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Dla mojego pro­fe­sora, men­tora i przy­ja­ciela,


dok­tora Henry’ego Karla Adamsa


 


Wszyst­kim, któ­rzy go poznali


i zostali jego uczniami, bar­dzo go bra­kuje.
  
 


 


 


 


 


Dzieje wiel­kich ludzi mówią nam,


Że możemy żyć wznio­śle,


A odcho­dząc, zosta­wić po sobie


Ślady stóp na pia­sku czasu.


Henry Wad­sworth Long­fel­low
  
 


 


 


Podzię­ko­wa­nia


Przede wszyst­kim pra­gnę podzię­ko­wać Kitty Moore, redak­tor naczel­nej The
Guil­ford Press. Po suk­ce­sie książki Taking Charge of Anger
(Poskra­mia­nie gniewu), powsta­łej z myślą o tych, któ­rzy potrze­bują
pomocy, by zro­zu­mieć i opa­no­wać gniew w swoim życiu i związ­kach, Kitty
Moore zasu­ge­ro­wała mi napi­sa­nie kolej­nej książki, tym razem odno­szą­cej
się do potrzeb osób, mają­cych za part­ne­rów tych gniew­nych ludzi. Celem
było pod­su­nię­cie im idei, które pozwa­lają zauwa­żyć nega­tywne
oddzia­ły­wa­nie gniewu, a także wyzna­czyć i utrzy­mać nie­na­ru­szalne gra­nice
dopusz­czal­nych zacho­wań ze strony part­nera. Usta­le­nie zawczasu takich
gra­nic mogłoby uchro­nić wiele związ­ków przed pro­ble­mami z poro­zu­mie­wa­niem się lub wer­balną czy nawet fizyczną prze­mocą. Szczytny
cel i donio­słe przed­się­wzię­cie pozwa­lające na uzdro­wie­nie, a nawet
oca­le­nie wielu związ­ków znaj­du­ją­cych się w tara­pa­tach. Dzię­kuję za tę
wizję oraz nie­usta­jące wspar­cie.


Następ­nie chciał­bym podzię­ko­wać mojemu redak­to­rowi Chri­sowi Ben­to­nowi, z któ­rym ści­śle współ­pra­co­wa­łem na każ­dym eta­pie tego przed­się­wzię­cia.
Jest to druga książka, nad którą mia­łem zaszczyt pra­co­wać z tym
wytraw­nym mistrzem słowa, uważ­nym i tro­skli­wym nauczy­cie­lem oraz
wni­kli­wym tera­peutą w chwi­lach, kiedy naprawdę potrze­bo­wa­łem
emo­cjo­nal­nego wspar­cia.


Chcę rów­nież podzię­ko­wać set­kom osób oraz par, które pozwo­liły mi
zaj­rzeć w swoje życie w trud­nym dla nich okre­sie.


Pra­cu­jąc z wami, wiele się nauczy­łem. Jestem rów­nież wdzięczny wielu
psy­cho­lo­gom i tera­peu­tom, któ­rzy w ciągu minio­nej dekady uczęsz­czali na
moje warsz­taty poświę­cone zagad­nie­niu gniewu. Ich pyta­nia i komen­ta­rze
pozwo­liły mi znacz­nie wzbo­ga­cić wie­dzę.


Nie miał­bym też sił, aby prze­trwać poważne pro­blemy ze zdro­wiem i dokoń­czyć to przed­się­wzię­cie, gdyby nie moja uko­chana żona Joyce,
zna­ko­mita tera­peutka i wspa­niała part­nerka życiowa.
  
 


 


 


Wstęp


Amy kocha swo­jego męża, ale cza­sami nie bar­dzo lubi prze­by­wać w jego
towa­rzy­stwie. Wydaje się, że kiedy wspól­nie spę­dzają czas, nie ma
godziny, aby coś nie wytrą­ciło Eda z rów­no­wagi.


Ryan wie, że Kate ma wybu­chowy cha­rak­ter, jed­nak nie cierpi być
nazy­wany nie­udacz­ni­kiem tylko dla­tego, że jego żonie doku­cza silny
stres.


Sandy zawsze uwa­żała słowne potyczki mię­dzy part­ne­rami za coś
eks­cy­tu­ją­cego, dopóki Ty nie chwy­cił jej za rękę w taki spo­sób, że
zaczęła się zasta­na­wiać, czy mógłby zro­bić jej krzywdę.


Char­le­sowi ni­gdy nawet przez myśl nie prze­szło, że mógłby mieć ochotę
na romans. Teraz, kiedy o tym fan­ta­zjuje, jest roz­darty mię­dzy poczu­ciem
winy i zło­ścią na Sonyę, która regu­lar­nie odsuwa się od niego w sypialni, karząc za jakieś bli­żej nie­okre­ślone wykro­cze­nia.


Gniew może zapa­no­wać w naj­bar­dziej zaży­łych związ­kach. Pew­nego dnia
budzisz się i roz­my­ślasz, co takiego stało się z tą jed­no­ścią, która
kie­dyś was łączyła. Gdzie podziała się przy­jem­ność, którą kie­dyś
czer­pa­li­ście ze swego towa­rzy­stwa? Co się stało z zaufa­niem i bli­sko­ścią? A poza tym, dla­czego twój part­ner tak się wścieka?


Jeżeli gniew uko­cha­nej osoby zaczął nisz­czyć waszą intym­ność i zasta­na­wiasz się, ile jesz­cze i wy, i wasz zwią­zek potra­fi­cie znieść,
książka ta nie­sie ci nadzieję. Gniew może wstrzą­snąć waszym związ­kiem aż
do samych pod­staw i stać się poważ­nym zagro­że­niem dla waszego dobrego
samo­po­czu­cia. Oczy­wi­ście chcesz temu zara­dzić. Z pew­no­ścią wielu z was
pró­bo­wało spra­wić, aby part­ner prze­stał się zło­ścić, ale wasze wysiłki
speł­zały na niczym. Na szczę­ście nie­moż­ność nakło­nie­nia dru­giej osoby do
zmian o niczym nie prze­są­dza. Jest wiele rze­czy, które ty możesz
zmie­nić, nawet bez udziału part­nera. Dzięki nim nie sta­niesz się ofiarą
jego gniewu i odbu­du­jesz swoje dobre samo­po­czu­cie. Książka ta pokaże ci,
jak to zro­bić.


Więk­szość ludzi, któ­rym udzie­la­łem porad, rów­nież chciała oca­lić swoje
związki. Ta osoba, którą ogar­nia złość i furia, jest prze­cież kimś, kogo
obda­rzyli więk­szym zaufa­niem i powa­ża­niem niż kogo­kol­wiek innego. Ich
zwią­zek przy­niósł już czułe wspo­mnie­nia, wspól­nie prze­ży­wane rado­ści i smutki, być może dzieci, a także miłość, która przy­pusz­czal­nie
roz­kwi­tała, dopóki nie poja­wił się gniew. Nawet jeśli wasz zwią­zek zdaje
się zagro­żony roz­pa­dem, praw­do­po­dob­nie nie jest za późno, by go rato­wać.
Pro­gnozy dla związku zależą po czę­ści od two­jego part­nera, ale ist­nieje
spore praw­do­po­do­bień­stwo, że zdo­łasz wywrzeć na niego wpływ i uda się
wszystko napra­wić.


Oczy­wi­ście, jeżeli jesteś ofiarą prze­mocy fizycz­nej lub innych form
mal­tre­to­wa­nia, na pierw­szym miej­scu musisz posta­wić swoje dobro i bez­pie­czeń­stwo ( jak rów­nież bez­pie­czeń­stwo dzieci), a dopiero potem
zasta­na­wiać się, czy wasz zwią­zek da się oca­lić. Na szczę­ście więk­szość
zna­nych mi osób, które nie potra­fią sobie pora­dzić z gnie­wem part­nera,
po pro­stu tęskni za daw­nym spo­ko­jem i pew­no­ścią u boku uko­cha­nej osoby.
Ludzie, któ­rzy bory­kają się z cią­głymi napa­dami zło­ści u part­nera,
prze­waż­nie nie padają ofiarą prze­mocy, ale ich psy­chika jest spu­sto­szona
przez:



  	Próby prze­ko­ny­wa­nia kogoś, kto prze­pra­sza i godzi się na zmiany, po
czym znów pozwala sobie na nie­do­pusz­czalne zacho­wa­nia.

  	Orga­ni­zo­wa­nie całego swo­jego życia w taki spo­sób, by unik­nąć
roz­gnie­wa­nia part­nera.

  	Bra­nie na sie­bie odpo­wie­dzial­no­ści za wytrą­ce­nie part­nera z rów­no­wagi.

  	Próby wyba­cze­nia i zro­zu­mie­nia zło­ści part­nera.




Czy brzmi to dla cie­bie zna­jomo? Jeżeli osoba, którą naj­bar­dziej
kochasz, wyła­do­wuje na tobie swój gniew, łatwo jest zabrnąć w ślepy
zaułek, pró­bu­jąc jakoś to prze­trwać, zała­go­dzić i w przy­pły­wie
współ­czu­cia pomóc part­ne­rowi uwol­nić się od napię­cia. Pro­blem polega na
tym, iż postę­pu­jąc w taki spo­sób, sygna­li­zu­jesz part­ne­rowi, że wro­gość,
pod­no­sze­nie głosu, wyzwi­ska, zło­śli­wo­ści oraz inne nie­od­po­wied­nie
spo­soby wyra­ża­nia gniewu ide­al­nie na cie­bie dzia­łają. Poczuje on
wów­czas, że może swo­bod­nie pozwa­lać sobie na takie wybryki, a kiedy do
tego doj­dzie, utrwali się pewien wzo­rzec i żadne prośby ani groźby,
pochleb­stwa ani argu­menty nie nakło­nią go do zmiany postę­po­wa­nia.
Pozo­sta­nie ci docie­ka­nie, dla­czego wszystko tak się popsuło i jak możesz
wybrnąć z tej matni.


Jeżeli przy­po­mina to twoją sytu­ację, możesz wyko­rzy­stać opra­co­waną
przeze mnie bez­po­śred­nią metodę postę­po­wa­nia. Dzięki niej prze­sta­niesz
ogra­ni­czać się do samych reak­cji i podej­miesz aktywne dzia­ła­nia, aby
sprze­ci­wić się zacho­wa­niu, które uwa­żasz za nie­do­pusz­czalne. Wszystko
spro­wa­dza się do bliż­szego przyj­rze­nia się sobie.



  	Jak gniew two­jego part­nera wpływa na cie­bie i w jaki spo­sób na niego
reagu­jesz?

  	Jak wyobra­żasz sobie inne trak­to­wa­nie?

  	Jakie nawyki spra­wiają, że wciąż godzisz się na to, co jest nie do
przy­ję­cia?

  	W jaki spo­sób możesz wyra­zić swoje ocze­ki­wa­nia i dać part­ne­rowi do
zro­zu­mie­nia, że nie akcep­tu­jesz jego zło­ści?




Trzy­dzie­ści lat temu zaczą­łem inte­re­so­wać się bada­niami nad pod­ło­żem
emo­cjo­nal­nym gniewu w związ­kach – co go wyzwala, jakie formy przy­biera i w jaki spo­sób zapa­no­wać nad nim, aby on nie zapa­no­wał nad nami.
Pra­co­wa­łem z set­kami par, któ­rym drogę do intym­no­ści zata­ra­so­wał gniew.
Wyszko­li­łem ponad trzy tysiące psy­cho­te­ra­peu­tów, przy­bli­ża­jąc im zasady
i metody pano­wa­nia nad gnie­wem, oraz wzbo­ga­ca­łem swoją wie­dzę,
korzy­sta­jąc z ich wnio­sków i pomy­słów. Opie­ra­jąc się na tych
doświad­cze­niach oraz naj­now­szych bada­niach nad zło­ścią i kon­flik­tami w związ­kach, opra­co­wa­łem zło­żoną z sze­ściu eta­pów stra­te­gię przej­mo­wa­nia
kon­troli nad gnie­wem. Cho­ciaż moja książka Pano­wa­nie nad gnie­wem
(patrz: Zale­cane źró­dła) poru­szała pro­blemy osób, któ­rym gniew wymy­kał
się spod kon­troli, nie zawie­rała porad dla Amy, Ryana, Sandy czy
Char­lesa – part­ne­rów, któ­rzy na co dzień padają ofiarą nie­do­pusz­czal­nych
prze­ja­wów zło­ści.


Dla­tego wła­śnie napi­sa­łem niniej­szą książkę. Dzięki niej prze­ko­nasz się,
że jeśli posta­no­wisz zmie­nić coś w swoim związku, twój part­ner lub
part­nerka nie będzie wię­cej wyła­do­wy­wać na tobie swego gniewu. Kiedy
prze­sta­niesz reago­wać w ten sam spo­sób co zwy­kle, twój part­ner sta­nie w obli­czu dyle­matu, czy na­dal ma postę­po­wać tak samo, skoro nie wywiera to
na tobie spo­dzie­wa­nego wra­że­nia. Nie jesteś w sta­nie wpły­nąć na decy­zję
part­nera, ale od razu poczu­jesz się lepiej, gdy prze­sta­niesz reago­wać w dotych­cza­sowy spo­sób. Tym samym doko­nasz zmian i zachę­cisz swego
part­nera, by przy­łą­czył się do cie­bie w tym nowym, spo­koj­niej­szym i peł­nym intym­no­ści związku.


Jestem prze­ko­nany, że uznasz tę sprawę za wartą zachodu. Gniew jest jak
rów­nia pochyła. Coś, co zaczyna się jako „nie­winne” docinki,
„żar­to­bliwe” zło­śli­wo­ści lub spo­ra­dyczne napady złego humoru, może
prze­obra­zić się w wybu­chy gniewu, który ma więk­szą moc, czę­ściej się
powta­rza i jest bar­dziej obli­czony na zra­nie­nie. Głów­nym celem tej
książki jest uka­za­nie, jak – rezy­gnu­jąc z doko­na­nia zmian – mimo­wol­nie
dajemy part­ne­rowi przy­zwo­le­nie, by od noto­rycz­nej opry­skli­wo­ści
prze­szedł do słow­nego czy nawet fizycz­nego nęka­nia. Moje słowa mogą
wyda­wać się alar­mu­jące, ale ci, któ­rzy udzie­lają porad ludziom uwi­kła­nym
w takie pro­blemy, wie­dzą, że powta­rzają się one raz za razem, a wybu­chy
gniewu coraz bar­dziej przy­bie­rają na sile. Skoro zaś znaj­du­jesz się na
linii ognia, ozna­cza to, że twoje dobro staje się coraz bar­dziej
zagro­żone.


Tutaj nie możesz pozwo­lić sobie na błąd – nie­wła­ściwe formy wyra­ża­nia
gniewu są nisz­czące dla cie­bie i dla waszego związku. To, co chcesz
uspra­wie­dli­wiać jako coś nie­za­mie­rzo­nego i wywo­ła­nego stre­sem, w rze­czy­wi­sto­ści jest mal­tre­to­wa­niem psy­chicz­nym i – jak dowo­dzą bada­nia –
może być szko­dliwe dla two­jego poczu­cia wła­snej war­to­ści. A z bie­giem
czasu, jak rów­nież wynika z badań, może się prze­kształ­cić w nęka­nie
fizyczne.


Jeżeli zatem czu­jesz, że nie potra­fisz dłu­żej zno­sić gniewu swego
part­nera, pora zejść z zagro­żo­nej pozy­cji i zacząć wieść życie, na jakie
zasłu­gu­jesz. Mam nadzieję, że metody i porady, które znaj­dziesz w tej
książce, okażą się pomocne.
  
 


 


 


CZĘŚĆ I


Pięć kro­ków w kie­runku zmian w twoim związku
  
 


 


 


Roz­dział 1


Twa­rzą w twarz z gnie­wem. Obiet­nica zmian


Sarah nie zno­siła, kiedy Jef­fowi pusz­czały nerwy, jak to nazy­wał.
Pod­nie­sio­nym gło­sem kry­ty­ko­wał wtedy ją, jej rodzi­ców, dzieci, jadą­cego
przed nim kie­rowcę albo kogo­kol­wiek innego, kto wytrą­cił go z rów­no­wagi.
Stał się nie­cier­pliwy i draż­liwy, a kiedy nie zacho­wy­wał się
napa­stli­wie, był bar­dzo wyob­co­wany. Wszystko, co – jego zda­niem – poszło
nie tak albo wymknęło się spod kon­troli, wpra­wiało go w stan
zde­ner­wo­wa­nia i Sarah ni­gdy nie wie­działa, kiedy się to przy­trafi i czego wtedy może się spo­dzie­wać po mężu.


– Cza­sami odno­szę wra­że­nie, jak­bym całe swoje życie posta­wiła na gło­wie,
żeby oszczę­dzić mu ner­wów – wyznała naj­bliż­szym przy­ja­ciół­kom.


Przy­ja­ciółki, sły­sząc tę skargę dzie­siątki razy, zapy­tały ją w końcu, co
zamie­rza z tym zro­bić.


– Myślę, że nauczę się jakoś z tym żyć – wes­tchnęła Sarah.


Frank potwier­dził, że ma poryw­czy cha­rak­ter, a kiedy pusz­czają mu nerwy,
pod­nosi głos i prze­klina. Wyznał, że wyzy­wał swoją narze­czoną Lindę od
„głu­pich i ogra­ni­czo­nych mato­łów”. Upie­rał się jed­nak, że gniew nie jest
jego pro­ble­mem. Jego zda­niem to Linda była wszyst­kiemu winna, gdyż
cią­gle porów­ny­wała go do swego ojca, który był alko­ho­li­kiem i regu­lar­nie
bił jej matkę. Frank uznał, że jedy­nie kipiąc ze zło­ści, może
powstrzy­mać ją przed sło­wami kry­tyki. Jed­nak z upły­wem czasu krzyki i prze­kleń­stwa ustą­piły miej­sca popy­cha­niu i szar­pa­niu, kiedy chciał
prze­mocą powstrzy­mać Lindę od wyj­ścia z domu.


Od kilku lat mał­żeń­stwo Johna i Nancy roz­pa­dało się w atmos­fe­rze zim­nej
i cichej wro­go­ści. Lodo­wate powi­ta­nia po powro­cie z pracy nie były dla
obojga niczym nie­zwy­kłym. Gdy jemu już się wyda­wało, że naresz­cie
spę­dzają wspól­nie miły wie­czór, jej nastrój gwał­tow­nie się zmie­niał i bez słowa wyja­śnie­nia wycho­dziła do sypialni, nie zwa­ża­jąc na jego
woła­nie. Choćby nie wia­domo jak się tłu­ma­czył, nie chciała mu
powie­dzieć, co było nie tak albo co zro­bił złego.


– Po pro­stu chcę być sama – powta­rzała. – Nic się nie stało, ale nie
chcę roz­ma­wiać. Zostaw mnie w spo­koju.


Pew­nego razu John posłu­chał Nancy i opu­ścił dom na kilka godzin.
Ostat­nio zaczął pomi­jać część rytu­ału pole­ga­jącą na per­swa­zji, tylko od
razu wycho­dzi z domu.


a jak gniew niSz­czy twoje życie?


Czy histo­ria któ­rejś z tych par brzmi zna­jomo? Jeżeli żyjesz z kimś, kto
czę­sto ulega roz­draż­nie­niu albo regu­lar­nie, choć nie­prze­wi­dy­wal­nie
wybu­cha, kto poniża cię i znie­chęca sar­ka­stycz­nymi uwa­gami, kto swoją
wer­balną agre­sją wzbu­dza w tobie poczu­cie zagro­że­nia albo odsuwa się i wyraża swój gniew bra­kiem zain­te­re­so­wa­nia, to zda­jesz sobie sprawę, jak
może być to nisz­czące. Pod wpły­wem napię­cia Sarah zaczęła tak czę­sto
mie­wać bóle głowy, że lekarz zapi­sał jej leki na roz­luź­nie­nie mię­śni
oraz śro­dek anty­de­pre­syjny na uko­je­nie ner­wów. John oscy­lo­wał pomię­dzy
głę­bo­kim poczu­ciem krzywdy a zło­ścią. Czemu Nancy trak­tuje go niczym
obcego, jak gdyby uwa­żała, że nie warto wyja­śniać mu jego uchy­bień, bo i tak ni­gdy wię­cej się nie spo­tkają? Linda zaczęła się bać męż­czy­zny,
któ­rego kochała. Jak bar­dzo zacho­wa­nie Franka mogłoby się pogor­szyć,
gdyby zostali mał­żeń­stwem?


Czy gniew bli­skiej nam osoby jest bez­po­średni, jak w przy­padku Jeffa i Franka, czy wyra­żany nie wprost, jak w przy­padku Nancy – jego ofiara
doświad­cza nie­zwy­kle bole­snych prze­żyć. Są to rany, które nie goją się
łatwo, ponie­waż osoba wyra­ża­jąca swój gniew zazwy­czaj nie chce przy­znać,
że ma z tym pro­blem i nie poczuwa się do odpo­wie­dzial­no­ści za swoje
wybu­chy. Czy któ­reś z poniż­szych uspra­wie­dli­wień brzmi zna­jomo?


 


„Gdy­byś prze­stała gde­rać, tobym się tak nie ziry­to­wał”.


„To nie we mnie tkwi pro­blem – pro­blemem jest twój brak poczu­cia
pew­no­ści”.


„Znowu prze­sa­dzasz. Daj temu spo­kój!”


 


Wymówki tego rodzaju są zdra­dliwe. Żadne z was nie jest ide­alne, ale ty
wiesz w głębi duszy, że gniew two­jego part­nera jest nie­pro­por­cjo­nalny do
sytu­acji, która go wywo­łała. Zda­jesz sobie rów­nież sprawę, że part­ner
powi­nien wziąć na sie­bie odpo­wie­dzial­ność za spo­sób, w jaki daje upust
sil­nym emo­cjom. Po takim wybu­chu zło­ści wielu ludzi zaczyna się
zasta­na­wiać, czy to prawda, że to ich wina. Kiedy jedyną rze­czą, jakiej
pra­gną, jest unik­nię­cie kolej­nego ataku gniewu ze strony part­nera,
cał­kiem sen­sowna wydaje im się myśl, że tro­chę mniej pre­ten­sji i wię­cej
pew­no­ści sie­bie może wszystko zmie­nić. Zda­wać by się mogło, że to nic
wiel­kiego, i jeśli takie dobro­wolne zmiany zała­twią sprawę, to nie jest
to zły pomysł.


Jeżeli rozu­mu­jesz w ten spo­sób, jesteś na dobrej dro­dze, ale zmie­rzasz w nie­wła­ści­wym kie­runku.


Twoje decy­zje mogą przy­go­to­wać grunt dla prze­mian w waszym związku. Nie
doty­czy to jed­nak decy­zji, które wiążą się z akcep­ta­cją formy, w jakiej
twój part­ner wyraża swój gniew. Praw­do­po­dob­nie czy­tasz tę książkę, bo
twoje liczne sta­ra­nia, by zmie­nić zacho­wa­nie part­nera, speł­zły na
niczym. Być może zaczę­li­ście już tak orga­ni­zo­wać sobie życie, by unik­nąć
sytu­acji, które wytrą­cają two­jego part­nera z rów­no­wagi. Spo­rzą­dzona
przez Sarah lista rze­czy, które powinna robić, by „zapew­nić Jef­fowi
spo­kój”, zda­wała się wydłu­żać z tygo­dnia na tydzień. Sta­rała się uci­szać
dzieci i posy­łać je do łóżek moż­li­wie jak naj­wcze­śniej, by go nie
draż­niły, hała­su­jąc albo cze­goś się doma­ga­jąc. O ile się dało, nie
cho­dziła z mężem do swo­ich rodzi­ców, któ­rzy „dzia­łali mu na nerwy”,
zresztą nie chciała, by poczuli dystans z jego strony. Ludzie czę­sto
pró­bują przy­sto­so­wy­wać się w ten spo­sób, kiedy nie udaje im się zmie­nić
zacho­wa­nia part­nera bar­dziej bez­po­śred­nimi meto­dami. Nie­stety,
podej­mo­wa­nie takich kro­ków suge­ruje part­nerowi, że forma, w jakiej daje
on upust swo­jej zło­ści, jest do przy­ję­cia. A nie jest. I musisz dać mu
to do zro­zu­mie­nia swoją reak­cją na jego złość. Tylko tak możesz
przy­go­to­wać grunt dla prze­mian w waszym związku.


Moi klienci w więk­szo­ści wpa­dli w błędne koło, ponie­waż sto­so­wali wciąż
te same stare metody. Odpo­wia­dali gnie­wem na gniew. Odgry­wali się na
inne spo­soby, jak John, który poka­zy­wał Nancy, że „on też potrafi”, i odsu­wał się od niej za każ­dym razem, gdy ona odsu­wała się od niego.
Pró­bo­wali dys­ku­to­wać ze swo­imi part­ne­rami. Kiedy nic nie odno­siło
skutku, fak­tycz­nie mogli dojść do wnio­sku, że to ich wina. Ponadto nie
było tak, że ich part­ne­rzy przez cały czas zacho­wy­wali się w ten spo­sób.


– To wspa­niały mąż, kiedy jest spo­kojny. Kocham go – wyja­śniła Sarah
swoim przy­ja­ciół­kom, gdy zapy­tały ją, czemu po pro­stu nie odej­dzie.


Linda chciała wyjść za Franka. Wie­działa, że się kochają i że, jak na
iro­nię, ich przy­wią­za­nie i namięt­ność znaj­duje wyraz w nie­koń­czą­cych się
burz­li­wych kłót­niach. Te kobiety nauczyły się „jakoś żyć” z gnie­wem
swo­ich naj­bliż­szych. Ponie­waż jed­nak ich reak­cje na zacho­wa­nie part­ne­rów
pozo­stały takie same, sytu­acja rów­nież się nie zmie­niła. Gniew na­dal
rzą­dził ich życiem.


Przy­cho­dzi w końcu czas, że gniew part­nera staje się brze­mie­niem za
cięż­kim, by dalej je dźwi­gać. Wresz­cie czu­jesz, jak nie­spra­wie­dliwe jest
to, że musisz dosto­so­wy­wać swoje życie do ner­wów dru­giej osoby, i że
zbyt wiele cię to kosz­tuje. Czy ktoś z was kie­dy­kol­wiek zmie­nił swoje
plany, dopa­so­wu­jąc się do part­nera w oba­wie, że może on „nie pora­dzić
sobie” z jakąś sytu­acją i wpaść w złość? Czy zda­rzyło ci się zre­zy­gno­wać
z odwie­dzin u krew­nych lub przy­ja­ciół w oba­wie, że twój mąż w przy­pły­wie
zło­ści powie lub zrobi coś, co mogłoby cię wpra­wić w zakło­po­ta­nie? Czy
uni­kasz cza­sem dys­ku­sji na pewne tematy – nawet wtedy, gdy bar­dzo chcesz
mu powie­dzieć, co czu­jesz – ponie­waż wiesz, że wywo­łują one jego gniew?
Takie i inne ustęp­stwa mogą poważ­nie wpły­nąć na jakość two­jego życia.
Może się oka­zać, że odczu­wasz żal do part­nera z powodu ogra­ni­czeń, jakie
jego gniew nakłada na twoje decy­zje, moż­li­wo­ści i osią­gnię­cia.


Lek­tura roz­działu 2 pozwoli ci oce­nić twoje reak­cje emo­cjo­nalne na gniew
part­nera oraz to, jak obec­nie sobie z nim radzisz, jed­nak praw­do­po­dob­nie
już teraz jest dla cie­bie jasne, że cena, jaką pła­cisz, jest nie do
przy­ję­cia. Podob­nie jak piach stop­niowo ściera farbę z kadłuba łodzi,
tak życie z osobą łatwo wpa­da­jącą w złość wynisz­cza twoje jeste­stwo. Być
może zauwa­żasz, że czę­ściej ogar­nia cię przy­gnę­bie­nie i cza­sami ze
smut­kiem myślisz o roz­sta­niu z part­ne­rem. A może twoje poczu­cie wła­snej
war­to­ści cierpi, kiedy raz za razem doświad­czasz wro­go­ści i agre­sji, na
które nie zasłu­gu­jesz, i nie widzisz żad­nych zmian na lep­sze. Albo też
czu­jesz, że twoje życie zmie­niło się dra­stycz­nie i nie masz poję­cia, jak
do tego doszło.


różne obli­cza gniewu


Gniew wdziera się w intymne rela­cje łączące part­ne­rów mię­dzy innymi
dla­tego, że przy­biera różne posta­cie i kształty, pod któ­rymi nie zawsze
potra­fimy go roz­po­znać. Więk­szość z nas, gdy mówi o tym, że ktoś wpada w złość, ma na myśli pod­no­sze­nie głosu. Gniew pod taką posta­cią
powstrzy­muje Lindę przed poślu­bie­niem Franka, a także spra­wia, że Sarah
jest coraz mniej zaan­ga­żo­wana w swój zwią­zek. Jak to zazwy­czaj bywa w takich przy­pad­kach, gniew Jeffa może przy­brać formę zwy­kłej wro­go­ści,
kiedy coś dzieje się zbyt wolno, albo fru­stra­cji, gdy kolejka jest zbyt
długa. Może też przy­brać bar­dziej przy­krą postać bez­po­śred­niej
zło­śli­wo­ści i agre­sji, jak w przy­padku Franka. Jaka­kol­wiek forma gło­śnej
i nasi­lo­nej zło­ści nie jest niczym przy­jem­nym dla obser­wa­tora (czyli
cie­bie), a bar­dzo czę­sto nie przy­nosi rów­nież zado­wo­le­nia roz­gnie­wa­nej
oso­bie. Prze­waż­nie nie lubimy prze­by­wać w towa­rzy­stwie ludzi, któ­rzy
uze­wnętrz­niają swój gniew, ale nasze reak­cje są cza­sami cał­ko­wi­cie
nie­sku­teczne, a nawet szko­dliwe. Linda odkryła ze zdu­mie­niem, że wykłóca
się z Fran­kiem „niczym jakiś awan­tur­nik”. Nie podoba się jej osoba,
którą ostat­nimi czasy widuje w lustrze.


Gniew przy­biera rów­nież posta­cie, pod któ­rymi w ogóle nie jest podobny
do gniewu. Wyobraźmy sobie, że jestem roz­gnie­wany, bo nie przy­cho­dzisz
na lunch o umó­wio­nej porze. Zamiast powie­dzieć ci spo­koj­nie, jak się
czuję (zakło­po­tany i poiry­to­wany), zacho­wuję się, jak gdyby wszystko
było w porządku. Kiedy pró­bu­jesz mnie zaga­dy­wać, odzy­wam się bar­dzo
lako­nicz­nie, pozo­sta­wia­jąc ci pro­wa­dze­nie całej roz­mowy.


– O co cho­dzi? – pytasz po krót­kiej chwili.


– Co masz na myśli? – odpo­wia­dam. – Prze­cież nic się nie stało.


Na tym wła­śnie polega bierna złość. Cho­ciaż nie przy­biera gło­śnej i przy­krej formy, na swój szcze­gólny spo­sób jest tok­syczna. Wiesz, że
jestem wście­kły, ale nie przy­znaję się do tego i odma­wiam ci rze­czy,
któ­rych ode mnie ocze­ku­jesz.
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Gniew w swej natu­rze nie jest niczym nie­sto­sow­nym. Ist­nieją jed­nak
nie­sto­sowne formy jego uze­wnętrz­nia­nia, które można podzie­lić na kilka
kate­go­rii opi­sa­nych w tabeli na następ­nej stro­nie. Czy wyra­żamy go w aktywny, gwał­towny i nasi­lony spo­sób, czy też oka­zu­jemy bier­nie za
pomocą wymi­ja­ją­cych odpo­wie­dzi i nie­ja­snych dzia­łań, pod każdą z tych
postaci sta­nowi on barierę na dro­dze do poro­zu­mie­nia i bli­sko­ści w związku. Twój part­ner może dawać upust zło­ści na jeden lub kilka z tych
spo­so­bów. Nie­któ­rzy ludzie ina­czej wyra­żają gniew w domu, a ina­czej
publicz­nie. Albo też dosko­nale potra­fią zna­leźć sto­sowną formę wyra­ża­nia
gniewu przy obcych, ale nie udaje im się to w naszej obec­no­ści. Ważne
jest, by zda­wać sobie sprawę, jaką postać przy­biera gniew part­nera w danej sytu­acji, co pozwoli wła­ści­wie na niego zare­ago­wać, uchroni nas
przed póź­niej­szymi stra­tami oraz – jak wspo­mi­na­łem wcze­śniej –
przy­go­tuje grunt dla prze­mian w waszym związku. Przy­to­czone w książce
histo­rie pomogą ci ziden­ty­fi­ko­wać poszcze­gólne obli­cza gniewu part­nera i nauczyć się reago­wać na każde z nich. Jesz­cze waż­niej­sze jest jed­nak, by
wie­dzieć, jak gniew może wpły­wać na zacho­wa­nie oby­dwojga part­nerów.


zro­zum wpływ gniewu na Swój zwią­zek


Czy podob­nie jak Sarah żyjesz w cie­niu gniewu swego part­nera, który stał
się dla cie­bie źró­dłem cią­głego dys­kom­fortu? Czy czu­jesz, że całe twoje
życie polega teraz na uni­ka­niu gniewu part­nera, zapo­bie­ga­niu mu i pano­wa­niu nad nim? A może odno­sisz wra­że­nie, że jego gniew jest niczym
prąd mor­ski, który porywa cię ze sobą, spra­wia­jąc, że i tobie pusz­czają
nerwy, co pro­wa­dzi do cią­głych kłótni, wojny ner­wów i sta­wia­nia na
swoim? Sarah dosto­so­wuje się do nastro­jów Jeffa. Pró­buje nauczyć się żyć
w oko­licz­no­ściach, któ­rych nie jest w sta­nie zmie­nić, ale napię­cie jest
tak silne, że nie pozwala jej jasno myśleć. Part­ne­rzy w innych związ­kach
też pró­bują podą­żać za sobą nawza­jem, ale wszystko wska­zuje na to, że
nie potra­fią wyjść poza rutynę. Bez­rad­ność jed­nego part­nera udziela się
dru­giemu. Zarówno Frank, jak i Linda prze­ja­wiają coraz więk­szą fizyczną
agre­sję, którą wza­jem­nie w sobie pobu­dzają. Podą­ża­jąc za przy­kła­dem
Nancy, John coraz bar­dziej się oddala. Wszyst­kie te osoby zagu­biły się w nie­wła­ści­wych for­mach wyra­ża­nia gniewu. Żadna z nich nie jest w sta­nie
zdo­być się na powie­dze­nie tego, co naprawdę nale­ża­łoby powie­dzieć, ani
na roz­wią­za­nie kon­flik­tów, które kipią pod powierzch­nią.


W przy­padku Johna i Nancy pro­blem doty­czył nie tyle myśli, uczuć i potrzeb, przed któ­rych wyra­że­niem powstrzy­my­wał ich gniew, ile tego, w jaki spo­sób doszło do zerwa­nia nici poro­zu­mie­nia mię­dzy nimi. Kiedy
Nancy dener­wo­wała się na Johna, jej wła­sny gniew jesz­cze bar­dziej
wytrą­cał ją z rów­no­wagi. Została wycho­wana w prze­ko­na­niu, że odczu­wa­nie,
a tym bar­dziej wyra­ża­nie sil­nego gniewu nie jest wła­ściwe, więc go
tłu­miła. Swój mil­czący chłód tłu­ma­czyła sobie tym, że jej mąż powi­nien
znać ją na tyle, by się domy­ślić, że jest wście­kła, więc nie musi mu
niczego wyja­śniać. John czuł się tak zra­niony i odrzu­cony, że jego duma
cier­piała rów­nie mocno jak uczu­cia, i kiedy sam zaczął się odsu­wać,
rów­nież posta­no­wił niczego nie wyja­śniać.


Kiedy uwa­żamy, że ktoś nie­słusz­nie się na nas zło­ści, jedyną natu­ralną
reak­cją jest gniew. A kiedy gniew part­nera spra­wia, że tra­cimy grunt pod
nogami, naj­roz­sąd­niej jest przy­jąć, że powi­nien on wziąć
odpo­wie­dzial­ność za zmianę swo­ich zwy­cza­jów. Nie­prawda?


Jak docho­dzi do wikła­nia się w tego typu rela­cje?


Jeżeli wasz zwią­zek jest trwały i oparty na miło­ści, moty­wo­wa­nie
part­nera do doko­na­nia zmian ma sens. Tylko skąd wziąć tę moty­wa­cję,
kiedy part­ner wcale jej nie prze­ja­wia?


Naj­lep­szym punk­tem wyj­ścia jest bez­po­śred­nia postawa – dajesz part­ne­rowi
jasno do zro­zu­mie­nia, że nie odpo­wiada ci jego „gniewne obli­cze”.


 


„Naprawdę nie podo­bało mi się, że puściły ci nerwy pod­czas jazdy
samo­cho­dem z naszymi przy­ja­ciółmi. Krzyki i takie zacho­wa­nie spra­wiają,
że czuję się spięta i zakło­po­tana”.


Albo:


„Dla­czego odsu­wasz się ode mnie, kiedy wpa­dasz w złość? Czuję się wtedy
odrzu­cony i naprawdę mi smutno. Pro­szę, nie rób tak wię­cej. Po pro­stu
poroz­ma­wiaj ze mną, dobrze?”


 


Poświęć parę minut, aby zasta­no­wić się, jakie sta­ra­nia z two­jej strony
zostały pod­jęte, aby nawią­zać bez­po­śred­nie poro­zu­mie­nie, i jak zostały
one przy­jęte. Moi pacjenci wymie­nili kilka typo­wych odpo­wie­dzi, które
przed­sta­wiam poni­żej. Czy są wśród nich takie, które są podobne do
reak­cji, jaką wywo­łało twoje szczere wyzna­nie?


Jeżeli była to reak­cja typu: „Nie wie­dzia­łem, że moja złość tak bar­dzo
wytrąca cię z rów­no­wagi. Będę się sta­rał nie pod­no­sić głosu i być
spo­koj­niej­szy. Mów mi, jak się zacho­wuję, dobrze?”, to praw­do­po­dob­nie
nie potrze­bu­jesz tej książki, chyba że part­ner nie wie, jak doko­nać
zmian, a wtedy posłuży wam ona jako prze­wod­nik. Twój part­ner jest
przy­naj­mniej otwarty na twoje suge­stie i skłonny do pod­ję­cia wysił­ków,
by coś zmie­nić. Co jed­nak zro­bić, jeżeli usły­szysz jedną z tych
powszech­nie spo­ty­ka­nych odpo­wie­dzi?



  	Nie mam pro­blemu. Po pro­stu wytrąca mnie z rów­no­wagi to, co
robisz. Taka odpo­wiedź wyraź­nie zaprze­cza, jakoby gniew był
pro­ble­mem. Pod­no­sze­nie na cie­bie głosu, dłu­go­trwałe igno­ro­wa­nie, chłód
oraz wiele innych postaci gniewu znaj­dują pod­su­mo­wa­nie w sło­wach: „Po
pro­stu jestem ziry­to­wany”. Oczy­wi­ście można by użyć innych okre­śleń –
„sfru­stro­wany”, „zanie­po­ko­jony” lub „zestre­so­wany”, ale wszyst­kie one
mają na celu umniej­sze­nie pro­blemu. Zwróć uwagę rów­nież na to, że twój
part­ner obwi­nia cię o swój gniew. Twoje postę­po­wa­nie jest
uspra­wie­dli­wie­niem dla jego ner­wo­wych reak­cji i pozwala sku­pić uwagę
na tobie. Pod­tekst jest taki, że gdyby tylko twoje zacho­wa­nie było
inne, twój part­ner nie wpadłby w złość. Pozo­sta­jesz więc z poczu­ciem
winy za coś, co tak naprawdę nie jest twoim pro­ble­mem. Czy to brzmi
zna­jomo?

  	Ty tylko chcesz stwa­rzać pro­blemy. Ta reak­cja opiera się na
prze­sła­niu, że tobie spra­wia przy­jem­ność wynaj­dy­wa­nie pro­ble­mów w waszym związku, pod­czas gdy twój part­ner chciałby żyć bez­tro­sko i szczę­śli­wie. Poprzez „cią­głe stwa­rza­nie pro­ble­mów” to ty sta­jesz się
„pro­ble­mem”, a gdyby tylko udało ci się roz­luź­nić i zapo­mnieć o wszyst­kich tych bła­host­kach, zapa­no­wałby spo­kój i każdy wie­czór
spę­dza­li­by­ście na śpie­wa­niu hym­nów pochwal­nych. Brzmi zna­jomo?
Naprawdę można dostać szału! Żyjesz z osobą, która wyraża swój gniew w trudny do przy­ję­cia spo­sób, i nagle dowia­du­jesz się, że to ty
czer­piesz przy­jem­ność z kon­flik­tów. Taka odpo­wiedź zawiera rów­nież
suge­stię, że musisz dać sobie spo­kój z dąże­niem do zmian i prze­stać
stwa­rzać pro­blemy w waszym związku. Jeżeli tylko wylu­zu­jesz i zapo­mnisz o tych pro­ble­mach, one prze­staną ist­nieć. Tak więc na tobie
spo­czywa cała odpo­wie­dzial­ność za doko­na­nie zmian i na­dal będzie cię
doty­kał gniew part­nera.

  	Każdy wpada w złość. Ja tylko wyrzu­cam to z sie­bie i nie ma w tym
nic złego. Udzie­la­jąc takiej odpo­wie­dzi, part­ner przy­naj­mniej
potwier­dza, że zda­rza mu się nie pano­wać nad sobą. Jed­nak w tym
przy­padku rów­nież nie uznaje two­ich uczuć oraz nega­tyw­nego wpływu
swego zacho­wa­nia na wasz zwią­zek. Umniej­sza wagę tego, co robi,
wpa­da­jąc w gniew, albo pró­buje to przed­sta­wić jako coś nor­mal­nego,
dla­tego twoje zarzuty wydają mu się prze­sadne. Twier­dzi rów­nież, że
„wyrzu­ce­nie zło­ści” jest zawsze czymś pozy­tyw­nym. Bez­po­śred­nie
wyra­ża­nie myśli i uczuć jest nie tylko pozy­tywne, lecz także ma
zasad­ni­czy wpływ na roz­wią­zy­wa­nie kon­flik­tów w waszym związku. Pro­blem
nie tkwi w wyra­ża­niu emo­cji, lecz w tym, w jakiej for­mie są one
wyra­żane. Wszyst­kie obli­cza gniewu przed­sta­wione w naszej tabeli mają
jedną wspólną cechę: sta­no­wią zaraź­liwy i upo­śle­dzony spo­sób wyra­ża­nia
waż­nych odczuć. Nie­mal zawsze spra­wia on innym ból i nie odnosi
żad­nego innego skutku poza pogor­sze­niem sytu­acji panu­ją­cej w związku.
W kolej­nych roz­dzia­łach zostaną omó­wione efek­tywne metody wyra­ża­nia
gniewu oraz innych emo­cji.




Otrzy­ma­nie jed­nej z trzech powyż­szych odpo­wie­dzi może pro­wa­dzić do
fru­stra­cji, demo­ra­li­za­cji, a nawet dez­orien­ta­cji. Jeżeli sar­ka­styczne
uwagi part­nera czy­nione w obec­no­ści przy­ja­ciół wpra­wiają cię w zakło­po­ta­nie, jedy­nym wyj­ściem z sytu­acji jest dopro­wa­dze­nie do tego, by
wresz­cie pojął swój błąd i zde­cy­do­wał się na zmiany. Jeżeli naprawdę
zależy mu na związku, zrobi to, nie­praw­daż? Jeśli czło­wiek obcy albo
ktoś, z kim nie­wiele masz do czy­nie­nia, oka­zuje ci gniew w poni­ża­jący
bądź nisz­czący spo­sób, możesz po pro­stu odejść. Nie musisz żyć z tą
osobą na co dzień, a jej wybu­chy zło­ści nie sta­no­wią nie­od­łącz­nego
ele­mentu two­jego życia. Jed­nak bycie zapę­dza­nym w kozi róg lub
odpy­cha­nym przez osobę, którą się kocha, a któ­rej postę­po­wa­nie bywa
nie­zno­śne, może być jak wyrok ska­zu­jący bez prawa do ape­la­cji. Chcesz
oca­lić wasz zwią­zek, ale to, co się dzieje, jest dla cie­bie nie do
przy­ję­cia i odno­sisz wra­że­nie, że zaczyna bra­ko­wać ci moż­li­wo­ści
manewru.


Jak możesz z tego wybrnąć?


Czy dać za wygraną i po pro­stu odejść? Albo nie jest to łatwe, bo
kochasz tę osobę, albo też wiele was łączy, na przy­kład dzieci,
koli­ga­cje rodzinne lub zależ­no­ści finan­sowe. A może po pro­stu
akcep­tu­jesz rze­czy takimi, jakie są, i zno­sisz je naj­le­piej jak
potra­fisz, robiąc dobrą minę do złej gry? Gdyby ta sytu­acja była dla
cie­bie do przy­ję­cia, książka ta nie tra­fi­łaby w twoje ręce.


Jeżeli mię­dzy wami nic się nie zmie­nia i na­dal czu­jesz się
nie­szczę­śliwa, żyjąc u boku part­nera, to kiedy nadej­dzie pora, by
wresz­cie powie­dzieć „dość”? Łatwo jest komuś dora­dzać zerwa­nie związku,
ale taka decy­zja ni­gdy nie jest łatwa, zwłasz­cza kiedy łączy was wiele
wspól­nych spraw. Jak będzie o tym mowa dalej, pod­stawą pod­ję­cia decy­zji
o roz­sta­niu jest wyraźne okre­śle­nie pew­nych gra­nic, czyli tego, co
możesz tole­ro­wać, a czego nie. Staje się wów­czas jasne, że odej­dziesz,
kiedy bez­pie­czeń­stwo twoje lub innych człon­ków rodziny zosta­nie nara­żone
na szwank. Wię­cej na temat tego smut­nego, lecz cza­sem koniecz­nego
roz­wią­za­nia zosta­nie powie­dziane w roz­dziale 8. Zanim jed­nak zaczniesz
pla­no­wać roz­sta­nie, naj­pierw przyj­rzyjmy się, jakie masz realne
moż­li­wo­ści wywar­cia bez­po­śred­niego i pośred­niego wpływu na swego
part­nera.


Jeżeli chcesz wła­ści­wie odnieść się do tych pro­ble­mów, musisz dowie­dzieć
się cze­goś o natu­rze związ­ków – o tym, jak twoje postę­po­wa­nie może
wpły­nąć na myśli, uczu­cia i decy­zje dru­giej osoby. Doty­czy to rów­nież
dzia­ła­nia w odwrot­nym kie­runku – jak czyny two­jego part­nera bez­po­śred­nio
oddzia­łują na cie­bie i przy­go­to­wują cię do wpro­wa­dze­nia zmian, o jakich
ni­gdy ci się nie śniło.


Natura prze­mian w związku


Jak wpły­nąć na czło­wieka, który nie jest prze­ko­nany do zmian albo po
pro­stu nie wie­rzy, że pro­blem ist­nieje?


Po pierw­sze przyj­rzyjmy się, co możesz oso­bi­ście zdzia­łać i jakie masz
ogra­ni­cze­nia. Ja jestem skłonny twier­dzić, że nie mam wła­dzy nad żadną
żywą istotą. Nie jestem w sta­nie ani przez wzbu­dze­nie poczu­cia winy, ani
za pomocą pochleb­stwa, groźby, bła­ga­nia, per­swa­zji czy nawet prze­kup­stwa
nakło­nić mojego bir­mań­skiego kota Sy, mojej żony, synów oraz klien­tów do
doko­na­nia jakich­kol­wiek zmian. Jeżeli jakaś osoba (lub kot) zgo­dzi się
zapo­znać z moimi potrze­bami i posta­nowi coś zmie­nić, moje kolejne
posu­nię­cia będą ogra­ni­czone przez jej pod­sta­wowe moż­li­wo­ści i doświad­cze­nia. Jeżeli ktoś nie jest skłonny do zmian, mogę na­dal
pró­bo­wać na niego wpły­nąć, aż moje wysiłki wywo­łają gniew, który uznam
za coś nie­sto­sow­nego.


Jeśli mi nie wie­rzysz, spró­buj nakło­nić nasto­latka, aby przez cały czas
zacho­wy­wał się z sza­cun­kiem, albo trzy­let­nie dziecko, by nie wybie­gało z podwórka na ulicę. Możemy ich nagra­dzać i chwa­lić, kiedy speł­niają nasze
ocze­ki­wa­nia, albo wymie­rzać im kary, gdy ich zacho­wa­nie jest
nie­wła­ściwe. Nasze dzia­ła­nia ogra­ni­czają się jed­nak do per­swa­zji i wycią­ga­nia wnio­sków, ponie­waż nie posia­damy nad nimi wła­dzy. Z pew­no­ścią
odnosi się to rów­nież do spo­sobu, w jaki bli­skie nam osoby wyra­żają
swoją złość.


Ist­nieje jed­nak pro­myk nadziei. Cho­ciaż nasze bła­ga­nia i per­swa­zje nie
wystar­czają, aby inni prze­stali robić coś, co nas wynisz­cza, to
prze­waż­nie panu­jemy nad tym, co robimy w odpo­wie­dzi na ich dzia­ła­nia
albo chcąc zapo­biec ich wybu­chom gniewu. Kiedy przyj­rzysz się temu, co
robisz, gdy bli­ska ci osoba wpada w nie­uza­sad­niony gniew lub odsuwa się
od cie­bie, możesz okre­ślić, na ile sku­teczna jest twoja stra­te­gia, i pod­jąć dzia­ła­nia, aby ją zmie­nić.


Sarah mogłaby posta­no­wić, że nie będzie już dopa­so­wy­wać swo­jego życia do
zmien­nych nastro­jów męża. Mogłaby zde­cy­do­wać, że wycho­dzi z domu, kiedy
jego „ogar­nia roz­draż­nie­nie”, że sta­wia na swoim nawet wtedy, kiedy on
jest „zbyt spięty”, że prze­staje się sta­rać, by stwo­rzyć mu kom­for­towe
warunki (np. zamiast uni­kać pro­sze­nia go o pomoc w domu w oba­wie przed
jego reak­cjami, zaczyna wyma­gać, aby coś zro­bił). Do jakich zmian
mogłoby to dopro­wa­dzić? Jakich nowych zacho­wań musiałby się nauczyć
Jeff, gdyby Sarah prze­stała pró­bo­wać trzy­mać jego gniew w ryzach? Czy
sam byłby w sta­nie tego doko­nać?


Oczy­wi­ście Sarah oba­wiała się postą­pić w ten spo­sób. Nie­mal za wszelką
cenę dążyła do tego, by w domu pano­wał spo­kój, toteż przy­sto­so­wała się
do nie­wła­ści­wych zacho­wań Jeffa i pil­no­wała się, by nie powie­dzieć
cze­goś, co wytrą­ci­łoby go z rów­no­wagi. Na ile jej podej­ście oka­zało się
sku­teczne i jakie w związku z nim ponio­sła koszty?


Na pod­sta­wie badań w zakre­sie psy­cho­lo­gii związ­ków możemy stwier­dzić, że
jeśli Sarah zacznie się zmie­niać, pre­zen­tu­jąc postawę, którą pokaże, iż
nie popiera zacho­wa­nia męża, będzie on musiał rów­nież doko­nać jakichś
zmian. Albo nauczy się lepiej dawać sobie radę, albo nie, ale Sarah
uwolni się od sta­rego wzorca, zgod­nie z któ­rym brała odpo­wie­dzial­ność za
jego postę­po­wa­nie. Będzie mogła swo­bod­nie wybrać taki styl życia, jaki
jej odpo­wiada, i zapro­po­no­wać mężowi, by w nim uczest­ni­czył, jed­nak
nie­za­leż­nie od niego może wtedy samo­dziel­nie posu­wać się naprzód.


Jak zatem przy­stą­pić do prze­obra­że­nia obec­nych wzor­ców reak­cji? Jak
ina­czej odpo­wia­dać na obmier­złe zacho­wa­nia uko­cha­nej osoby, ton głosu
wpę­dza­jący w zakło­po­ta­nie, prze­sadną kry­tykę lub prze­jawy wro­go­ści? Co
zro­bić, kiedy gniew part­nera przy­biera tak wymi­ja­jącą formę, że nie
jesteś w sta­nie uchwy­cić i skon­fron­to­wać pro­blemu? Co zro­bić, kiedy
spo­ty­kasz się z zaprze­cze­niem („Ja nie mam żad­nych pro­ble­mów – a jaki ty
masz pro­blem? Ja jestem w porządku!”), kiedy uko­chana osoba odsuwa się
od cie­bie w sen­sie emo­cjo­nal­nym lub fizycz­nym, kiedy sabo­tuje wasz
zwią­zek albo obar­cza cię winą? Czy napo­ty­kasz bez­po­śred­nie, czy
wymi­ja­jące obli­cza gniewu, książka ta pokaże ci, jak przy­swoić sobie
nowy wzo­rzec zacho­wań.


przy­Swa­ja­nie nowego wzorca


Nie­ła­two jest wyła­mać się ze sche­ma­tów, do któ­rych się przy­zwy­cza­ili­śmy,
nawet jeżeli mamy świa­do­mość, że jeste­śmy w nie uwi­kłani.
Współ­za­leż­no­ści w zacho­wa­niach part­ne­rów psy­cho­log Har­riet Ler­ner
porów­nuje do tańca. Kroki wyko­ny­wane przez każ­dego z nich wpły­wają na
to, co robi drugi. Wzorce zacho­wań stają się tak auto­ma­tyczne, że
reali­zu­jemy je, nie zda­jąc sobie do końca sprawy z tego, co robimy.
Dla­tego zazwy­czaj pierw­szym kro­kiem ku zmia­nie jest uświa­do­mie­nie sobie,
jak reagu­jemy na „kroki taneczne”, które wyko­nuje bli­ska nam osoba,
wpa­da­jąc w gniew. Jeżeli nie podoba nam się ten taniec, zmie­niamy rytm,
a part­ner może dotrzy­mać nam kroku albo nie – jed­nak dawny „taniec
gniewu” jest już zakoń­czony. Z kolej­nych roz­dzia­łów dowiesz się, jak
okre­ślić, co należy zmie­nić w waszych dotych­cza­so­wych rela­cjach, jak
usta­lić, co jest do przy­ję­cia, a co nie, a także jak stwo­rzyć stra­te­gię
prze­mian, która doty­czy waszych myśli, odczuć i dzia­łań w przy­szło­ści.


Uchwy­ce­nie miga­wek teraź­niej­szo­ści to pierw­szy z pię­ciu kro­ków w kie­runku nowego stylu poro­zu­mie­nia.


1. Ocena związku


Dzięki lek­tu­rze roz­działu 2 nauczysz się, jak doko­nać oceny obec­nego
stanu swo­jego związku. W jaki spo­sób obec­nie reagu­jesz, kiedy twój
part­ner wyraża gniew w nie­po­żą­dany spo­sób? Ów pierw­szy krok pole­ga­jący
na oce­nie dzia­łań part­nera oraz two­ich reak­cji ma zasad­ni­cze zna­cze­nie
przy podej­mo­wa­niu decy­zji, czy wypró­bo­wać nowe metody i czy możesz
liczyć na współ­pracę ze strony part­nera.


Kiedy twoja part­nerka jest spięta i poiry­to­wana, czy przy­stą­pisz do
kon­fron­ta­cji, znaj­du­jąc się w takim samym sta­nie emo­cjo­nal­nym? Czy może
będziesz sta­rał się scho­dzić jej z drogi? A może sta­niesz na gło­wie,
będziesz miły i posta­rasz się zła­go­dzić napię­cie, aby part­nerka nie
miała powodu do narze­kań? Jak sta­rasz się nakło­nić part­nera do roz­mowy,
kiedy „wyłą­cza się”, wpa­da­jąc w gniew? Czy dopra­szasz się
zain­te­re­so­wa­nia z jego strony, czy też go igno­ru­jesz? Czy karzesz go za
takie zacho­wa­nie, odma­wia­jąc cze­goś, na czym mu zależy, czy ule­gasz dla
świę­tego spo­koju? To zale­d­wie kilka spo­śród opi­sa­nych w tym roz­dziale
spo­so­bów reago­wa­nia na gniew.


Zawarty w książce kwe­stio­na­riusz pomoże ci oce­nić twoje reak­cje na gniew
part­nera. Czy odpo­wiada ci forma, w jakiej obec­nie prze­ja­wia się jego
gniew, czy też uwa­żasz, że należy roz­wa­żyć nowe spo­soby dąże­nia do
oso­bi­stych i wspól­nych celów? Part­ner ponosi pełną odpo­wie­dzial­ność za
to, co robi, jed­nak rze­czy­wi­stość jest taka, że praw­do­po­dob­nie nie
będzie chciał się zmie­nić, dopóki zmiana nie okaże się dla niego ze
wszech miar korzystna. Twoje reak­cje z pew­no­ścią zade­cy­dują o tym, czy
dal­sze zastra­sza­nie, ter­ro­ry­zo­wa­nie oraz inne nie­wła­ściwe zacho­wa­nia
wciąż będą mu się opła­cać. Jeżeli na­dal będziesz ustę­po­wać, wystrze­ga­jąc
się kłótni za wszelką cenę, albo rezy­gno­wać z wła­snych potrzeb i pla­nów,
w pewien spo­sób utwier­dzisz go w prze­ko­na­niu, że gniew jest dla niego
korzystny.


2. Wyty­cze­nie nowych gra­nic


Cho­ciaż twój part­ner może nie­chęt­nie odnieść się do zmian albo będzie
kwe­stio­no­wał prze­ma­wia­jące za nimi argu­menty, masz teraz kon­trolę nad
tym, co robisz. Po pierw­sze musisz roz­wa­żyć, które z dzia­łań part­nera
podej­mo­wa­nych w zło­ści jesteś w sta­nie zaak­cep­to­wać, a któ­rych nie. Będą
to twoje gra­nice – drugi z kro­ków w kie­runku prze­mian, który zosta­nie
omó­wiony w roz­dziale 3. Nie­któ­rzy z nas nie sta­wiają jasnych gra­nic przy
okre­śla­niu zacho­wa­nia, jakiego ocze­ku­jemy od innych. Zda­rza się, że
pod­po­rząd­ko­wu­jemy swoje życie spra­wom dru­giej osoby i nie pro­te­stu­jemy,
gdy nasze wła­sne potrzeby ule­gają zablo­ko­wa­niu lub pogwał­ce­niu. Jest to
przy­kry stan rze­czy, który psy­cho­lo­go­wie nazy­wają „współ­uza­leż­nie­niem”.
Kiedy twoje życie zaczyna się krę­cić wokół uszczę­śli­wia­nia dru­giej osoby
albo powstrzy­my­wa­nia jej przed robie­niem rze­czy, które twoim zda­niem są
nie do przy­ję­cia (np. uspra­wie­dli­wiasz wybuch jej gniewu pod­czas
przy­ję­cia albo ule­gając jej groź­bom, nie spo­ty­kasz się pod­czas świąt z krew­nymi, któ­rych ona nie lubi), to praw­do­po­dob­nie sta­łeś się
współ­uza­leż­niony. Zaczy­nasz zmie­niać swoje postę­po­wa­nie, aby nie
wytrą­cić z rów­no­wagi part­nerki lub by ją udo­bru­chać, dzięki czemu
zmniej­szasz ryzyko przy­krej kon­fron­ta­cji. Wkrótce twoje potrzeby
ustę­pują miej­sca chęci unik­nię­cia kon­fliktu i poświę­casz je za cenę
spo­koju.


Jedy­nym roz­wią­za­niem w takiej sytu­acji jest jasne okre­śle­nie wła­snych
gra­nic – tego, jakie zacho­wa­nia dru­giej osoby są dla cie­bie do
przy­ję­cia, a jakie nie. Przy­po­mina to wyty­cze­nie linii, która oddziela
twój teren od innych pose­sji. W przy­padku nie­ru­cho­mo­ści taką linię można
rze­czy­wi­ście wyry­so­wać na pla­nie, opie­ra­jąc się na sta­ran­nie
prze­pro­wa­dzo­nych pomia­rach. W swo­ich związ­kach rów­nież potrze­bu­jemy
gra­nic i cho­ciaż nie jeste­śmy w sta­nie podać ich w metrach, powinny być
jasne dla nas i dla innych. Kiedy wyraź­nie okre­ślisz, jakiego zacho­wa­nia
ocze­ku­jesz od part­nera, kolejny krok to zapew­nie­nie, że będziesz
kon­se­kwent­nie trzy­mać się swo­ich gra­nic. W roz­dziale 3 znaj­dziesz
wska­zówki, jak je okre­ślić oraz jak ich prze­strze­gać.


3. Zmiana świa­do­mo­ści


Roz­dział 4 doty­czy pro­cesu kształ­to­wa­nia się two­ich poglą­dów na temat
sie­bie oraz part­nera. Pomoże ci zba­dać, czy sta­no­wią one pod­porę dla
two­ich nowych gra­nic, czy też je pod­ko­pują. To, jak myślisz o sobie i innych, decy­duje o tym, jak się czu­jesz. Takie jest pod­sta­wowe zało­że­nie
tera­pii kogni­tywno-beha­wio­ral­nej – dobrze spraw­dzo­nej metody, która
pomaga ludziom pano­wać nad emo­cjami i podej­mo­wać nowe dzia­ła­nia. Książka
ta w znacz­nej mie­rze opiera się wła­śnie na podej­ściu
kogni­tywno-beha­wio­ral­nym. W roz­dziale 4 znaj­dziesz sze­reg stra­te­gii,
które sprzy­jają pro­wa­dze­niu pomoc­nych mono­lo­gów wewnętrz­nych. Wspie­rają
one rów­nież spo­sób myśle­nia, który dopro­wa­dzi cię do osią­gnię­cia celów
posta­wio­nych przed waszym związ­kiem. Dosta­niesz do ręki narzę­dzie, które
pozwoli ci w krót­kim cza­sie i bez prze­szkód poko­nać swoje nega­tywne
nasta­wie­nie, dzięki czemu natych­miast zauwa­żysz, że czu­jesz się lepiej.
Sto­su­jąc w prak­tyce te metody, będziesz stop­niowo zmie­niać utrwa­lone w prze­szło­ści prze­ko­na­nia, które dotych­czas zbi­jały cię z tropu.


4. Odmowa nagra­dza­nia


Roz­dział 5 poka­zuje, jak wcie­lić w życie nowe zasady. Po pierw­sze,
musisz uni­kać mimo­wol­nego pod­da­wa­nia się nie­po­żą­da­nym wybu­chom zło­ści
part­nera. Ten ważny krok pozwoli ci spra­wić, że twój part­ner nic nie
zyska, wyra­ża­jąc swój gniew w nie­wła­ściwy spo­sób. Do zacho­wań, któ­rych
musisz się wystrze­gać, należy speł­nia­nie sfor­mu­ło­wa­nych w agre­sywny
spo­sób żądań, mil­cze­nie w oba­wie przed pod­nie­sio­nym gło­sem czy też
pod­po­rząd­ko­wy­wa­nie się nie­do­rzecz­nym wyma­ga­niom za cenę spo­koju.
Odma­wia­jąc part­nerowi jakich­kol­wiek korzy­ści, możesz utrzy­mać swoją
pozy­cję w obli­czu jego agre­sji, wypo­wie­dzieć swoje zda­nie i otwo­rzyć się
na emo­cje, wyra­ża­jąc je w jasny i spo­kojny spo­sób. We wszyst­kich tych
przy­pad­kach dajesz part­nerowi do zro­zu­mie­nia, że twoje potrzeby liczą
się tak samo jak jego i że nie będziesz ule­gać żad­nym for­mom
zastra­sza­nia i wymu­sza­nia.


5. Sku­teczne wyra­ża­nie sie­bie


Musisz umieć wyra­żać swoje myśli w jasny i spo­kojny spo­sób, jeżeli
chcesz, aby twoje potrzeby zostały zaspo­ko­jone. Zamiast powstrzy­my­wać
się od wyra­ża­nia swo­ich opi­nii, zamiast umniej­szać zna­cze­nie swo­ich
uczuć i uni­kać mówie­nia lub robie­nia rze­czy, na któ­rych ci zależy,
możesz nauczyć się aser­tyw­no­ści w komu­ni­ko­wa­niu myśli, uczuć i potrzeb.
Dobra komu­ni­ka­cja opiera się na wza­jem­nym poro­zu­mie­niu i wymaga od
oby­dwu stron, by uważ­nie słu­chały, a nie tylko mówiły. Roz­dział 5
zawiera wiele przy­kła­dów, które uka­zują nie­odzowne skład­niki
bez­po­śred­niej komu­ni­ka­cji i słu­cha­nia z empa­tią. Kiedy poznasz
prak­tyczne metody, dzięki któ­rym roz­ła­du­jesz gniew part­nera, zanim
emo­cje wymkną się spod kon­troli, pokażę ci, jak dzięki współ­pracy
może­cie zni­we­lo­wać dzie­lące was róż­nice.


Roz­działy 6, 7 i 8 pomogą ci zasto­so­wać zdo­bytą wie­dzę na temat pro­cesu
prze­mian w obco­wa­niu z czte­rema obli­czami gniewu – wro­go­ścią, sar­ka­zmem,
agre­sją wer­balną oraz agre­sją fizyczną, która może uro­snąć do roz­mia­rów
mal­tre­to­wa­nia. W przy­padku każ­dej z tych postaci gniewu możesz
kon­fron­to­wać się ze swoim part­ne­rem. Pod­sunę ci kon­kretne pomy­sły oraz
przy­kłady dzia­łań, jakie możesz pod­jąć, by zna­cząco popra­wić swoje
poło­że­nie, sta­wia­jąc czoło wybu­chom zło­ści part­nera. Sen­sowna dys­ku­sja
nad sytu­acjami, w któ­rych gniew przy­biera napa­stliwą formę i stwa­rza
poten­cjalne zagro­że­nie, pozwoli ci zade­cy­do­wać, czy pozo­stać i sta­rać
się roz­wią­zać pro­blem samo­dziel­nie lub przy pomocy spe­cja­li­sty, czy też
nad­szedł czas, by odejść i pod­jąć kroki prawne w celu zapew­nie­nia
bez­pie­czeń­stwa sobie i innym.


Roz­dział 9 odnosi się do mniej oczy­wi­stych i skom­pli­ko­wa­nych typów
wyra­ża­nia gniewu, które mogą być rów­nie nisz­czące, jak ich bar­dziej
wyra­zi­ste i szo­ku­jące odpo­wied­niki. Zapro­po­nuję ci metody, dzięki któ­rym
sku­pisz się na tych bier­nych posta­ciach gniewu, aby odsło­nić ukryte
emo­cje oraz potrzeby, zamiast na­dal zamia­tać je pod dywan. Poznasz
stra­te­gie, które pozwolą ci sta­wić czoło nega­cji oraz bier­nemu uchy­la­niu
się od odpo­wie­dzial­no­ści za roz­wią­zy­wa­nie pro­ble­mów w waszym związku.


jak mój zwią­zek może Się zmie­nić?


Nie ma żad­nej gwa­ran­cji, że twój part­ner się zmieni. Nie jest jed­nak
łatwo pozo­stać przy sta­rych wzor­cach zacho­wań, kiedy part­ner nie podąża
ich śla­dem. Nawet jeżeli to tylko ty doko­nu­jesz zmian, zmieni się natura
zacho­wań i komu­ni­ka­cji mię­dzy tobą a twoim part­nerem.


Kiedy Sarah bła­gała Jeffa, by pozwo­lił sobie pomóc w związku ze swoim
gnie­wem i stre­sem, a nawet zasu­ge­ro­wała mu wizytę w poradni mał­żeń­skiej,
odpo­wie­dział jej, że nie uważa, aby miał jakiś pro­blem, ona zaś powinna
„wylu­zo­wać i nie przej­mo­wać się byle czym”. Wciąż powta­rzał starą
śpiewkę: „Tak, cza­sem pusz­czają mi nerwy, ale zda­rza się to wszyst­kim.
Dla­czego cze­piasz się każ­dej drob­nostki, jaką zro­bię? Jaki mąż nie
wściekłby się na żonę, która gdera cały czas tylko dla­tego, że on jest
zestre­so­wany?”.


Sku­pia­jąc się na tym, co może zro­bić i na co może mieć wpływ (nie
cze­ka­jąc, aż Jeff dozna olśnie­nia, na co nie miała bez­po­śred­niego
wpływu), Sarah zaczęła roz­po­zna­wać zacho­wa­nia Jeffa, które były dla niej
nie do przy­ję­cia. Zade­cy­do­wa­li­śmy, że powinna natych­miast zacząć jasno
dawać mu do zro­zu­mie­nia, że jego słowa albo zacho­wa­nie stają się wro­gie.
Nie powinna rów­nież zachę­cać go do przyj­mo­wa­nia takich postaw i nie
powinna ule­gać mu ani w żaden spo­sób rezy­gno­wać ze swo­ich potrzeb, aby
unik­nąć jego gniewu. Na przy­kład zaczęła wycho­dzić, aby nie wysłu­chi­wać
obe­lży­wych lita­nii na temat swój albo dzieci, a także prze­stała zmie­niać
plany pod wpły­wem jego nastro­jów. Kiedy spo­koj­nie i sku­tecz­nie udało mu
się zapa­no­wać nad sytu­acją, mówiła mu, jak bar­dzo doce­nia jego wysiłki,
i sta­rała się uważ­nie słu­chać tego, co mówił o swo­ich potrze­bach, kiedy
tylko poświę­cał jej wię­cej uwagi. Dys­ku­to­wa­li­śmy też o tym, w jaki
spo­sób mogłaby mówić mu o swo­ich myślach i uczu­ciach, zacho­wu­jąc spo­kój
i aser­tywną postawę oraz twardo obsta­jąc przy swo­ich nowych gra­ni­cach.


Począt­kowo wro­gość Jeffa przy­bie­rała na sile, gdyż był zasko­czony i poiry­to­wany nie­ustę­pli­wo­ścią, z jaką Sarah odma­wiała cza­sem
kon­ty­nu­owa­nia dys­ku­sji, które mogły prze­ro­dzić się w krzyki lub
obraź­liwą wymianę zdań. Sarah odkryła, że nawet kiedy Jeff jest
krzy­kliwy i kłó­tliwy, ona może zde­cy­do­wać, czy dać się wcią­gnąć w dys­ku­sję i jak zare­ago­wać na sytu­ację. Wpraw­dzie Jeff nie zmie­nił się od
razu, ale Sarah nie­mal natych­miast poczuła się spo­koj­niej­sza, bar­dziej
przy­go­to­wana i pogo­dzona z fak­tem, że cho­ciaż nie jest w sta­nie
zapa­no­wać nad jego postę­po­wa­niem, to bez wąt­pie­nia ma wpływ na swoje.


W przy­padku Franka i Lindy ważne było, by przede wszyst­kim usta­lić, że
nie ma żad­nego uspra­wie­dli­wie­nia dla jakich­kol­wiek wyzwisk oraz
szar­pa­nia, chwy­ta­nia i bicia. Frank zaak­cep­to­wał tę gra­nicę, jed­nak
na­dal utrzy­my­wał, że jego dzia­ła­nia zawsze można uza­sad­nić tym, co
zro­biła Linda. Począt­kowo odmó­wił udziału w sesjach, ale został
zapew­niony, że może dołą­czyć w każ­dej chwili. Linda zaczęła wyzna­czać
nowe gra­nice doty­czące zacho­wań Franka, które byłaby w sta­nie tole­ro­wać
(wyzwi­ska, poni­ża­nie i ręko­czyny były już nie­do­pusz­czalne). Zgo­dziła się
rów­nież zaprze­stać kry­ty­ko­wa­nia swego narze­czo­nego, a także uni­kać
poni­ża­ją­cych komen­ta­rzy oraz wszel­kiego rodzaju reak­cji fizycz­nych poza
dzia­ła­niami w obro­nie wła­snej bądź ucieczką, gdy sytu­acja staje się
nie­bez­pieczna. Zamiast tego opra­co­wa­li­śmy stra­te­gie słu­żące
roz­ła­do­wy­wa­niu gwał­tow­nych ata­ków agre­sji oraz pozwa­la­jące tak
ukie­run­ko­wać jej wła­sne myśli, uczu­cia i dzia­ła­nia, aby mogła pod­jąć
jakieś decy­zje. Uzgod­ni­li­śmy rów­nież, w jakich oko­licz­no­ściach powinna
się wyco­fać, aby zapo­biec eska­la­cji kon­flik­tów i unik­nąć wynisz­cza­ją­cych
kłótni. Nie­długo potem Frank posta­no­wił mnie odwie­dzić, by opo­wie­dzieć o ich związku ze swego punktu widze­nia. On rów­nież wyzna­czył gra­nice
zacho­wa­nia swo­jego oraz Lindy. Dys­ku­to­wa­li­śmy o tym, jak ina­czej mógłby
reago­wać, aby mieć pew­ność, że pło­mień gniewu zosta­nie zdu­szony w zarodku. Wkrótce oboje poin­for­mo­wali mnie, że kon­flikty mię­dzy nimi nie
są już tak czę­ste i tracą na sile, zanim zdążą się roz­wi­nąć. Pod­czas
naszych sesji zauwa­ży­łem, że są wobec sie­bie bar­dziej życz­liwi i rza­dziej wymie­niają oskar­że­nia niż pod­czas pierw­szych spo­tkań.


Jak tego doko­nali? Osią­gnęli punkt, z któ­rego nie ma odwrotu, i zdali
sobie sprawę, że każde z nich musi wziąć odpo­wie­dzial­ność za sie­bie i coś zmie­nić, gdyż w prze­ciw­nym razie ich zwią­zek wkrótce się roz­pad­nie.


Zanim Nancy i John zaczęli się od sie­bie odda­lać, oby­dwoje twier­dzili,
że ich mał­żeń­stwo jest udane i mają ze sobą wiele wspól­nego. Jed­nakże
spo­sób, w jaki wyra­żali swój gniew, bar­dzo nie­ko­rzyst­nie odbił się na
ich związku. Pra­co­wa­łem z każ­dym z nich, aby pomóc im usta­lić jasne i reali­styczne ocze­ki­wa­nia doty­czące wza­jem­nego trak­to­wa­nia. Jeżeli cho­dzi
o gniew, zachę­ca­łem ich, aby sta­rali się zawczasu odkryć, w jakim
momen­cie ich dys­ku­sje stają się draż­niące, i wtedy pró­bo­wali poro­zu­mieć
się ze sobą, mówiąc wprost o swo­ich uczu­ciach. Zwró­ci­łem uwagę na
destruk­cyjny wpływ bier­nego wyra­ża­nia gniewu, akcen­tu­jąc to, jak
obo­jęt­ność i chłód każ­dego z part­ne­rów przy­pra­wia dru­giego o ból i złość, co z kolei znaj­duje wyraz w nie­moż­no­ści poro­zu­mie­nia. Szybko
nauczyli się, jak w prak­tyce prze­zwy­cię­żyć ten nie­wła­ściwy i bez­pro­duk­tywny wzo­rzec, a zamiast tego wspól­nymi siłami dążyć do
roz­po­zna­nia swo­ich potrzeb oraz ich zaspo­ko­je­nia. Stop­niowo uczyli się,
jak bez­po­śred­nio i efek­tyw­nie roz­ma­wiać ze sobą, zamiast ucie­kać.


Być może nie będziesz w sta­nie zmie­nić swego part­nera. Jed­nak liczne
stra­te­gie, które poznasz w trak­cie lek­tury kolej­nych roz­dzia­łów, pozwolą
ci wiele prze­for­mo­wać na swoją korzyść, a co za tym idzie, na korzyść
waszego związku. Prze­ko­nasz się, że twój part­ner rów­nież nie oprze się
zmia­nom.
  
 


 


 


Roz­dział 2


Zobacz, jak gniew pociąga za sznurki


Pomyśl o tańcu, który dobrze znasz. Może nauczy­łeś się walca albo polki
na zaba­wie tanecz­nej w szkole śred­niej, a może cho­dzi­łeś z przy­ja­ciółką
na kurs salsy. Praw­do­po­dob­nie na początku ty i twoja part­nerka
odno­si­li­ście wra­że­nie, że macie dwie pary lewych nóg i poru­sza­cie się z gra­cją zepsu­tej prze­kładni. Stop­niowo jed­nak zaczy­na­li­ście nabie­rać
wprawy i wie­dzie­li­ście już, że gdy jedno wykona pewien ruch ręką lub
nogą, dru­gie powinno odpo­wie­dzieć okre­ślo­nym kro­kiem, skrę­tem lub
wyma­chem. Na długo przed tym, zanim odkry­li­ście, że pod­czas tańca da się
nawet roz­ma­wiać, poszcze­gólne czę­ści waszych ciał nauczyły się robić
swoje bez koniecz­no­ści wyda­wa­nia im wyraź­nych pole­ceń.


Taka zdol­ność przy­swa­ja­nia umie­jęt­no­ści z pew­no­ścią ucie­szy tych, któ­rzy
uwiel­biają tango lub foks­trota. Jed­nak nie jest to już taka rewe­la­cja
dla tych, któ­rych wciąga taniec gniewu. Jak już wyja­śni­łem w roz­dziale
1, kiedy nie jesteś w sta­nie zapa­no­wać nad gnie­wem swego part­nera,
odru­chowo szu­kasz spo­sobu, by się do niego przy­zwy­czaić. Być może
sta­rasz się zmi­ni­ma­li­zo­wać stres w jego życiu, a może mówisz i zacho­wu­jesz się ina­czej, by unik­nąć jego gniewu. Nie byłoby w tym nic
dziw­nego, jeżeli sama apli­ku­jesz sobie zdrową dawkę gniewu. Być może
masz w zwy­czaju sto­so­wać swego rodzaju odwet, ucie­ka­jąc się do wła­snych
docin­ków, powstrzy­mu­jąc się od oka­zy­wa­nia uczuć lub odpo­wia­da­jąc gnie­wem
na gniew part­nera.


Jak zazwy­czaj się czu­jesz i co robisz, kiedy twój part­ner wpada w gniew? Odpo­wiedź na to pyta­nie może oka­zać się o wiele trud­niej­sza, niż
ci się wydaje. To tak, jak­byś pró­bo­wała obja­śnić komuś trasę, którą
jeź­dzisz codzien­nie od pię­ciu lat. Prze­mie­rzasz tę drogę tak
auto­ma­tycz­nie, że może być ci trudno przy­po­mnieć sobie nazwy ulic,
cha­rak­te­ry­styczne punkty i odle­gło­ści. Kiedy przez dłuż­szy czas zna­czący
wpływ na wasz zwią­zek wywiera gniew part­nera, praw­do­po­dob­nie
wypra­co­wa­łaś auto­ma­tyczne reak­cje, któ­rych nie jesteś w pełni świa­doma.
W isto­cie możesz się czuć jak mario­netka, którą pociąga za sznurki gniew
twego part­nera.


Fakt, że wszy­scy reagu­jemy emo­cjo­nal­nie na gniew dru­giej osoby,
nie­za­leż­nie od tego, czy jest on pełen ognia i agre­sywny, czy chłodny i bierny, utrud­nia nam wyko­na­nie kroku w tył i przyj­rze­nie się samym
sobie. Twój part­ner wypo­wiada jakąś zło­śliwą uwagę, a ty bez
zasta­no­wie­nia odwza­jem­niasz mu się tym samym. Twój part­ner krzy­czy, a ty
wzdry­gasz się i bąkasz pod nosem prze­pro­siny. Po wszyst­kim może być
trudno odtwo­rzyć, co się stało i dla­czego, ponie­waż twoja decy­zja nie
była pod­jęta na chłodno i wykal­ku­lo­wana. Fakt, że czy­tasz tę książkę,
świad­czy o tym, iż po raz kolejny waszym udzia­łem raczej nie był czuły
poca­łu­nek, ale lawina reak­cji emo­cjo­nal­nych skła­da­ją­cych się na „taniec
gniewu”, w któ­rym się krę­cisz. Jak poło­żyć temu kres? Na tym wła­śnie
sku­pia się niniej­sza książka.


Jest tylko jeden spo­sób na prze­rwa­nie tego pato­lo­gicz­nego cyklu, a jest
nim zmiana two­jego postę­po­wa­nia. Aby jed­nak wpro­wa­dzić sen­sowne zmiany,
musisz oczy­wi­ście uzmy­sła­wiać sobie, co robisz w danym momen­cie.
Roz­dział ten ma na celu uświa­do­mić ci lepiej, w jaki spo­sób reagu­jesz na
gniew part­nera. Pomoże ci to zastą­pić dotych­cza­sowe ruchy takimi, które
są dla cie­bie bar­dziej odpo­wied­nie.


Jak wspo­mnia­łem w roz­dziale 1, zapewne zda­jesz już sobie sprawę, że masz
nie­wielki wpływ na to, co robi twój part­ner, nie ozna­cza to jed­nak, że
nie możesz sobie uświa­do­mić zacho­wań, które służą mu do wyra­ża­nia
gniewu. Pomogę ci dostrzec obli­cza gniewu part­nera, dzięki czemu łatwiej
je roz­po­znasz, gdy będziemy kolejno oma­wiać każde z nich.


ocena: jak Się czu­jeSz, kiedy twój part­ner uze­wnętrz­nia Swój gniew?


Jeśli nie musisz doko­nać żad­nego wyboru, naj­lep­szym wyj­ściem może się
oka­zać auto­ma­tyczne dzia­ła­nie. Kiedy jed­nak nie­wła­ściwe formy wyra­ża­nia
gniewu spra­wiają, że czu­jesz się schwy­tany w pułapkę, wybór staje się
koniecz­no­ścią. Nie możesz pod­jąć żad­nej decy­zji, dopóki nie wyłą­czysz
trybu auto­ma­tycznego pilota i nie sta­niesz się w pełni obecny, kiedy
pojawi się pro­blem. „Obec­ność w pełni” ozna­cza, że jesteś w sta­nie
dokład­niej obser­wo­wać sie­bie, dzięki czemu możesz być świa­domy, co w danej chwili myślisz, jak się czu­jesz i jak postę­pu­jesz. Kiedy zyskasz
taką świa­do­mość, możesz decy­do­wać, czego potrze­bu­jesz w danej chwili, i wybie­rać taką reak­cję, która będzie dla cie­bie naj­lep­sza i jasno wyty­czy
gra­nice mię­dzy tym, co tole­ru­jesz, a tym, co uwa­żasz za nie­do­pusz­czalne.
Wtedy nie będzie już potrzebny auto­pi­lot, który spra­wiał, że reago­wa­łeś
odru­chowo i zgod­nie z przy­zwy­cza­je­niami, przez co czu­łeś się nie­pew­nie
niczym pio­nek w gniew­nej roz­grywce.


Nie nakło­nisz nikogo do zmian samą tylko zmianą swo­jego zacho­wa­nia.
Jed­nak – jak wspo­mnia­łem w roz­dziale 1 – spo­sób, w jaki reagu­jesz, może
przy­go­to­wać grunt dla nowych i, miejmy nadzieję, lep­szych zacho­wań
dru­giej osoby, ponie­waż ty nie postę­pu­jesz już w stary spo­sób.
Podej­mu­jąc nowe dzia­ła­nia, wyko­rze­nisz utrwa­lone nawyki, które nie będą
już miały wpływu na potrzeby two­jego part­nera. Co naj­waż­niej­sze,
będziesz reago­wać w spo­sób, który jest dla cie­bie naj­lep­szy i który
zmniej­szy twój dys­kom­fort oraz uła­twi ci osią­gnię­cie zamie­rzo­nych celów.


Aby pomóc ci roz­po­znać spo­sób, w jaki myślisz, czu­jesz i dzia­łasz w odpo­wie­dzi na gniew part­nera, przy­go­to­wa­łem spe­cjalny kwe­stio­na­riusz.
Pod­czas jego two­rze­nia wyko­rzy­sta­łem wie­lo­let­nie doświad­cze­nie w pracy z klien­tami, któ­rzy opi­sy­wali wpływ gniewu na swoje życie, jak rów­nież
wie­dzę na temat powszech­nych mecha­ni­zmów obron­nych zaob­ser­wo­wa­nych przez
psy­cho­lo­gów u osób zagro­żo­nych czy­imś zacho­wa­niem. Kon­cen­truje się na
czte­rech pod­sta­wo­wych emo­cjach, które zdają się pano­wać wśród naszych
reak­cji na gniewne, cza­sem nawet zastra­sza­jące zacho­wa­nia. Są to
nie­po­kój, poczu­cie winy, gniew i strach. Rzecz jasna owe cztery
pod­sta­wowe emo­cje nie obej­mują wszyst­kiego, czego możesz doświad­czyć w obli­czu gniewu part­nera, myślę jed­nak, iż prze­ko­nasz się, że sta­no­wią
sedno naj­bar­dziej praw­do­po­dob­nych reak­cji na gniew. Możesz na przy­kład
okre­ślić sie­bie jako osobę „bojaź­liwą”, co sta­nowi pewną formę
nie­po­koju, lub stwier­dzić, że czu­łeś „obu­rze­nie”, które jest odmianą
gniewu.


Oprócz tego, że na różne spo­soby opi­su­jesz swoje typowe reak­cje
emo­cjo­nalne, orien­tu­jesz się, że są one zróż­ni­co­wane w zależ­no­ści od
tego, jak silny jest wybuch gniewu, gdzie się znaj­du­je­cie i kto jest
przy tym obecny. Kiedy part­nerka wścieka się na cie­bie w obec­no­ści
przy­ja­ciół lub rodziny, możesz czuć się tak zakło­po­tany, że był­byś w sta­nie zro­bić nie­mal wszystko, by poło­żyć temu kres. Jeżeli nato­miast
jesteś sam na sam z part­nerką, możesz naj­pierw zare­ago­wać gnie­wem, a potem poczuć lęk, gdy przesta­nie ona pano­wać nad sobą. A może czyjś
gniew zawsze wpra­wia cię w taki nie­po­kój, że despe­racko sta­rasz się
zapo­biec jego roz­wo­jowi? Każda z emo­cji sta­no­wiąca część two­jej reak­cji
na gniew bli­skiej osoby przy­go­to­wuje grunt dla okre­ślo­nych dzia­łań z two­jej strony. Dla­tego kwe­stio­na­riusz wymaga od cie­bie usta­le­nia, w jaki
spo­sób reagu­jesz na gniew, doświad­cza­jąc jed­nej lub wię­cej spo­śród
czte­rech pod­sta­wo­wych emo­cji.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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