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 Po­dzię­ko­wa­nia

Pi­sa­nie książ­ki to czy­ste wa­riac­two i chcę w tym miej­scu po­dzię­ko­wać tym, któ­rzy utrzy­my­wa­li mnie przy zdro­wych zmy­słach, kie­dy prze­le­wa­łem my­śli na pa­pier. Szcze­gól­ne wy­ra­zy wdzięcz­no­ści kie­ru­ję do mo­jej re­dak­tor­ki z AMA­COM El­len Ka­din, któ­ra płyn­nie prze­cho­dzi­ła od roli do­brej przy­ja­ciół­ki do su­ro­we­go kry­ty­ka, a wszyst­ko to z ogrom­ną dozą umie­jęt­no­ści i do­brej woli. Dzię­ku­ję tak­że za wkład Eri­ce Spel­man i Lo­uiso­wi Gre­en­ste­ina – po­mo­gli mi prze­kształ­cić nie­do­pra­co­wa­ny szkic w książ­kę, któ­rą ma­cie te­raz przed sobą. Ogrom­nie dzię­ku­ję rów­nież Bil­lo­wi Glad­sto­ne’owi i Mar­got May­ley Hut­chi­son i Wa­ter­si­de Pro­duc­tions – naj­lep­szym agen­tom pod słoń­cem.

Na moje po­dzię­ko­wa­nia za­słu­ży­ło bar­dzo wie­le in­nych osób, któ­rzy wspie­ra­li mnie pod­czas pi­sa­nia i pod­rzu­ca­li po­my­sły i su­ge­stie, dzię­ki cze­mu moja książ­ka jest znacz­nie lep­sza. Są to: Ire­ne Ma­juk, Ro­se­ma­ry Car­lo­ugh, Su­san Ze­id­man, Nan­cy Ro­ber­son, Ali­son Bla­ke, Kama Tim­brell, Ke­ith Fer­raz­zi, Seth Go­din, puł­kow­nik Tom Tyr­rell, ge­ne­rał Mar­ty Ste­ele, Xa­vier Ama­dor, Pete Lin­nett, Mimi Grant, Bob Kel­ley, Da­vid Fe­in­berg, Jim Maz­zo, Bill Liao, Da­vid Wurth, Ken Rut­kow­ski i Ja­son Dean.

Szcze­gól­ne po­dzię­ko­wa­nia kie­ru­ję do Mar­shal­la Gold­smi­tha, któ­ry uczy­nił mi za­szczyt, pi­sząc wspa­nia­łą przed­mo­wę, Bru­ce’a Hel­le­ra – mo­je­go wspól­ni­ka w Gou­l­ston Gro­up oraz Clar­ka Vau­tie­ra – mo­je­go me­ne­dże­ra. Ich nie­usta­ją­cy en­tu­zjazm wo­bec tej książ­ki i mo­ich po­my­słów nie prze­sta­je mnie in­spi­ro­wać.

Przede wszyst­kim jed­nak dzię­ku­ję żo­nie Li­sie, dzie­ciom – Bil­ly’emu, Lau­ren, Emi­ly, i zię­cio­wi Pete’owi d’Ago­sti­no za ich nie­skoń­czo­ną mi­łość, wy­ro­zu­mia­łość i cier­pli­wość, a tak­że moim bra­ciom No­elo­wi Gou­l­sto­no­wi i Ro­ber­to­wi Gou­l­sto­no­wi oraz ich żo­nom i dzie­ciom za ich nie­zmien­ne wspar­cie – w chwi­lach ra­cjo­nal­no­ści i sza­leń­stwa.








 

 

CZĘŚĆ PIERW­SZA

POD­STA­WY ROZ­MO­WY
Z FU­RIA­TA­MI

Aby do­trzeć do ir­ra­cjo­nal­nych lu­dzi, trze­ba wie­dzieć, dla­cze­go tacy są.

Trze­ba też wie­dzieć, dla­cze­go po­le­mi­zo­wa­nie czy ar­gu­men­to­wa­nie nie zda­je eg­za­mi­nu, za to do­brze spraw­dzi się wczu­cie w ich roz­chwia­ne emo­cje.











ROZ­DZIAŁ 1

Zro­zu­mieć ir­ra­cjo­nal­ność

PRZE­PRA­CO­WA­ŁEM DZIE­SIĘ­CIO­LE­CIA jako psy­chia­tra i wiem, jak wy­glą­da „wa­riac­two” – a wi­dzia­łem parę na­praw­dę po­waż­nych przy­pad­ków.

Jak po­waż­nych? Je­den z mo­ich pa­cjen­tów był stal­ke­rem Brit­ney Spe­ars. Inny wy­sko­czył z bal­ko­nu na pią­tym pię­trze, bo był prze­ko­na­ny, że po­tra­fi la­tać. Jesz­cze inny za­dzwo­nił do mnie z wię­zie­nia na Do­mi­ni­ka­nie z in­for­ma­cją, że po­je­chał tam, by wznie­cić re­wo­lu­cję.

Pra­co­wa­łem też z wa­żą­cy­mi czter­dzie­ści ki­lo­gra­mów ano­rek­ty­ka­mi, roz­chwia­ny­mi emo­cjo­nal­nie ludź­mi uza­leż­nio­ny­mi od he­ro­iny i owład­nię­ty­mi ha­lu­cy­na­cja­mi pa­cjen­ta­mi ze schi­zo­fre­nią. Uczy­łem ne­go­cja­to­rów spe­cja­li­zu­ją­cych się w po­rwa­niach, jak na­kło­nić do pod­da­nia się prze­stęp­ców, któ­rzy chcą ko­goś skrzyw­dzić. Obec­nie z ko­lei po­ka­zu­ję pre­ze­som i me­ne­dże­rom wiel­kich firm, jak upo­rać się z po­zba­wio­ny­mi za­ha­mo­wań oso­ba­mi, któ­re za­gra­ża­ją wy­ni­kom przed­się­biorstw.

Jed­nym sło­wem, zna­my się z wa­riac­twem na­praw­dę do­brze.

Ja­kiś czas temu jed­nak do­zna­łem olśnie­nia – ja ocze­ku­ję wa­riac­twa na co dzień, bo to moja pra­ca. Zda­łem so­bie jed­nak spra­wę, jak czę­sto ty mu­sisz sta­wiać czo­ło fu­ria­tom – przy czym nie są to stal­ke­rzy Brit­ney Spe­ars czy oso­by ze skłon­no­ścia­mi sa­mo­bój­czy­mi, tyl­ko lu­dzie, któ­re prze­ja­wia­ją coś, co na­zy­wam „wa­riac­twem co­dzien­nym”.

Ten mo­ment olśnie­nia przy­da­rzył się, kie­dy uda­łem się na spo­tka­nie dla za­rząd­ców mas spad­ko­wych, któ­rzy po­trze­bo­wa­li po­ra­dy, jak po­móc ro­dzi­nom po­grą­żo­nym w kry­zy­sie. Oba­wia­łem się, że bę­dzie nud­no, ale ku wła­sne­mu za­sko­cze­niu by­łem za­fa­scy­no­wa­ny. Od­kry­łem, że – tak jak ja – ci lu­dzie mu­sie­li roz­ma­wiać z fu­ria­ta­mi każ­de­go dnia. Nie­mal każ­dy pro­blem, któ­ry po­ru­sza­li, do­ty­czył klien­tów za­cho­wu­ją­cych się kom­plet­nie ir­ra­cjo­nal­nie.

Ci praw­ni­cy nie mie­li żad­nych kło­po­tów ze spo­rzą­dza­niem te­sta­men­tów czy two­rze­niem fun­du­szy po­wier­ni­czych. Nie wie­dzie­li jed­nak, co zro­bić, kie­dy ich klien­ci za­czy­na­ją „świ­ro­wać”, a bar­dzo po­trze­bo­wa­li się tego do­wie­dzieć.

To wła­śnie wte­dy do­tar­ło do mnie, że każ­dy – w tym ty – sty­ka się z tym sa­mym pro­ble­mem. Za­ło­żę się, że nie­mal każ­de­go dnia mu­sisz so­bie po­ra­dzić z przy­naj­mniej jed­ną ir­ra­cjo­nal­ną oso­bą. Szef, któ­ry ocze­ku­je nie­moż­li­we­go? Rosz­cze­nio­wy ro­dzic? Wro­go na­sta­wio­ny na­sto­la­tek? Ma­ni­pu­lu­ją­cy współ­pra­cow­nik? Są­siad, któ­ry za­wsze szu­ka dziu­ry w ca­łym? A może roz­chwia­ny emo­cjo­nal­nie part­ner albo ir­ra­cjo­nal­ny klient?

Ta książ­ka po­świę­co­na jest wła­śnie temu – roz­ma­wia­niu z „wa­ria­ta­mi”.

Czas na wy­ja­śnie­nie sło­wa „wa­riat” – wiem, że brzmi ono pe­jo­ra­tyw­nie i jest zu­peł­nie nie­po­praw­ne po­li­tycz­nie. Kie­dy go jed­nak uży­wam, nie mam na my­śli osób cier­pią­cych na cho­ro­by psy­chicz­ne (cho­ciaż cho­ro­by psy­chicz­ne – któ­re oma­wiam od­ręb­nie w czę­ści 5 – po­wo­du­ją cza­sem ir­ra­cjo­nal­ne za­cho­wa­nia). Nie uży­wam go też do na­pięt­no­wa­nia żad­nej gru­py lu­dzi. Po pro­stu każ­dy z nas cza­sa­mi za­cho­wu­je się jak „wa­riat”.

Tego sło­wa uży­wam do opi­sa­nia za­cho­wa­nia ir­ra­cjo­nal­ne­go. Lu­dzie, z któ­ry­mi się sty­kasz, po­tra­fią za­cho­wy­wać się ir­ra­cjo­nal­nie na czte­ry róż­ne spo­so­by:

► Mają za­bu­rzo­ne po­strze­ga­nie świa­ta.

► My­ślą lub mó­wią rze­czy, któ­re nie mają sen­su.

► Po­dej­mu­ją de­cy­zje i dzia­ła­nia, któ­re nie leżą w ich naj­lep­szym in­te­re­sie.

► Kie­dy sta­rasz się spro­wa­dzić ich z po­wro­tem na dro­gę roz­sąd­ku, sta­ją się po pro­stu nie do wy­trzy­ma­nia.

 

W tej książ­ce dzie­lę się mo­imi naj­lep­szy­mi spo­so­ba­mi na do­tar­cie do osób, któ­rych ir­ra­cjo­nal­ne za­cho­wa­nie prze­ja­wia się w po­wyż­szych for­mach. Ko­rzy­sta­łem z tych tech­nik we wszel­kich sy­tu­acjach – od wy­ja­śnia­nia biu­ro­wych wo­jen pod­jaz­do­wych po ra­to­wa­nie mał­żeństw. Mo­żesz rów­nie sku­tecz­nie wy­ko­rzy­stać je do ra­dze­nia so­bie z ir­ra­cjo­nal­ny­mi ludź­mi we wła­snym oto­cze­niu.


Przede wszyst­kim wczuj się w emo­cje

Wy­ko­rzy­sta­nie na­rzę­dzi, któ­re pre­zen­tu­ję w tej książ­ce, wy­ma­ga nie­co od­wa­gi. Nie uda ci się upo­rać z huś­taw­ką emo­cji, je­że­li bę­dziesz je igno­ro­wać albo po­le­mi­zo­wać z nimi lub się kłó­cić. Spró­buj się w nie po pro­stu wczuć.

Lata temu usły­sza­łem radę, co zro­bić, kie­dy pies ugry­zie cię w rękę – je­że­li pod­dasz się in­stynk­to­wi i spró­bu­jesz wy­szarp­nąć mu dłoń z py­ska, za­ci­śnie tyl­ko moc­niej zęby. Je­że­li jed­nak na prze­kór od­ru­cho­wi we­pchniesz dłoń głę­biej, pies zwol­ni uchwyt. Dla­cze­go? Bo ko­lej­nym kro­kiem dla nie­go jest prze­łknię­cie smacz­ne­go kęsa, a w tym celu musi roz­luź­nić na­cisk szczęk. To wła­śnie mo­ment, kie­dy mo­żesz wy­cią­gnąć dłoń.

Tę samą za­sa­dę sto­su­je się w roz­mo­wie z ir­ra­cjo­nal­ny­mi oso­ba­mi. Je­że­li za­cho­wu­jesz się tak, jak­by po­stra­da­li zmy­sły, a ty nie, po pro­stu po­grą­żą się głę­biej we wła­sną rze­czy­wi­stość. Je­że­li jed­nak wczu­jesz się w ich ir­ra­cjo­nal­ność, to ra­dy­kal­nie zmie­nisz dy­na­mi­kę ca­łej sy­tu­acji. Oto przy­kład.

 

Po kosz­mar­nym dniu, jed­nym z naj­bar­dziej fru­stru­ją­cych w ży­ciu, wra­ca­łem sa­mo­cho­dem do domu w za­sa­dzie na au­to­pi­lo­cie, roz­my­śla­jąc o swo­ich pro­ble­mach. W Ka­li­for­nii jest to nie­ste­ty bar­dzo nie­bez­piecz­ne.

Wjeż­dża­łem wła­śnie do Do­li­ny San Fer­nan­do, ja­dąc na po­łu­dnie Se­pu­lve­da Bo­ule­vard, kie­dy nie­chcą­cy wy­mu­si­łem pierw­szeń­stwo na pół­cię­ża­rów­ce, w któ­rej je­chał ogrom­ny fa­cet z żoną. Za­trą­bił na mnie, a ja pod­nio­słem rękę na prze­pro­si­ny. A po­tem, nie­ca­ły ki­lo­metr póź­niej, jak ten idio­ta zno­wu wje­cha­łem mu przed ma­skę.

Gość wy­prze­dził mnie, za­je­chał mi dro­gę i się za­trzy­mał, więc ja też mu­sia­łem sta­nąć. Wi­dzia­łem, jak jego żona ge­sty­ku­lu­je ner­wo­wo i pró­bu­je go na­kło­nić, żeby od­pu­ścił.

Nie po­słu­chał jej jed­nak i wy­siadł z sa­mo­cho­du – miał pra­wie dwa me­try wzro­stu i wa­żył ze sto pięć­dzie­siąt ki­lo­gra­mów. Pod­szedł do mo­je­go wozu i wal­nął w szy­bę od stro­ny kie­row­cy, prze­kli­na­jąc, ile sił w płu­cach.

By­łem tak oszo­ło­mio­ny, że otwo­rzy­łem okno, a po­tem po pro­stu po­cze­ka­łem, aż zro­bi prze­rwę na dal­sze in­wek­ty­wy.

– Czy kie­dy­kol­wiek miał pan tak upior­ny dzień, że po pro­stu li­czył pan na spo­tka­nie ko­goś, kto wy­cią­gnie splu­wę, strze­li do pana i za­koń­czy te mę­czar­nie? Czy to pan jest tą oso­bą? – za­py­ta­łem, kie­dy brał wdech.

Opa­dła mu szczę­ka.

– Co? – wy­du­kał.

 

Do tego mo­men­tu za­cho­wy­wa­łem się jak idio­ta, ale tu­taj zro­bi­łem coś ge­nial­ne­go. Nie wiem, jak, ale w oszo­ło­mie­niu po­wie­dzia­łem wła­śnie to, co na­le­ża­ło po­wie­dzieć.

Nie pró­bo­wa­łem się kłó­cić z tym ol­brzy­mem – praw­do­po­dob­nie na pró­by ar­gu­men­ta­cji wy­cią­gnął­by mnie z sa­mo­cho­du i mi przy­ło­żył. Nie od­po­wie­dzia­łem też agre­sją. Za­miast tego wczu­łem się w jego emo­cje.

 

Ga­pił się na mnie, więc kon­ty­nu­owa­łem.

– Zwy­kle nie wjeż­dżam lu­dziom przed ma­skę, a już na pew­no ni­g­dy nie ro­bię tego dwa razy z rzę­du. To po pro­stu taki dzień, że nie­waż­ne, co zro­bię albo kogo spo­tkam – w tym pana! – wszyst­ko idzie nie tak. Czy bę­dzie pan tak miły i mnie za­strze­li?

Zmie­nił się w oczach – w ułam­ku se­kun­dy uspo­ko­ił się i za­czął do­da­wać mi otu­chy.

– Hej, chło­pie, bę­dzie do­brze. Se­rio! – wy­rzu­cił z sie­bie. – Spo­koj­nie, bę­dzie do­brze. Każ­dy ma cza­sem taki dzień.

– Ła­two panu po­wie­dzieć! – pe­ro­ro­wa­łem da­lej. – To nie pan spie­przył dziś wszyst­ko, a ja tak. Nie bę­dzie do­brze, nie są­dzę. Ja już chcę, żeby to się skoń­czy­ło! Po­mo­że mi pan?

– Nie, na­praw­dę, bę­dzie do­brze, po pro­stu spró­buj się uspo­ko­ić – wspie­rał mnie z za­an­ga­żo­wa­niem.

Po­ga­da­li­śmy jesz­cze parę mi­nut, a po­tem wsiadł do pół­cię­ża­rów­ki, po­wie­dział coś do żony i po­ma­chał do mnie w lu­ster­ku wstecz­nym, jak­by mó­wił: „Pa­mię­taj, roz­luź­nij się. Bę­dzie do­brze”.

A po­tem od­je­chał.

 

Przy­znam, że nie je­stem z sie­bie dum­ny. Ten fa­cet w pół­cię­ża­rów­ce na pew­no nie był tego dnia je­dy­nym wa­ria­tem na dro­dze.

Ale o to wła­śnie cho­dzi. Mógł mnie sprać na kwa­śne jabł­ko i pew­nie by to zro­bił, gdy­bym pró­bo­wał się z nim kłó­cić albo za­czął co­kol­wiek wy­ja­śniać. Ja jed­nak spo­tka­łem się z nim w jego rze­czy­wi­sto­ści, w któ­rej to ja by­łem tym złym, a on miał peł­ne pra­wo zro­bić mi krzyw­dę. Dzię­ki in­stynk­tow­ne­mu wy­ko­rzy­sta­niu tech­ni­ki, któ­rą na­zy­wam aser­tyw­nym pod­da­niem się (oma­wiam ją szcze­gó­ło­wo w roz­dzia­le 8), w nie­ca­łą mi­nu­tę prze­sta­łem być agre­so­rem i sta­łem się so­jusz­ni­kiem.

Na szczę­ście ta re­ak­cja była dla mnie in­stynk­tow­na, na­wet w zły dzień – to dla­te­go, że od lat jako psy­chia­tra mu­sia­łem wczu­wać się w emo­cje in­nych. Ro­bi­łem to ty­sią­ce razy, na róż­ne spo­so­by, i wiem, że ta me­to­da się spraw­dza.

Wiem też, że spraw­dzi się w two­im przy­pad­ku. Wczu­cie się w emo­cje jest stra­te­gią, któ­rą mo­żesz wy­ko­rzy­stać wo­bec każ­dej ir­ra­cjo­nal­nej oso­by. Mo­żesz na przy­kład sko­rzy­stać z niej w roz­mo­wie z:

► part­ne­rem, któ­ry na cie­bie wrzesz­czy – albo nie chce z tobą roz­ma­wiać;

► dziec­kiem, któ­re mówi: „Nie­na­wi­dzę cię” albo „Nie­na­wi­dzę sie­bie”;

► sta­rze­ją­cym się ro­dzi­cem, któ­ry mówi: „Nie ko­chasz mnie już”;

► pra­cow­ni­kiem, któ­ry bez­u­stan­nie prze­ży­wa za­ła­ma­nia w pra­cy;

► de­spo­tycz­nym zwierzch­ni­kiem.

 

Nie­waż­ne, z ja­kim ro­dza­jem „wa­riac­twa co­dzien­ne­go” masz do czy­nie­nia – wczu­cie się w nie po­zwo­li ci się wy­rwać z błęd­ne­go koła stra­te­gii ko­mu­ni­ka­cyj­nych, któ­re nie dzia­ła­ją, i do­trzeć do lu­dzi, z któ­ry­mi mu­sisz się po­ro­zu­mieć. W efek­cie po­ra­dzisz so­bie z nie­mal każ­dą wy­peł­nio­ną emo­cja­mi sy­tu­acją.


Za­stąp re­ak­cję „wal­ka albo uciecz­ka” ko­łem ra­cjo­nal­no­ści

Przede wszyst­kim mu­sisz zro­zu­mieć, że wczu­cie się w cu­dze wa­riac­two nie jest re­ak­cją in­stynk­tow­ną. Two­je cia­ło nie chce tego ro­bić.

W kon­tak­cie z kimś ir­ra­cjo­nal­nym twój or­ga­nizm wy­sy­ła ci sy­gna­ły in­for­mu­ją­ce o za­gro­że­niu. Zwróć na to uwa­gę – czu­jesz ucisk w gar­dle, tęt­no ci przy­spie­sza, w brzu­chu coś się ko­tłu­je albo za­czy­na cię bo­leć gło­wa. Cza­sem samo wspo­mnie­nie ta­kiej oso­by po­wo­du­je re­ak­cję fi­zjo­lo­gicz­ną.

Dla­cze­go tak się dzie­je? Twój mózg ga­dzi (oma­wiam go bli­żej w roz­dzia­le 2) daje ci wy­bór mię­dzy wal­ką i uciecz­ką. Je­że­li jed­nak ir­ra­cjo­nal­na oso­ba jest sta­łym ele­men­tem two­je­go ży­cia oso­bi­ste­go lub za­wo­do­we­go, żad­na z tych re­ak­cji nie roz­wią­zu­je pro­ble­mu.

Za­miast tego na­uczę cię, jak po­dejść do wa­riac­twa od zu­peł­nie in­nej stro­ny z wy­ko­rzy­sta­niem sze­ścio­eta­po­we­go pro­ce­su, któ­ry na­zy­wam ko­łem ra­cjo­nal­no­ści (por. sche­mat 1).
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Oto, co trze­ba zro­bić na po­szcze­gól­nych eta­pach:

 

1. Przyj­mij do wia­do­mo­ści, że oso­ba, z któ­rą masz stycz­ność, nie jest w sta­nie my­śleć ra­cjo­nal­nie w bie­żą­cej sy­tu­acji. Do­dat­ko­wo zro­zum, że jej sza­leń­stwo jest głę­bo­ko za­ko­rze­nio­ne w od­le­głej lub nie­daw­nej prze­szło­ści, a nie w chwi­li obec­nej, więc nie jest to coś, z czym mo­żesz po­le­mi­zo­wać albo się kłó­cić.

2. Ustal sche­mat dzia­ła­nia roz­mów­cy – kon­kret­ny spo­sób, w jaki prze­ja­wia się jego sza­leń­stwo. To stra­te­gia, któ­rą wy­ko­rzy­stu­je, aby wy­pro­wa­dzić cię z rów­no­wa­gi – wpę­dza­jąc cię w złość, po­czcie winy, wstyd, strach, fru­stra­cję czy albo two­je wła­sne sza­leń­stwo. Kie­dy już przej­rzysz ten sche­mat, po­czu­jesz więk­szy spo­kój, kon­cen­tra­cję i kon­tro­lę nad wa­szą roz­mo­wą – a tak­że bę­dziesz w sta­nie do­brać od­po­wied­nią kontr­stra­te­gię.

3. Zro­zum, że to nie ty je­steś przy­czy­ną tej huś­taw­ki emo­cjo­nal­nej, tyl­ko oso­ba, z któ­rą roz­ma­wiasz. Nie bierz jej słów oso­bi­ście – w tym celu przed roz­mo­wą zi­den­ty­fi­kuj i zneu­tra­li­zuj wła­sne punk­ty za­pal­ne. Pod­czas roz­mo­wy bę­dziesz ko­rzy­stać ze sku­tecz­nych na­rzę­dzi men­tal­nych, aby nie dać się spro­wo­ko­wać. Dzię­ki temu unik­niesz prze­ję­cia kon­tro­li przez cia­ło mig­da­ło­wa­te (to ter­min za­pro­po­no­wa­ny przez psy­cho­lo­ga Da­nie­la Go­le­ma­na) – do­cho­dzi do nie­go, gdy cia­ło mig­da­ło­wa­te (część mó­zgu od­po­wie­dzial­na za po­czu­cie za­gro­że­nia) blo­ku­je ra­cjo­nal­ne my­śle­nie.

4. Roz­ma­wiaj z oso­bą ir­ra­cjo­nal­ną, wczu­wa­jąc się w jej emo­cje po­przez wej­ście w jej świat ze spo­ko­jem i ja­sno okre­ślo­nym za­mia­rem. Na po­cząt­ku za­łóż jej nie­win­ność – mu­sisz wie­rzyć, że to tak na­praw­dę do­bry czło­wiek, a jego za­cho­wa­nie ma uza­sad­nio­ną przy­czy­nę. Nie osą­dzaj – za­miast tego za­in­te­re­suj się, co leży u pod­staw ta­kie­go za­cho­wa­nia. Na­stęp­nie wy­obraź so­bie, że sam od­czu­wasz to, co twój roz­mów­ca – czu­jesz się ata­ko­wa­ny, nie­zro­zu­mia­ny i ze­pchnię­ty do de­fen­sy­wy.

5. Po­każ roz­mów­cy, że je­steś so­jusz­ni­kiem, a nie za­gro­że­niem. Wy­słu­chaj jego wy­bu­chu spo­koj­nie i z em­pa­tią. Za­miast pró­bo­wać go opa­no­wać, za­chę­caj go, by dał upust emo­cjom. Za­miast od­po­wia­dać ata­kiem, do­sto­suj się do nie­go, a wręcz go prze­proś. Je­że­li go życz­li­wie wy­słu­chasz i bę­dziesz em­pa­tycz­nie na­śla­do­wać jego za­cho­wa­nie, on za­cznie słu­chać i na­śla­do­wać cie­bie.

6. Kie­dy już twój roz­mów­ca się uspo­koi, spró­buj spro­wa­dzić go na dro­gę bar­dziej ra­cjo­nal­ne­go my­śle­nia.

 

Więk­szość tech­nik, któ­re pre­zen­tu­ję w tej książ­ce, ba­zu­je na tych sze­ściu kro­kach (poza kil­ko­ma wy­jąt­ka­mi – do­dat­ko­wo od tej me­to­dy na­le­ży odejść dia­me­tral­nie w przy­pad­ku kon­fron­ta­cji z de­spo­ta­mi, ma­ni­pu­la­to­ra­mi i so­cjo­pa­ta­mi). Dla­cze­go? Bo koło ra­cjo­nal­no­ści ma w so­bie po­tęż­ną ma­gię.

Pa­mię­taj jed­nak, że prze­pro­wa­dze­nie sa­me­go sie­bie i ir­ra­cjo­nal­ne­go roz­mów­cy przez wszyst­kie sześć eta­pów nie za­wsze jest ła­twe i za­baw­ne, a przy tym nie za­wsze dzia­ła od razu. Po­nad­to, jak w każ­dej sy­tu­acji w ży­ciu, cza­sa­mi ta me­to­da nie dzia­ła – ist­nie­je wręcz nie­wiel­kie ry­zy­ko, że tyl­ko po­gor­szy sy­tu­ację. Kie­dy jed­nak mu­sisz roz­pacz­li­wie do­trzeć do oso­by trud­nej, nie­moż­li­wej albo cał­ko­wi­cie po­zba­wio­nej kon­tro­li, jest to tech­ni­ka, któ­ra daje ci naj­więk­sze szan­se na suk­ces.

Je­że­li tyl­ko chcesz spró­bo­wać, to ja chcę ci po­móc. Za­nim jed­nak przej­dzie­my do tech­nik roz­mo­wy z fu­ria­ta­mi, chciał­bym po­świę­cić kil­ka stron na wy­ja­śnie­nie, dla­cze­go lu­dzie dzia­ła­ją ir­ra­cjo­nal­nie. W pierw­szej ko­lej­no­ści przyj­rzy­my się, co dzie­je się w ich umy­słach te­raz – i co dzia­ło się w prze­szło­ści.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 












OEBPS/Images/image00014.jpeg
MARK GOULSTON

Z furiatami

Przekfad
Agata Trzcinska-Hildebrandt

techniki, ¢wiczenia, strategie





OEBPS/Images/image00035.jpeg
e druga osoba
zachowuie sie

POMOZ irracjonalnie.
rozméwcy wyjéé USTAL je
na stafy lqd schemat
racjonalnosci. driafania.

POKAZ,
ze nie
stanowisz

zagrozenia.

POKONAJ
wlasne
emacie.

WCZUJ SIE
w emocie

rozméwey. Schemat 1:

Koto racjonalnosci






OEBPS/Images/cover00036.jpeg
MARK GOULSTON

Jak rozmawiac
Z furiatami

techniki, ¢wiczenia, strategie















