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Zanim odpowiesz, odzyskaj
wybor

Kto$ rzuca jedno zdanie. Ty jeszcze przez pot wieczoru ukladasz
odpowiedz, ktora nalezalo wypowiedzie¢ od razu. OczywiScie w
tej wersji jeste$ spokojny, precyzyjny i konczysz rozmowe z
godnoScig. W prawdziwej wersji bylo troche inaczej.

Ten poradnik nie zrobi z Ciebie czlowieka bez emocji. Nie
obiecuje tez zdania, po ktérym kazdy trudny rozmoéwca nagle
stanie sie rozsadny. Pomoze Ci rozdzieli¢ trzy rzeczy: co sie
wydarzylto, co dopowiedziata glowa i co chcesz teraz zrobic.

Nie musisz wygra¢ kazdej wymiany. Czasem wygrana jest
niewyslana wiadomo$¢. Czasem jedno konkretne pytanie. Czasem
wyj$cie z rozmowy, ktéra przestata by¢ rozmowa.

W ,Magii klamstwa” punktem wyjscia jest r6znica miedzy
sygnalem a dowodem. Tutaj zaczniemy jeszcze wezesniej: od
chwili miedzy zaczepka a Twoim ruchem.

Nie chodzi o to, zeby nic nie czué. Chodzi o to, zeby emocja nie pisata
calej odpowiedzi za Ciebie.
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Mapa poradnika

Najpierw poznasz mechanizm zaczepki i prosty schemat PAUZA.
Potem przejdziesz przez sze$¢ sytuacji: rozmowe w pracy,
wiadomo$¢, komentarz publiczny, zaczepke na ulicy, spotkanie
rodzinne i nacisk na szybka decyzje.

W dalszej czeci znajdziesz gotowe zdania, sposdb naprawienia
wlasnej zbyt ostrej reakcji, plan siedmiu dni oraz karty ¢wiczen.
Czytaj po kolei albo od razu wybierz sytuacje, ktora znasz z
wlasnego zycia.

PAUZA to autorska pomoc pamieciowa, nie test psychologiczny
ani zweryfikowana metoda terapeutyczna. Przyktady sa fikcyjne.
Nie shluzg diagnozowaniu innych ludzi. Jedna niemila uwaga nie
dowodzi manipulacji, a spokojny ton nie dowodzi uczciwosci.

Jezeli sytuacja wiaze sie z grozbami lub przemoca, nie traktuj
¢wiczen jako zadania do zaliczenia. Bezpieczenstwo jest
wazniejsze niz dobrze przeprowadzona rozmowa.

Wybierz jedno zdanie z tego poradnika i wyprdbuj je w sytuacji malego
napiecia. Biblioteka dobrych odpowiedzi nie pomoze, jesli kazda
zostanie tylko w bibliotece.
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01 / Zaczepka nie jest
poleceniem

»No tak, z toba zawsze jest problem”. Zdanie brzmi jak
zaproszenie do wyjasnien. W rzeczywisto$ci nie zawiera nawet
konkretnego zarzutu. A jednak latwo zaczac¢ obrone calego
zyciorysu, z uwzglednieniem punktualno$ci w trzeciej klasie.

Zaczepka moze dotykaé czego$ waznego: kompetencji, lojalnosci,
uczciwosci, przynaleznoSci. To dlatego odpowiedZz bywa wieksza
niz samo zdanie. Bronisz nie tylko sprawy, lecz rowniez obrazu
siebie.

Zatrzymaj ten przeskok. Kto$ co$ powiedzial. To fakt.
Przekonanie, ze musisz natychmiast udowodni¢ swoja wartos¢,
jest juz wnioskiem. Nie masz obowiazku przyjmowac go
automatycznie.

Zapytaj siebie: czy w tej wypowiedzi jest konkret, na ktory moge
odpowiedzie¢? Jezeli tak, wyjmij go z opakowania. Jezeli nie,
popro$ o przyklad albo zakoncz wymiane. Nie musisz ustala¢, czy
zaczepka byla celowa, zeby odmoéwi¢ rozmowy o swoim ,zawsze” i
Lnigdy”.

,Ktorej konkretnej sytuacji dotyczy ta uwaga?” To pytanie nie demaskuje
intencji. Sprawdza, czy istnieje temat rozmowy.

Marek Jankowski / 2026 04



PRAWDA NA WIERZCHU / SItA OPANOWANIA

02 / Trzy warstwy jednego
zdania

Wyobraz sobie wiadomo$¢: ,Widze, ze znowu nie masz czasu”.
Mozliwe, ze kto$ probuje wywolaé poczucie winy. Mozliwe tez, ze
nieporadnie mowi o rozczarowaniu. Sam tekst nie rozstrzyga tej
sprawy.

Rozdziel trzy warstwy. Obserwacja: dostalem taka wiadomo$¢ po
dwoch godzinach bez odpowiedzi. Interpretacja: ta osoba uwaza
mnie za egoiste. Impuls: udowodnie, ile dzisiaj zrobilem, albo
odpisze rownie ztosliwie.

Pierwsza warstwe mozesz opisa¢. Druga mozesz sprawdzic.
Trzeciej nie musisz wykonywac. To wazne rozroznienie, bo glowa
potrafi sklei¢ wszystkie trzy w jedno pozornie oczywiste ,musze”.

Mozliwa odpowiedz: ,,Dzi§ moge porozmawiac po 19. Czy chodzi
o co$ pilnego?”. Nie przyznajesz racji zarzutowi, ale zostawiasz
miejsce na rzeczywista potrzebe.

Jezeli podobne wiadomosSci powtarzaja sie mimo ustalen,
obserwuj wzorzec i jego koszt. Jedno zdanie jest za mala
podstawa do diagnozy. Powtarzalne przekraczanie ustalone;j
granicy jest juz informacja potrzebna do decyzji.
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Rozpoznaj trzy warstwy

FAKT‘TT—E—EPRETACLA‘MPULS

,Widze, zZe znowu nie masz czasu”.
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| . Wiadomos$¢ po dwéch Mysle: uwaza mnie Chce si¢ ttumaczy¢
godzinach bez iste. albo odpisa¢ ztosliwie.
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\ Domyst mozna sprawdzic. Impulsu nie trzeba wykonywac
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Oddziel fakt od domyshu i impulsu.

Co sie wydarzylo? Co sobie dopowiadam? Co mam ochote zrobic¢?
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03 / Co podpowiada Ci ciato

Szczeka robi sie twardsza. Palce przyspieszaja na klawiaturze.
Glos wchodzi o pietro wyzej. Potraktuj te sygnaly jako wlasny
wskaznik napiecia, nie jako dowod czegokolwiek o drugiej osobie.

Nie potrzebujesz idealnego spokoju. Na poczatek wystarczy
zauwazy¢: ,Jestem pobudzony i chce odpowiedzie¢ natychmiast”.
Juz samo odro6znienie impulsu od decyzji tworzy male miejsce na
wybor.

Jezeli mozesz, oprzyj stopy, odloz telefon i przez chwile oddychaj
zwyczajnie, bez wymuszania. Nie rob z tego kolejnego egzaminu z
opanowania. Pauza moze by¢ bardzo prosta: lyk wody, spojrzenie
na notatke, zdanie ,,Potrzebuje chwili”.

Nie oceniaj sukcesu po tym, czy zto$¢ zniknela. Sprawdz, czy
nastepny ruch byl mniej kosztowny. Mozesz nadal czu¢ napiecie i
jednocze$nie nie wysta¢ wiadomosci, ktorej pozniej bedziesz
zalowac.

Twoj sygnal oStrzegawcezy: .........cceceeeeeveeveeveennenne
Twoj maly ruch zamiast natychmiastowej reakcji:
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04 / PAUZA: pie¢ malych
ruchow

P / Przerwij automat. Nie wysylaj pierwszej wersji. W
rozmowie mozesz powiedzie¢: ,,Chwila, chce odpowiedziet
konkretnie”.

A / A co jest faktem? Nazwij zachowanie lub tres$¢ bez etykiety
osoby. ,Padlo stowo niekompetentny” to obserwacja. ,,To narcyz”
nie jest opisem zdarzenia.

U / Ustal cel. Co chcesz zalatwi¢ w tej rozmowie? Wyjadnié
termin? Odmowi¢? Uzyskaé¢ dokument? Nie musisz przy okazji
wygrac¢ konkursu na ostatnie stowo.

Z |/ Zaznacz granice. Powiedz, na co sie nie zgadzasz i co
zrobisz. Wybieraj dzialania, nad ktérymi masz kontrole.

A / Albo odpowiedz, albo odejdz. Jedno pytanie, krétki
komunikat, uméwiona przerwa lub zakonczenie kontaktu. Wybor
zalezy od celu i bezpieczenstwa.

PAUZA nie gwarantuje dobrej reakcji rozmowcy. Jej zadaniem jest
uporzadkowanie Twojego ruchu, a nie sterowanie cudzym zachowaniem.
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Zanim odpowiesz

—— G

Pigc mal&ch ruc

szerwij |  Acojest || ‘ Zaznacz Albo odpowiedz,
/. automat faktem? ‘ ~ granice albo odejdz

I

- Porzadkujesz swoj ruch. Nie sterujesz cudza reakcja.

>

PAUZA: przypomnienie pieciu krokow.

Przerwij automat, nazwij fakt, ustal cel, zaznacz granice i wybierz swdj
nastepny ruch.
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05 / Pytanie, odpowiedz czy
koniec?

Nie kazda sytuacja wymaga tej samej strategii. Zanim zaczniesz
formulowa¢ zdanie, wybierz rodzaj ruchu.

Pytanie ma sens, gdy brakuje konkretu i istnieje szansa na
wyjasnienie. ,, Ktory fragment dokumentu trzeba poprawié?” jest
uzyteczniejsze niz ,Dlaczego zawsze mnie atakujesz?”.

Odpowiedz ma sens, gdy temat jest jasny. ,Wysle poprawiona
wersje do 15” zamyka wiecej spraw niz wyklad o swoich
intencjach.

Granica jest potrzebna, gdy forma rozmowy utrudnia jej
prowadzenie. ,,Omoéwie btedy, ale nie bede odpowiadaé na
wyzwiska”.

Koniec lub przerwa maja sens, gdy rozmowa krazy, granica
jest ignorowana albo dalszy kontakt staje sie niebezpieczny.
Przerwa nie musi by¢ karg. Jezeli chcesz wroci¢, okresl kiedy:
»Wroce jutro o 10 do kwestii terminu”.

Nie wracaj tylko dlatego, ze ktos$ oglosil Twoje wyjScie przegrana.
To jego komentarz, nie regulamin $wiata.
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Wybierz rodzaj odpowiedzi

74><C 10—

- JAKI RUCH WYBRAC‘?

. Gdy brakuje konkretu. Gdy temat jest jasny.
; ,v »Ktory fragment ,»Wysle poprawki
trzeba poprawi¢?” ;

PRZERWA
LUB KONIEC

ofe

Gdy rozmowa krazy
—— lub ro$nie zagrozenie.
| ,Oméwie problem,

_ ale bez wyzwisk.” »Teraz koricze
te rozmowe.”

—_—

Wybor zalezy od celu i bezpleczenstwa
,:M%N,_i

Dobierz odpowiedzZ do sytuacji.

Nie musisz przechodzi¢ przez wszystkie cztery mozliwosci. Wybierz te,
ktora pasuje do sprawy i jest bezpieczna.

Marek Jankowski / 2026 11



PRAWDA NA WIERZCHU / SItA OPANOWANIA

06 / W pracy: wyjmij zadanie
Z oceny

Na spotkaniu slyszysz: ,,Moze kto$ bardziej kompetentny
powinien to zrobi¢”. Chcesz natychmiast przywola¢ wszystkie
sukcesy z ostatnich trzech lat. Tyle ze spotkanie dotyczy jednej
tabeli.

Mozesz odpowiedzieé: ,,Ktory wynik w tabeli budzi
zastrzezenia?”. Jezeli pojawi sie konkret, wracasz do pracy:
»~Sprawdze te formule i potwierdze wynik do 14”. Jezeli pada
kolejna ocena osoby, oddzielasz dwa watki: ,,Oméwie blad. Oceny
osobiste nie pomagaja go znalez¢”.

Nie obiecuj terminu tylko po to, zeby napiecie zniknelo. Jezeli
potrzebujesz danych, nazwij zaleznos¢: ,,Potwierdze termin po
otrzymaniu zestawienia”.

Po spotkaniu zapisz zadanie, ustalenie i termin. Nie dodawaj do
notatki spekulacji o cudzym charakterze. Jesli zachowanie sie
powtarza, zachowuj rzeczowy zapis i rozwaz wlasciwy kanat
wsparcia w organizacji.

Cel minimalny: ustali¢, co wymaga poprawy. Nie: sprawi¢, zeby wszyscy
obecni uznali Cie za czlowieka bez wad.
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07 /| W wiadomosci: nie
wysytaj szkicu

Komunikator daje niezwykla mozliwos$¢: mozesz pomysleé przed
odpowiedzig. Czasem korzystamy z niej gtdbwnie po wystaniu
wiadomosci. Odwro6é te kolejnosé.

Napisz pierwsza wersje w notatniku, nie w oknie rozmowy. Potem
wykresl diagnozy, ,,zawsze”, ,,nigdy”, cudze intencje i pytania, na
ktore weale nie chceesz uslysze¢ odpowiedzi. Zostaw fakt, potrzebe
i nastepny krok.

Zamiast: ,Znowu mna manipulujesz i robisz ze mnie idiote”,
sprobuj: ,UstaliliSmy inny termin. Nie zgodze sie na zmiane
dzisiaj. Moge wroci¢ do tego jutro”.

Krotka odpowiedz nie musi by¢ chlodna. Mozesz dodac¢:
»Rozumiem, ze to utrudnia Ci plan”. Uznanie trudnosci nie
oznacza przyjecia zadania.

Jezeli sprawa jest skomplikowana, nie rozwigzuj jej w dwudziestu
wiadomosciach. Zaproponuj rozmowe o ustalonej porze lub
pisemne zebranie dwoch wariantow. Nie kazdy czat musi
zamienic sie w calodobowy sad apelacyjny.
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08 / Publicznie: piszesz takze
do widzow

Pod materialem pojawia sie: ,Bzdury. Wida¢, ze nie masz
pojecia”. Kusi Cie, zeby odpowiedzie¢ mocniej i efektowniej.
Zanim to zrobisz, sprawdz: czy komentarz zawiera sprawdzalne
zastrzezenie?

Jezeli tak, odpowiedz na nie i podaj zrédlo. Jezeli faktycznie
popehiles blad, popraw material. Korekta nie niszczy
wiarygodnosci tak skutecznie jak obrona bledu za wszelka cene.

Jezeli konkretu nie ma, mozesz raz zapytac: ,,Ktore twierdzenie
kwestionujesz i na jakiej podstawie?”. Brak odpowiedzi tez
konczy pewien etap. Nie potrzebujesz pieciu ponaglen.

W rozmowie publicznej Twoim odbiorca jest rowniez kto$, kto
niczego nie komentuje. Daj mu zobaczy¢ standard: fakt, zrodlo,
korekta, granica. Nie widowisko upokorzenia.

Moderuyj zgodnie z jasnymi zasadami. Krytyka tresci i grozba to
nie to samo. Nie publikuj danych komentujacego i nie wysylaj
odbiorcow na jego profil. Zasieg nie zmienia odwetu w analize.
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09 / Na ulicy: bezpieczenstwo
zamiast ostatniego stowa

»Na co sie patrzysz?” Kto$ rzuca zaczepke, podchodzi za blisko

albo prébuje wciagnac Cie w sprzeczke. Nie musisz ustalaé jego
intencji ani udowadnia¢ odwagi. Twoim celem jest bezpiecznie
zakonczy¢ kontakt.

Jezeli mozesz, zachowaj dystans i idZ w strone ludzi, obstugi
sklepu lub ochrony. Nie podchodz blizej, zeby co$§ wyjasni¢, i nie
odpowiadaj obelga. Krétkie ,Nie chce konfliktu” moze
wystarczy¢. Nie masz jednak obowigzku odpowiadac, jesli
bezpieczniej jest odejsc.

Gdy ktos idzie za Toba, blokuje przejscie lub grozi, szukaj
pomocy. Zamiast ogolnego ,,Niech kto$ cos zrobi”, zwroé sie do
konkretnej osoby: ,,Prosze pana w niebieskiej kurtce, prosze
wezwac pomoc”. Przy bezposrednim zagrozeniu dzwon pod 112,
gdy tylko mozesz zrobi¢ to bezpiecznie. [2]

Jesli dochodzi do fizycznego ataku, masz prawo do obrony
koniecznej. Nie ryzykuj kolejnej konfrontacji dla nagrania,
riposty czy odzyskania ostatniego slowa. Gdy zagrozenie ustanie,
nie Scigaj napastnika. [3]

Odejscie nie jest przyznaniem racji. Jest decyzja, ze Twoje
bezpieczenstwo jest wazniejsze niz cudza zaczepka.
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10 / W rodzinie: bez procesu
o cale zycie

»Kiedys to byle§ normalny. Teraz z toba nie da sie rozmawiac”.
Przy wspolnym stole trudno odméwié¢ udzialu w dyskusji,
zwlaszcza gdy publiczno$é zna Twoje dzieciece przezwisko.

Mozesz uzna¢ réznice bez przyjecia etykiety: ,Mamy inne zdanie.
Nie chce rozmawiac o tym w formie ocen”. Jesli temat dotyczy
konkretnej decyzji, wrd¢ do niej: ,,W niedziele nie przyjedziemy.
Mozemy spotkac sie za dwa tygodnie”.

Nie tlumacz tej samej granicy coraz bardziej szczegétowo w
nadziei, ze w koncu stanie sie dozwolona. Wyjasnienie jest
informacja, nie wnioskiem o zezwolenie na wlasng decyzje.

Jednocze$nie sprawdz swoj ton. Granica nie wymaga pogardy.
»Nie bede o tym rozmawiac przy stole” rézni sie od ,, Ty i tak nic
nie rozumiesz”.

Jezeli napiecie ro$nie, zrob przerwe, o ile jest to bezpieczne. Nie
musisz wyglasza¢ podsumowania, ktore ostatecznie pokaze
wszystkim, kto zaczal.
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11 / Presja czasu: cudzy
pospiech

»Jesli naprawde Ci zalezy, zdecydujesz teraz”. Zwro¢ uwage na
polaczenie dwbch odrebnych rzeczy: tempa decyzji i oceny
Twojego zaangazowania.

Prawdziwy termin moze istnie¢. Dlatego nie zakladaj od razu zlej
intencji. Zapytaj: ,Z czego wynika ten termin? Jakie beda
konsekwencje decyzji jutro?”. Konkretna odpowiedz pomaga
oceni¢ sytuacje. Kolejne zawstydzanie nie dostarcza brakujacych
danych.

Mozesz powiedzie¢: ,,Nie podejme tej decyzji bez warunkéw na
pismie”. Albo: ,Jesli termin uplywa dzis, zrezygnuje”. To nie jest
sztuczka negocjacyjna. Mow tak tylko wtedy, gdy rzeczywiscie
jeste$ gotow na ten wybor.

Nie obiecuj sobie, ze rozpoznasz kazda presje. Przygotuj jedna
zasade dla waznych spraw: nie podejmuje zobowigzania pod
wplywem zaczepki dotyczacej mojej odwagi, lojalnosci lub
inteligencji.

~Musze zdecydowac szybko” i ,musze zdecydowac na tak” to dwa r6zne
zdania. Nie pozwol, zeby zlaly sie w jedno.

Marek Jankowski / 2026 17



PRAWDA NA WIERZCHU / SItA OPANOWANIA

Od oczekiwania do dziatania

ZA CHOWANIE | WARUNEK ROZMOWY | MOJ RUCH

l
w rozmow1e i Moge rozmaw1ac Jesli wyzwnska wrdca ‘
padaja wyzwiska. il bez obrazania. ‘ zrobie przerwe; i

Jesli postawienie granicy zwigksza zagrozenie,
najpierw zadbaj o bezpieczenstwo i wsparcie.

~ D\

Granica obejmuje dzialanie, ktore mozesz wykonac.

Nazwij zachowanie, warunek rozmowy i swgj ruch. Nie musisz
przekonywa¢ drugiej osoby, zeby zaakceptowala Twoja granice.
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12 / Granica to Twoj nastepny
ruch

~Masz przesta¢ mnie lekcewazy¢” opisuje oczekiwanie wobec
kogos. ,Jezeli wroca wyzwiska, zakoncze rozmowe” opisuje takze
Twoje dzialanie. Ta druga wersja jest latwiejsza do wykonania, bo
nie wymaga sterowania cudza wolga.

Dobra granica jest konkretna i proporcjonalna. Nie groz
zerwaniem relacji, gdy chodzi o op6zniong wiadomo$¢. Nie
obiecuj zgloszenia, ktorego nie zamierzasz dokona¢. Wielka
zapowiedz bez dzialania szybko staje sie elementem kolejnej
klotni.

Uzyj trzech czeSci: zachowanie, warunek rozmowy, Twdj ruch.
»,Kiedy pojawiaja sie wyzwiska, nie mozemy omowic sprawy.
Moge rozmawiac¢ bez nich. Jesli wroca, zrobie przerwe”.

Jezeli wypowiedzenie granicy moze zwiekszy¢ zagrozenie, nie
traktuj tej formuly jako obowiazku. Wybierz bezpieczenstwo i
wsparcie, nie pokaz stanowczosci.

Granica nie musi spodobac sie drugiej osobie, zeby byla jasna. Jej
skuteczno$¢ oceniaj po tym, czy potrafisz wykona¢ wlasny zapowiedziany
ruch.
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13 / Nie pomyl pauzy z
karaniem ciszg

Pauza ma stuzy¢ przerwaniu eskalacji. Nie powinna by¢
narzedziem, ktérym zmuszasz kogo$ do zgadywania, jak odzyskac
Twoja uwage.

Jesli cheesz kontynuowac rozmowe i jest bezpiecznie, podaj
orientacyjny moment powrotu: ,,Potrzebuje odpoczaé. Wroce do
tego jutro po pracy”. Jezeli nie mozesz wtedy rozmawiac,
poinformuj o zmianie. Nie wykorzystuj obietnicy powrotu jako
sposobu na wieczne odsuwanie tematu.

Przerwa nie rozwigzuje sporu. Tworzy warunki, w ktorych latwiej
sprawdzi¢ fakty i ustali¢ dalsze dzialania. Po powrocie zacznij od
jednego tematu, nie od rozliczenia calej przerwy.

W kontakcie nekajacym nie jeste$ zobowigzany do zapowiadania
kolejnej rozmowy. Zakonczenie kontaktu i czasowa pauza to
rozne decyzje. Nazwij przed sobg, ktora podejmujesz.

sWracam jutro do terminu platno$ci” jest konkretem. ,Odezwe sie, kiedy
zrozumiesz, co zrobiles” pozostawia drugg osobe w grze bez czytelnych
zasad.
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14 /| Dwanascie zdan do
wyboru

Gdy pada ocena zamiast konkretu: ,Podaj jeden przyklad”.
,Do ktorego ustalenia sie odnosisz?”.

Gdy temat ucieka: ,Wr6¢my do pytania o termin”. ,,To osobna
sprawa. Zapiszmy ja na pozniej”.

Gdy pojawia sie presja: ,Nie podejme decyzji w tej chwili”.
»Potrzebuje warunkéw na piSmie”.

Gdy forma przekracza granice: ,,Omowie problem, ale bez
wyzwisk”. ,Jesli to sie powtorzy, zakoncze rozmowe”.

Gdy potrzebujesz przerwy: ,Nie odpowiem teraz sensownie.
Wroce jutro”. ,,Zatrzymuje te wymiane, zanim jq zaostrzymy’.

Gdy trzeba naprawi¢ wlasny ruch: ,Moj ton byl nie w
porzadku. Przepraszam”. ,Podtrzymuje decyzje, ale wycofuje
obrazliwy komentarz”.

Nie ucz sie wszystkich na pamie¢. Wybierz dwa, ktére brzmia
naturalnie w Twoich ustach. Zdanie wypowiedziane jak
komunikat z automatu bywa mniej pomocne niz zwykle: ,Nie
chce tak rozmawiac”.
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15 / Pie¢€ efektownych
putapek

Diagnoza zamiast odpowiedzi. ,Jeste$ manipulatorem”
przenosi spor z zachowania na etykiete. Opisz, co sie wydarzyto i
jaki ruch wybierasz.

Ironia jako granica. Blyskotliwa riposta moze podkrecic¢
konflikt. To, ze dobrze wygladalaby na grafice, nie czyni jej dobra
decyzja w tej rozmowie.

Przesadne wyjas$nianie. Trzecia wersja uzasadnienia nie
zawsze wnosi nowy fakt. Czasem tylko otwiera trzy kolejne pola
sporu.

Udawana obojetnos$é¢. Nie musisz twierdzi¢, ze nic Cie nie
rusza. Mozesz przyznac: ,,To mnie zdenerwowalo i dlatego robie
przerwe”.

Walka o ostatnie slowo. Jezeli cel zostal osiagniety albo
rozmowa nie ma dalszego sensu, koncowy komentarz rozméwcy
nie wymaga obowigzkowej odpowiedzi.

Sprawdz swoj plan jednym pytaniem: czy to zdanie pomoze zalatwié¢
sprawe, czy tylko na kilka sekund poprawi mi humor kosztem nastepne;j
godziny?
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16 / Gdy juz odpowiedziates
za ostro

Nie zawsze zdazysz zrobi¢ pauze. Czasem wiadomo$¢ juz poszla,
drzwi juz trzasnely, a w glowie zaczyna sie drugi pokaz:
uzasadnianie, dlaczego musiato tak by¢.

Nie naprawisz sytuacji zdaniem ,,Przepraszam, ale mnie
sprowokowate$”. Ono przenosi odpowiedzialno$¢ za Twoj ruch na
druga osobe. Mozesz uznac jej zachowanie i jednoczes$nie wzigé
odpowiedzialno$¢ za wlasne.

Sprobuj: ,Nazwalem Cie idiota. To bylto obrazliwe i przepraszam.
Nadal nie zgadzam sie na zmiane ustalonego zakresu. Moge
omowi¢ dwa warianty jutro”.

Przeprosiny nie zobowiazuja Cie do oddania granicy. Granica nie
zwalnia Cie z przeprosin. Te dwie rzeczy mieszcza sie w jednej
rozmowie.

Potem zapisz moment, ktory przegapile$. Nie ,jestem
beznadziejny”, tylko ,zaczalem odpowiadac, kiedy zauwazyltem
drzenie rak”. Nastepnym razem to moze by¢ sygnal do przerwy.

Naprawa nie kasuje skutku. Pokazuje jednak, ze umiesz zatrzymac
dokladanie kolejnych szkdd.
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17 | Spojrz z boku, nie z
pogarda

Kiedy odtwarzasz rozmowe po raz dwudziesty, sprawdz, czy
rzeczywiscie szukasz rozwigzania. Mozliwe, ze tylko ponownie
uruchamiasz te sama scene, tym razem z lepsza riposta.

Pomocne bywa pytanie: ,,Co doradzilbym bliskiej osobie w tej
sytuacji?”. Nie po to, zeby uniewazni¢ wlasne emocje, lecz zeby
zobaczy¢ réwniez cel, ograniczenia i dostepne ruchy.

Badania nad dystansowaniem sie wobec wlasnych doswiadczen
sugeruja, ze spojrzenie z perspektywy obserwatora moze sprzyjac¢
bardziej konstruktywnej refleksji. Nie oznacza to gwarancji
spokoju ani potwierdzenia calego schematu PAUZA. [1]

Zapisz trzy zdania: co sie stalo, co chce ochronié, co zrobie jako
nastepne. Jesli notatka ros$nie do kilku stron oskarzenia, wro¢ do
pytania o najblizszy wykonalny ruch.

Dystans nie oznacza: ,Nic sie nie wydarzylo”. Oznacza: ,/To sie
wydarzylo, ale nie musze patrze¢ na sprawe wylacznie z samego Srodka
napiecia”.
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18 / To juz nie jest zwykia
zaczepka

Grozby, przemoc, uporczywe nekanie czy publikowanie
prywatnych danych wymagaja czegos wiecej niz dobrze dobrane;j
odpowiedzi. Nie musisz udowadnia¢ opanowania osobie, ktéra
stwarza zagrozenie.

W bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia w Polsce dzwon
pod 112. Numer shuzy sytuacjom wymagajacym pilnej interwencji,
nie zwyklym sporom internetowym. [2]

Jezeli kto$ fizycznie Cie atakuje, masz prawo broni¢ siebie i
odpiera¢ bezposredni, bezprawny atak. Obrona stuzy
zatrzymaniu zagrozenia, nie odwetowi, a jej sposéb powinien by¢
wspolmierny do niebezpieczenstwa. Jesli mozesz bezpiecznie sie
oddali¢, skorzystaj z tej mozliwosci. Zadzwon pod 112 tak szybko,
jak mozesz zrobi¢ to bezpiecznie, albo popros konkretng osobe o
wezwanie pomocy. Nie musisz czekaé, az zdarzenie sie zakonczy.

[2] [3]

Jezeli mozesz zrobi¢ to bezpiecznie, przerwij kontakt i skorzystaj
z pomocy zaufanej osoby lub odpowiedniej instytucji. Zachowuj
otrzymane wiadomo$ci i kontekst zdarzen, ale nie ryzykuj
konfrontacji tylko po to, by zdoby¢ dodatkowy material.

Nie odpowiadaj ujawnianiem cudzych danych ani
organizowaniem odwetu. Przy dlugotrwalym nekaniu dobierz
dalsze dzialania z odpowiednim specjalista. Ten poradnik nie
zastepuje indywidualnej pomocy prawnej, psychologicznej ani
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interwencji shuzb.

Brak idealnej reakcji nie czyni Cie odpowiedzialnym za cudza przemoc.
Bezpieczenstwo jest wazniejsze od wykonania ¢wiczenia z komunikacji.
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19 / Twoj plan ,,jezeli, to”

W napieciu trudno wymyslaé rozsadny plan od zera. Przygotuj
wczes$niej jeden maly ruch na sytuacje, ktéra czesto sie powtarza.
Niech bedzie konkretny i mozliwy do wykonania.

Zamiast ,bede spokojny” zapisz: ,Jezeli zaczne pisa¢ odpowiedz
pelna wykrzyknikow, przeniose ja do notatnika i nie wysle od
razu”. Zamiast ,nie dam sie” wybierz: ,Jezeli pojawi sie ocena
osoby, zapytam o jeden przyklad”.

Twoj plan nie powinien wymagac, zeby rozméwca zachowat sie
idealnie. ,Jezeli mnie obrazi, sprawie, ze przeprosi” nie jest
planem pod Twoja kontrola.

Przetestuj zdanie w drobnej sytuacji. Potem sprawdz, czy
zadzialalo jako przypomnienie. Je$li nie, upro$¢ je. Ten zeszyt nie
potrzebuje efektownej deklaracji. Potrzebuje ruchu, ktory
wykonasz takze w zwykly, meczacy wtorek.

Jezeli zZauwaze: .......coeeveeeeeviieeicinieeenneen.
TO Zrobi€: ...ccceeveeeieeienieneenieeene
Zamiast: ....cccceeeevveereneeeennieeennne
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20 / Siedem dni matej
praktyki

Dzien 1. Zauwaz jedna sytuacje, w ktorej chciale$ odpowiedziec¢
natychmiast. Niczego jeszcze nie poprawiaj. Zapisz sygnal.

Dzien 2. Oddziel obserwacje od interpretacji w jednym zdaniu.
Poszukaj drugiego mozliwego wyja$nienia.

Dzien 3. Wybierz dwa naturalne dla Ciebie komunikaty z
rozdzialu 13. Powiedz je na glos bez teatralnej stanowczoSci.

Dzien 4. Przed niepilng odpowiedzia uzyj krotkiej pauzy. Ocen
decyzje, nie brak emocji.

Dzien 5. Zapisz jedna granice razem z wlasnym nastepnym
ruchem. Sprawdz, czy naprawde mozesz go wykonac.

Dzien 6. Przetwicz plan ,jezeli, to” w sytuacji malego napiecia.
Nie szukaj celowo konfliktu.

Dzien 7. Porownaj koszt jednej reakcji z wezedniejszymi. Co
pomoglo? Co bylo zbyt skomplikowane? Zachowaj tylko jeden
nawyk na kolejny tydzien.

To propozycja praktyki, nie program leczenia. Pominiety dzien nie zeruje
poprzednich prob.
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Karta 1 / Przed rozmowa

Temat w jednym zdaniu
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Karta 2 / Po rozmowie

Co naprawde sie wydarzylo? Zapisz zachowanie lub krotka
tres¢, bez diagnozy.

Nie oceniaj siebie na podstawie reakcji drugiej osoby. Sprawdz,
czy zrobiles to, na co miate§ wplyw, i czy zadbales$ o
bezpieczenstwo.
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Karta kieszonkowa / Zanim
wyslesz

Czy odpowiadam na konkretng sprawe, czy na ocene swojej
wartoSci?

Czy oddzielilem fakt od domyshu o cudzych intencjach?

Czy wiem, co chce osiagnaé ta odpowiedzig?

Czy moje zdanie zawiera diagnoze, wyzwisko albo grozbe, ktorej
nie zamierzam realizowaé?

Czy potrzebne jest pytanie, komunikat, granica czy zakonczenie
kontaktu?

Czy sytuacja jest bezpieczna?

Wersja najkrotsza: zatrzymaj automat, nazwij fakt, wybierz
ruch.

Nie musisz mie¢ ostatniego stowa. Dobrze mie¢ wplyw na swoje
nastepne.

Marek Jankowski / 2026 31



PRAWDA NA WIERZCHU / SItA OPANOWANIA

Co dalej? Magia kltamstwa

Prowokacja to jeden z momentow, w ktérych tatwo pomylic¢
emocje z informacjg. Szersze pytanie brzmi: jak sprawdza¢, gdy
czyjas opowies¢ nie zgadza sie z tym, co obserwujesz?

»~Magia klamstwa” rozwija ten temat: sygnaly i ich ograniczenia,
alternatywne hipotezy, pytania, granice oraz decyzje
podejmowane bez udawania wykrywacza klamstw. Nie po to,
zeby wszedzie widzie¢ wroga. Po to, zeby rzadziej oddawac osad
pierwszej atrakcyjnej historii.

Z tego poradnika zabierz jedna rzecz do uzycia dzisiaj. Nie
dziesie¢ deklaracji na nowe zycie. Jedno pytanie. Jedna
niewystang pierwsza wersje. Jedna granice, ktora potrafisz
wykonac.

Marek Jankowski
Prawda na Wierzchu

Kontakt i informacje o ksigzce:
prawdanawierzchu@gmail.com

Spokojna odpowiedz nie zawsze konczy konflikt. Moze jednak zakonczyc
Twoj udziat w jego automatycznym podkrecaniu.
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Zrodta i nota wydawnicza
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[2] Ministerstwo Spraw Wewnetrznych i Administracji.
Co zglasza¢? Oficjalna informacja o numerze alarmowym 112.
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[3] Kodeks karny, art. 25. Przepis dotyczacy obrony
koniecznej przed bezposrednim, bezprawnym zamachem na
dobro chronione prawem. Tekst ujednolicony ogloszony przez
Sejm Rzeczypospolitej Polskiej. Dostep: 20 pazdziernika 2026.
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Autor: Marek Jankowski. Wydanie ilustrowane, pazdziernik
2026. Oryginalny material towarzyszacy ,Magii klamstwa”,
inspirowany jej tonem i oprawg. Przyklady sa fikcyjne.

Material edukacyjny, nie diagnoza ani indywidualna porada.
Schemat PAUZA, zdania i ¢wiczenia sg praktycznymi
propozycjami autora. Nie gwarantuja zmiany zachowania innej
osoby.
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