Sa rozmowy, ktére wygladajg zwyczajnie, a i tak w Srodku robi sie ciasno. Niby rozmawiacie o praktycznych
sprawach, a konczy sie to wzajemnym podnoszeniem tonu, trzaskaniem drzwi albo tym cichym, ciezkim
zawieszeniem, w ktérym obie strony wiedza, ze zaraz powie sie cos, czego nie da sie cofngc. Spokdj nie jest tu

miekka ozdoba. To decyzja, sposdb trzymania kierownicy, gdy auto zaczyna zjezdzaé z pasa.

W relacjach trudne porozumienie rzadko bierze sie z braku racji. Czesciej chodzi o to, ze w danej chwili kto$ nie
czuje sie bezpiecznie, ktos jest przecigzony, kto$ ma za soba serie drobnych urazéw, ktore w tej rozmowie wtasnie
dostajg gwdzdz. Dlatego pytanie ,co powiedzie” jest wazne, ale jeszcze wazniejsze jest ,jakie emocje probuje

wpusci¢ do srodka zamiast chaosu”.

Ponizej zebratem to, co dziata w praktyce, gdy napiecie rosnie. Sg tu gotowe sformutowania, ale tez zasady, dzieki

ktérym dobierzesz stowa do sytuacji, a nie odwrotnie.

Kiedy brakuje porozumienia, problemem bywa tempo, nie tres¢

Jeden z najczestszych scenariuszy wyglada tak: rozmowa zaczyna sie od konkretu, potem pada zdanie, ktére
brzmi jak oskarzenie, po chwili kto$ reaguje obronnie, a w sekunde potem obie strony dyskutuja nie o tym, co

padto, tylko o tym, co to zdanie ,na pewno” znaczy.

W takiej chwili spokdj to nie ,zeby by¢ mitym”. Spokdj to spowolnienie procesu myslowego drugiej osoby. To

danie komunikatu: ,nie musisz teraz walczy¢”. To takze sygnat dla ciebie: ,moge zatrzymac fale".

Jesli czujesz, ze robi sie goraco, pierwsza rzeczag nie jest znalezienie idealnej argumentacji. Pierwsza rzeczg jest

ustalenie ram rozmowy.

Krotka pauza to czesto najwieksza zmiana

Zdarza mi sie wraca¢ myslg do sytuacji, w ktorej w pracy dyskusja zeszta na personalne watki. Nie chodzito o
jedno zdanie, tylko o kilka narastajgcych nieporozumien, a kazda kolejna odpowiedz doktadata paliwa. W
momencie, gdy emocje zbyt mocno uderzyty do gtowy, ustyszatem swoje imie podniesionym tonem. Zamiast
broni¢ sie od razu, powiedziatem spokojnie: ,Przerwijmy na minute. Chce wréci¢ do faktdéw, nie do interpretacji.
Dokonczmy to po krétkiej przerwie, kiedy ochtoniemy”. Niby prosba o przerwe, a jednak uratowata rozmowe. Bo

ktos, kto styszy ,wrdcimy”, ma mniej sktonnosci do traktowania tego spotkania jak pola bitwy.
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To nie zawsze zadziata, ale czesto dziata lepiej niz thumaczenie sie w pospiechu.



Spokojne zdania, ktore nie brzmia jak unikanie

Spokdj w relacjach jest wtedy wiarygodny, gdy brzmi jednoczesnie stanowczo i przyjaznie. Ludzie wyczuwajg,
kiedy ktos mowi ,spokojnie”, bo chce uciec, a kiedy méwi ,spokojnie”, bo chce zrozumiec. Sa tez stowa, ktére

uspokajaja bez udawania.
Ponizej kilka konstrukgji, ktére mozesz dopasowaé do wtasnego stylu. Traktuj je jak narzedzia, nie skrypt.
® Gdy napiecie rosnie: ,Widze, ze to jest wazne i emocje sg duze. Zanim odpowiem, chce upewni¢ sie, co masz
na mysli”.
* Gdy pada oskarzenie: ,Stysze w tym zarzut. Teraz chce sprawdzi¢, jak doktadnie to rozumiesz. Co konkretnie
byto dla ciebie problemem?”

® Gdy druga strona przerywa: ,Chce cie wystucha¢ do konca. Zalezy mi na tym, zebys czut, ze nie uciekam od

tematu”.

* Gdy czujesz, ze ty zaczynasz pekac: ,Zatrzymam sie. Nie chce teraz méwic¢ pod wptywem frustracji. Wroce do

tego za chwile, kiedy ochtone”.

® Gdy rozmowa robi sie chaotyczna: ,Zatrzymajmy sie na jednym zdaniu. Jak brzmi najwazniejsza rzecz, ktorag

chcesz, zebym zrozumiat?”

To s proste zdania, ale majg wspdlny mianownik: one nie walcza, tylko porzadkuja.

Najpierw zrozumienie, potem argumenty. Tylko ze zrozumienie tez
wymaga granic

W praktyce bywa tak: ktos chce ,zrozumied”, ale rozumienie zamienia sie w ciggte tagodzenie, w ktérym twoje
potrzeby ging pod warstwami wyjasnien. Zdarza sie tez odwrotnie: kto§ méwi o argumentach, ale nie daje drugiej

stronie poczucia, ze zostata zauwazona.
Dlatego uczciwy spokdj ma dwie nogi: empatie i granice.
Empatia nie oznacza zgody. Granice nie oznaczajg braku szacunku.

Mozesz powiedzie¢ spokojnie, a jednak jasno: ,Chce zrozumiec twojg perspektywe i o to pytam. Jednoczesnie nie

akceptuje tonu, w ktorym to méwisz. Mozemy wréci¢ do tego, kiedy oboje bedziemy méwili spokojniej”.

To zdanie dziata lepigj niz ,uspokdj sie”, bo nie obwinia jedynie drugiej strony. Ono ustawia warunki rozmowy.

Co powiedzieé, gdy druga osoba ma ,,inna wersje rzeczywistosci”

Jednym z najwiekszych zabdjcow porozumienia jest przekonanie, ze fakty sa jedyne i oczywiste, a druga strona po
prostu ktamie albo Zle interpretuje. Nawet jesli w twojej gtowie wszystko uktada sie idealnie, druga osoba moze
widzie¢ to inaczej, bo zapamietata inny fragment, miata inng intencje, albo emocja z przesztosci wptywa na
terazniejszosc.

Tu spokdj polega na przeniesieniu rozmowy z poziomu ,kto ma racje” na poziom ,co jest twoim punktem

odniesienia”.

Mozesz uzy¢ formut, ktére zapraszaja do opisu, nie do obrony: ,Opowiedz mi, jak ty to widzisz. Co byto dla ciebie
najwazniejszym momentem w tej historii?” ,Kiedy méwisz X, to co to znaczy dla ciebie, konkretnie?” ,Czy chodzi

ci o skutek, czy o intencje? Bo ja odbieram to jako jedno, a ty mozesz mie¢ na mysli drugie”.



Jesli druga osoba odpowie, czesto po kilku minutach spér zaczyna dotykac realnych potrzeb. Na przyktad okazuje
sie, ze nie chodzi o to, ze ktos ,nie ogarnia”, tylko o to, ze druga strona czuje sie pomijana. Albo ze nie chodzi o

pienigdze, tylko o poczucie bezpieczenstwa.

A gdy emocje sg duze, czasem trzeba zaczaé od zaskakujaco prostego kroku: ,Pomo6z mi zrozumieé twoje zdanie

w twoim jezyku”.

Kiedy lepiej nie rozmawia¢ w tej chwili
Jest granica, po ktorej nawet najlepsze stowa moga nie dziatac. To nie jest porazka. To jest ocena warunkow.

Jesli obie osoby sa poirytowane, zmeczone, gtodne albo juz wczesniej przez godzine ,krecicie sie w kotko”, to

rozmowa moze stac sie repetytorium zarzutéw. Wtedy spokdj to nie tylko ton, ale tez timing.

Znam sytuacje, w ktorych prosta decyzja ,odktadamy” uratowata relacje. Przyktad: wieczor, dwie osoby po catym
dniu pracy, w tle narasta stres. Proba wyjasnienia sprawy kohczyta sie tym, ze kazde zdanie trafiato w rane.
Zamiast kontynuowaé, jedna osoba powiedziata: ,Dzi$ nie jestesmy w stanie méwié spokojnie. Zrébmy to jutro,
rano. Teraz chce wroci¢ do siebie, a nie walczy¢”. Nastepnego dnia dato sie wréci¢ do tematu bez niszczenia

atmosfery.

Odktadanie nie jest ucieczka, jesli wraca sie do rozmowy. Jesli nie wraca sie, robi sie unik, a unik buduje zal.

Stowa, ktore rozbrajaja, nawet gdy czujesz ztos¢

Zto$¢ jest potrzebna. Informuje, ze co$ jest nie w porzadku, ze przekroczono granice, ze twoje wartosci sa

zagrozone. Problem w tym, ze zto$¢ potrafi kaza¢ méwié w trybie ,atak lub udowodnij, ze masz racje”.

Spokojne stowa nie neguja twojej ztosci. One ja prowadza.

Co dziata, gdy jestes wzburzony
Najpierw nazwij emocje, bez balsam dla duszy ksiagzka oskarzania: ,Jestem teraz bardzo zdenerwowany i czuje, ze

zaraz powiem co$ ostrego. Chce jednak dokonczy¢ to po ludzku”.

Potem opisz fakty i potrzeby: ,Zalezy mi na tym, zebysmy ustalili, kto co robi i kiedy. Nie chce, zeby to krecito sie

w kotko”.

| dopiero potem popros o konkretny ruch: ,Powiedz mi, co ty mozesz zrobi¢ w tym tygodniu, i co potrzebujesz

ode mnie”.

Taki uktad sprawia, ze nawet jesli emocja jest realna, rozmowa idzie w strone rozwigzania, nie w strone ran.

Jedna krotka checklista, gdy nie wiesz, co powiedziec

Jesli czujesz, ze stoisz w miejscu i nie masz stoéw, wrdé do kilku zasad, ktére dziatajg w wiekszosci konfliktéw. W

praktyce wystarczy, ze wybierzesz z nich jedna i wypowiesz zdanie najblizsze temu sensowi.

* Nazwij emocje lub napiecie w neutralny sposéb: ,widze, ze to rosnie”, ,jestem wzburzony”, ,to jest trudne”.

® Zapytaj o konkretny sens drugiej osoby: ,co doktadnie masz na mysli?”, ktéry fragment jest dla ciebie

kluczowy?".
* Ustaw warunki rozmowy, jesli pada brak szacunku: ,mozemy wréci¢, kiedy méwi sie spokojniej”.

e Zaproponuj przerwe lub zmiane formy, jesli nie dziata: ,zrobmy 20 minut przerwy i wro¢my do faktow”.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

To nie jest magiczny zaklecie. To raczej sposob na odzyskanie kierunku.

Dlaczego ,,uspokdj sie” bywa paliwem, a nie gaszeniem

Uspokdj sie brzmi jak instrukcja. A instrukcja wywotuje opor, zwtaszcza gdy druga osoba czuje sie niezrozumiana

albo juz ma dosc¢ ocen.

Jesli chcesz byc¢ spokojny, zamiast moéwi¢ ,uspokdj sie”, powiedz co$, co pokazuje gotowos¢ do rozmowy i

kontrole nad tonem.

Lepsze warianty: ,Widze, ze to cie mocno porusza. Chce zrozumie¢, ale teraz odpowiem wolniej.” ,Zalezy mi na
spokojnej rozmowie. Mozemy na chwile zwolni¢ tempo?” ,Nie chce teraz podnosi¢ gtosu. Dokonczymy to po

krotkiej przerwie”.

W tych zdaniach jest komunikat: ,biore odpowiedzialnos¢ za ton” i ,nie przerywam ci”.

Najczestsze putapki w trudnych rozmowach

Nawet przy dobrych intencjach wchodzimy w schematy. Ponizej sg te, ktére najczesciej widze w gabinetach i w

rozmowach, ktére ludzie potem opisuja ze ztoscia, zalem albo wstydem.

Pierwsza putapka to ,dowodzenie”. Kiedy jedna osoba zaczyna moéwi¢, jak jest naprawde, a druga odbiera to jako
atak na jej godnos¢, rozmowa przestaje by¢ dialogiem. Zamiast tego robi sie przestuchanie, a przestuchiwany

cztowiek zwykle albo atakuje, albo zamyka sie.

Druga putapka to ,czytanie w myslach”. Zdania typu ,ty tak mowisz, bo chcesz mnie zrani¢” uruchamiaja
natychmiastowa obrone. Jesli chcesz spokoju, zamieh ocene na pytanie: ,Co cie w tym zabolato?”, ,Czego w tej

chwili najbardziej potrzebujesz?".

Trzecia putapka to ,odwracanie kota ogonem”. Gdy ktos mowi, ze jest mu trudno, a ty odpowiadasz przyktadem

.atytez." to pojawia sie echo. Nagle konflikt staje sie wymiang przewinien, a nie prébg zbudowania mostu.

Spokdj nie polega na braku reakgji. Polega na tym, ze reakcja jest ukierunkowana.

Co mowi¢, gdy druga osoba jest w trybie obronnym

Obrona to czasem sposéb, w jaki kto$ chroni siebie przed zranieniem. Nie musi to by¢ swiadome. Moze to by¢

reakcja wyuczona.

Jesli widzisz, ze druga strona jest w trybie ,nie bedziesz mi méwic”, mozesz sprobowaé zdania, ktére daje jej

kontrole, ale jednocze$nie utrzymuje temat.

Na przyktad: ,Nie chce cie przekonac na site. Chce zrozumie¢, co cie uruchomito, kiedy to ustyszates. Co byto
najtrudniejsze?”

Albo: ,Zgadzam sig, ze mozesz mie¢ inne odczucia. Opowiedz mi, prosze, jak to wyglada z twojej strony”.

W obronie wazne jest tez, zeby nie wchodzi¢ w debate o tym, kto jest bardziej winny. To zadanie na p&zniej, kiedy

napiecie opadnie.

Przyktady gotowych zwrotéw w trzech typowych sytuacjach



Ponizej masz trzy scenariusze, ktore czesto wracajg w relacjach rodzinnych i partnerskich, a takze w pracy. Kazdy z
nich konczy sie innym rodzajem porozumienia. Nie zawsze chodzi o to, zeby obie strony ,zgodzity sie na

wszystko”. Czasem chodzi o ustalenie zasad, ktére pozwola dziata¢ bez ran.
1. Kiedy druga osoba méwi: ,Zawsze robisz to zle”
e ,Chce ustyszec konkretny przyktad. Kiedy mowisz ,zawsze”, to o ktére sytuacje chodzi?”
1. Kiedy ty czujesz, ze nie jeste$ wystuchany
® ,Przerywasz mi, kiedy dopiero dopowiadam. Chce dokonczy¢ jedno zdanie, potem oddam ci gtos".
1. Kiedy obie strony sg zmeczone i spor sie kreci

* ,Widze, ze krecimy sie w tym samym miejscu. Zrébmy przerwe i wro¢my do ustalenia krokéw, ktore da sie
wykonac”.

Te zwroty nie sg po to, zeby brzmiec pieknie. Sg po to, zeby rozmowa miata kierunek.

Jak wraca¢ do rozmowy po przerwie, zeby nie przerodzita sie w unik
Najtrudniejszy moment przy trudnych rozmowach to nie sama ktétnia. Najtrudniejszy bywa powrot.

Jesli ogtosisz przerwe, ale potem nie wiesz, co dalej, tatwo o to, ze kto$ zacznie czuc sie odrzucony albo

lekcewazony. Dlatego warto z gory ustali¢ rame powrotu, nawet jesli to bedzie proste.

Zamiast ,wrocimy do tego”, mozesz powiedzie¢: ,Wrdcimy po kolacji. Do tego czasu nie dyskutujemy o winie,

tylko zbieramy fakty i ustalamy, jakie rozwigzanie jest mozliwe".

To zmienia rozmowe z emocjonalnego zderzenia na zadanie.

Spokoj nie oznacza bycia ,ponad”, oznacza bycie odpowiedzialnym

Wiele oséb myli spokdj z dystansem. Tymczasem spokdj bywa najblizszy trosce. To, ze nie podnosisz gtosu, moze

oznaczac: ,jestem tu i zalezy mi".

Jednoczesnie spokdj wymaga odwagi, bo w pewnym momencie trzeba powiedzie¢ cos, co jest niekomfortowe.
Na przyktad, ze nie akceptujesz obrazliwego tonu, ze nie zgadzasz sie na temat w tej formie, albo ze potrzebujesz

zmiany warunkow.

Jesli druga osoba méwi o tobie z pogarda, twoje ,spokojne” ttumaczenie moze dziata¢ tylko do momentu, az

drugi cztowiek uzna, ze granice s3 elastyczne. Wtedy spokdj powinien przejs¢ w jasnos¢.

Mozesz powiedzie¢: ,Nie bede rozmawia¢ w ten sposdb. Wrécimy, kiedy bedziemy mogli mowi¢ sobie z

szacunkiem”.

Brzmi twardo, ale to bywa najbardziej zyczliwe zdanie, bo przestaje dopuszcza¢ do destrukgji.

Kiedy porozumienie jest mozliwe, a kiedy trzeba zmienic cel rozmowy

Czasem celem rozmowy nie jest zgoda. To powinno by¢ uczciwie nazwane, zanim jeszcze padng pierwsze

emocjonalne stowa.

Jezeli temat dotyczy fundamentalnych wartosci, np. Podejscia do rodzicielstwa, spraw religijnych albo sposobu

podejmowania decyzji, to czasem mozliwe jest jedynie czesciowe porozumienie. Na przyktad wspdlne zasady



komunikacji, zakresy odpowiedzialnosci, czy harmonogram rozmow.

Jesli probujesz ,wygrac¢” kazdy spor, to relacja staje sie arena. Jesli zmieniasz cel na ,ustawienie warunkow, w

ktorych bedziemy mogli ze soba funkcjonowac”, spokdj przestaje by¢ dekoracja, a staje sie strategia.

Mate nawyki, ktore buduja spokdj, zanim wybuchnie kltopot

Trudno o spokdj tylko wtedy, gdy konflikt jest juz na stole. Duzo tatwiej, gdy wczesniegj trenujesz drobne rzeczy. Z
mojego doswiadczenia najwiekszg réznice robig trzy nawyki: rytuat dopytywania, uczenie sie wraca¢ do tematu

oraz dbanie o energie rozmoéw.

Nie chodzi o to, zeby wszystko planowac jak projekt. Chodzi o to, zeby nie uzywac trudnych tematow jako zrzutni

dla codziennego napiecia.

Kiedy wiesz, ze wieczorem masz stabszg cierpliwos¢, wybierz godziny, kiedy masz wiecej zasobow. Kiedy wiesz, ze
druga osoba wraca z pracy wkurzona, nie zaczynaj od trudnego watku, tylko od drobnego ,co ci dzi$ siedzi w

gtowie”. To sg mate ruchy, ale sktadaja sie na klimat.

A klimat zmienia to, jakie stowa beda mozliwe w chwili kryzysu.

Co jeszcze mozesz powiedzieé, gdy nic nie przychodzi do gtowy

Na koniec zostawie ci jedng uniwersalng konstrukcje, ktéra tatwo dopasowac do kazdego tematu. Dziata, bo jest

jednoczesnie o emocji, o potrzebie i o kierunku rozmowy.

.Widze, ze to jest trudne. Chce to zrozumie¢, nie walczy¢. Powiedz mi, czego potrzebujesz w tej chwili, a ja

powiem, co ja potrzebuje”.

To zdanie czasem prowadzi do szybkiego uspokojenia. Czasem prowadzi do ustalenia przerwy. Czasem prowadzi
do rozmowy, w ktérej jedna strona ptacze, druga milczy i dopiero potem zaczyna méwic. Niezaleznie od

przebiegu, daje co$ kluczowego: komunikat, ze relacja jest wazniejsza niz wygrana.

Spokdj w relacjach nie jest brakiem tarcia. Jest Swiadomym sposobem przechodzenia przez tarcie tak, zeby
zostawato w was mniej ran, a wiecej miejsca na porozumienie. | cho¢ nie kazda trudna rozmowa konczy sie
,0siagnietym planem?”, czesto konczy sie czyms réwnie cennym: poczuciem, ze mimo trudnosci ktos przy drugim

cztowieku trwa, a nie ucieka.



