli tylko on jej nie prébuje
ponizaé. Ich zwiazek zmienit si¢ w przyjaza. On teraz
twierdzi, ze ona jest jedyna kobieta, jaka przy nim
wytrwala.

Rozwigzanie w sytuacji patowej polega na wymknie-
ciu si¢ z pulapki. Zazwyczaj jest to pulapka logiczna,
zmuszajgca Cie do wewnetrznych przemyslen i zamknie-
cia si¢ w sobie. Nasz wlasny paradygmat, nasz punkt
odniesienia jest tym, co powstrzymuje nas przed odnale-
zieniem rozwiazania. Bardzo cz¢sto pomaga rozmowa
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z druga osoba na temat naszego dylematu. Kto§ moze
mie¢ inny punkt odniesienia niz nasz wlasny i moze
dostrzec co$ poza nasza ograniczona logika.

Oczywiscie kobieta mogta uniknaé znalezienia sie
w tej patowej sytuacji. Nie powinna mu obiecywacd, ze go
nigdy nie opusci. Prébowala rozwiaza jego problem.
To mite, ale ludzie powinni skupia¢ si¢ na rozwiazywa-
niu wlasnych probleméw. Wszystko poza tym jest tylko
podpora, ktéra podtrzymuje, ale tez nie pozwala uwolnié
sic od problemu. W przeciwiefistwie do rozpowszech-
nionego przekonania mito$¢ i wspélczucie nie rozwia-
zujg problemoéw; zapewniajg tylko srodowisko sprzyjajace
rOZWOJOWI.

PODWOJNE KOMUNIKATY

Twoj ponizajacy Cie facet mowi sarkastycznym tonem:
»Troszke pézno wrocitas dzi§ z zajed, prawda kochanie?” .
Zaczynasz si¢ broni¢ i méwisz mu, ze zlapalas gume,
ale on sie wycofuje i stwierdza czule: ,Nie musisz mi si¢
tlumaczy¢. Ufam ci”. Jasne, ufa.

Za kazdym razem, gdy otrzymasz podwojny komu-
nikat, odpowiedz na obie jego cz¢sci. ,Owszem, troche
p6zno. Dlaczego méwisz do mnie tym tonem?”. Jesli
on zaprzeczy, ze ton byl oskarzycielski, przyprzyj go do
muru. Nie ma nic zlego w tym, ze on czasem czuje si¢
niepewnie, ale nie ma prawa przerzucaé swojego zwat-
pienia na Ciebie. Jesli chce o tym porozmawiaé, dobrze
by byto, aby jedno z Was bylo wspierajace. Ale jesli
chce rozmawiaé o tym, jaka zta jestes, bo si¢ spoznilas,
odbij piteczke. Zdejmij uwage z siebie i przerzu¢ ja na
zrodlo problemu.
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Pewna kobieta, Basia, napisata do mnie, ze pracuje
nocami w laboratorium razem z mezczyzna o imieniu
Robert. Na poczatku Robert probowal rzucaé¢ w jej
stron¢ aluzje seksualne i probowal ja poderwad, a ona
go odrzucita. Poprzednia laborantka podata go do sadu
o molestowanie seksualne. Potem Robert staral sie
moéwi¢ tylko wlasciwe rzeczy, ale méwil je uwlaczaja-
cym tonem, z ukrytym podtekstem seksualnym. Basig
strasznie to peszylo i nienawidzila przychodzi¢ do pracy
z jego powodu. Pewnej nocy Robert przywital jg sto-
wami: ,Slicznie dzi§ wygladasz” wypowiedzianymi gar-
dlowym glosem. Basia powiedziala sarkastycznie: ,,Och,
dziekuje ci, Robercie”. Potem podeszta do niego, spoj-
rzala mu prosto w oczy i powiedziala: ,,A tak w ogodle, to
odpieprz sie”. Podziatalo. Robert nigdy wiecej z nig nie za-
czynal i traktowal ja z szacunkiem. Pdzniej poznata jego
matke, ktora byta niezmiernie dominujaca kobietg. Naj-
wyrazniej Robert czul wrogos¢ do kobiet i nie byl w stanie
ich polubi¢, ale by/ w stanie okazywac im szacunek.

Jedng z moich malych taktyk rezerwowych, jesli
w ciagu pieciu sekund nie umiem wymysli¢ riposty na
odzywke Werbalnego Boksera, jest poprosi¢ go, by
powtdrzyt to, co powiedzial. W zaleznosci od tego, jak
to zdanie zostalo powiedziane, zmieniam ton glosu. Jesli
chce sie wyda¢ wsciekty, zaciskam zeby i moéwie: ,,Cos
ty powiedziat?!”. Jesli chce wyjs¢ na osobe¢ skromna,
zachowuje sie¢ nadmiernie przyjaznie i przygladam sie¢
uwaznie Werbalnemu Bokserowi, bym widzial, jak
powtérzy swoje zachowanie. ,Co powiedziale§ (mryg,
mryg)?”. Osoba ponizajaca zazwyczaj nie powtarza tego
samego w ten sam sposob, jak za pierwszym razem.



