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ZANIM ZACZNIECIE

To nie sa etykiety dla partnera

Czterej Jezdzcy to nazwy wzorcéw komunikacji, a nie rodzajow ludzi. Ich
rozpoznanie ma pomaéc zatrzymac szkodliwy sposéb rozmowy, nie znalez¢
winnego.

W trudnych chwilach niemal kazdemu moze zdarzy¢ sie krytyka, ironia, obrona albo
wycofanie. Pojedyncza reakcja nie opisuje catej relacji. Wazne jest to, czy para potrafi
zauwazy¢ wzorzec, przerwac go i wréci¢ do kontaktu w bezpieczniejszy sposdb.

Trzy zasady korzystania
» Najpierw rozpoznaj wtasng reakcje, zanim nazwiesz zachowanie partnera.
« Nie uzywaj nazw JezdZzcéw jako nowych oskarzen: ,Znowu jestes pogardliwy”.

» Kazdemu Jezdzcowi przypisz konstruktywny zamiennik i ¢wicz go w spokojnym momencie.

Jak pracowac z poradnikiem?

Przeczytajcie materiat osobno. Zaznaczcie wzorzec, ktéry najczesciej pojawia sie u kazdego
z Was, a nastepnie uzupetnijcie karte na stronie 10. Wybierzcie jedno antidotum do
¢wiczenia przez najblizszy tydzien.

Celem nie jest idealna rozmowa. Celem jest wczesniejsze
zauwazenie momentu, w ktérym tracicie kontakt.
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MAPA WZORCOW

Cztery reakcje 1 cztery antidota

Samo rozpoznanie Jezdzca to dopiero pierwszy krok. Zmiana zaczyna sie
wtedy, gdy w jego miejsce pojawia sie konkretna, konstruktywna reakcja.

Krytyka
tagodny poczatek
Atak na charakter osoby

Pogarda
Szacunek i docenianie
Wyzszos¢, szyderstwo, ponizenie

Postawa obronna
Przyjecie odpowiedzialnosci
Unikanie wtasnej czesci odpowiedzialnosci

Wycofanie
Przerwa i samouspokojenie
Odciecie i brak odpowiedzi

Jezdzcy czesto pojawiaja sie w sekwencji: krytyka uruchamia
obrone, obrona zwieksza frustracje, pogarda rani, a przeciazenie
prowadzi do wycofania.
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JEZDZIEC 1
Antidotum: tagodny poczatek
Krytyka nie opisuje jednego zachowania. Uderza w charakter partnera i czesto zawiera

stowa ,zawsze"”, ,nigdy”, ,jestes$ taki...” albo ,,co z Tobg jest nie tak?”. Pod nig zwykle kryje
sie wazna potrzeba, ktdéra zostata wyrazona w formie ataku.

Jak ja rozpoznac?

e ocena osoby zamiast opisu konkretnej sytuaciji,
* przypisywanie ztych intencji,

» uogdlnienia dotyczgce catej relacji,

» pytania, ktére sg oskarzeniem, a nie prébg zrozumienia.

Z.amiast

»Nigdy mnie nie stuchasz. Myslisz tylko o sobie.”

Sprobuj
,Kiedy patrzysz w telefon, gdy mowie o waznej sprawie, czuje sie

niewazna. Potrzebuje Twojej uwagi. Czy mozesz odtozyc¢ telefon
na dziesie¢ minut?”

Schemat tagodnego poczatku

Kiedy wydarza sie... czuje... potrzebuje... Czy mozemy...?
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JEZDZIEC 2

Pogarda

Antidotum: kultura szacunku i doceniania

Pogarda przekazuje: ,Jestem lepszy, a z Tobg jest cos nie tak”. Moze przyjmowac forme
szyderstwa, wySmiewania, obrazania, przewracania oczami, kpin lub wrogiego humoru. Jest
szczegdlnie ranigca, poniewaz uderza w godnos¢ drugiej osoby.

Zatrzymaj ja wczesniej
» Nie myl sarkazmu z prébg naprawy, jesli druga osoba czuje sie ponizona.
» Nazwij konkretng potrzebe bez diagnozowania wartosci partnera.

« Regularnie zauwazaj drobne rzeczy, ktére partner robi dobrze.

 Jezeli narasta lekcewazenie, wrdccie do rozmowy po uspokojeniu.

Z.amiast

»Naprawde znowu o tym zapomniates? Jak mozna by¢ tak
nieodpowiedzialnym?”

Sprobuj

»Wiem, ze miates duzo spraw. Kiedy nie dostaje informacji, czuje
napiecie. Prosze, napisz mi nastepnym razem krétka wiadomosc.
To bedzie dla mnie wazne.”

Codziennie nazwij jedna konkretna rzecz, ktéra doceniasz

w partnerze. Docenianie dziata najlepiej, gdy jest szczere, mate
i regularne.
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JEZDZIEC 3

Postawa obronna

Antidotum: przyjecie wtasnej czesci odpowiedzialnosci

Obrona jest naturalng reakcja na poczucie ataku. Problem pojawia sie wtedy, gdy cata
odpowiedzialnos$¢ przenosimy na partnera, ttumaczymy sie bez stuchania albo
odpowiadamy kontratakiem. W efekcie druga osoba otrzymuje komunikat: , Problem nie
dotyczy mnie, tylko Ciebie”.

Typowe formy obrony

e ,To nie moja wina, bo Ty..."”,

» szukanie wymoéwek zamiast uznania wptywu swojego zachowania,

» odwracanie rél: z osoby pytanej staje sie oskarzycielem,

« udowadnianie, ze partner nie ma prawa tak sie czu¢.

Zamiast

»Nie napisatlem, bo miatem za duzo pracy. Mogtas sama
zadzwonic.”

Sprébuj

»Masz racje, nie napisatem i rozumiem, ze mogtas sie martwic.
Nastepnym razem wysle krotka wiadomosc.”

Znajdz choc¢ kilka procent swojej odpowiedzialnosci

Nie musisz zgadzac sie ze wszystkim. Poszukaj jednej czesci wypowiedzi partnera, ktéra
ma dla Ciebie sens, i nazwij jg przed przedstawieniem wtasnej perspektywy.
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JEZDZIEC 4
Wycotanie

Antidotum: przerwa i fizjologiczne samouspokojenie

Wycofanie pojawia sie, gdy osoba przestaje odpowiada¢, odwraca wzrok, zamyka sie
w sobie albo wychodzi bez wyjasnienia. Czesto nie wynika z obojetnosci, lecz z silnego
przecigzenia. Dla partnera moze jednak wyglada¢ jak odrzucenie lub kara.

Przerwa zamiast sciany

» Nazwij swéj stan bez obwiniania partnera.
» Powiedz jasno, ze chcesz wréci¢ do rozmowy.
e Podaj konkretng godzine powrotu.

« W czasie przerwy uspokajaj ciato zamiast uktadad kolejne argumenty.

Z.amiast

Milczenie, odwrocenie sie i wyjscie bez stowa.

Sprobuj

»Jestem przecigzony i coraz trudniej mi stuchac. Potrzebuje 30
minut, zeby sie uspokoi¢. Wroce o 20.00 i dokonczymy rozmowe.”

Przerwa powinna trwac¢ co najmniej 20 minut. Nie moze by¢
grozba odejscia ani karaniem cisza. Osoba proszaca o przerwe
bierze odpowiedzialnosé za powraot.
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Jezdzcy rzadko podrozuja sami
W relacji jeden wzorzec czesto uruchamia nastepny. Zamiast pytac

wytgcznie ,kto zaczat?”, sprdbujcie zauwazyd¢ catg sekwencje.

Krytyka

,Nigdy nie mozna na Tobie polegac.”

Obrona

,Bo Ty ciagle wszystko kontrolujesz.”

Pogarda

,Oczywiscie. Jak zwykle jestes$ bezradny.”

Wycofanie

Milczenie, zamkniecie sie albo wyjscie.

Samotnosé

Obie osoby czujg sie mniej wazne i mniej bezpieczne.

Sprobujcie méwic: ,,Wlacza sie nasz cykl” zamiast , To wszystko
przez Ciebie”. Wspdlny przeciwnik to wzorzec, nie partner.
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Zdania, ktore pomagaja zawrocic

Préba naprawy to stowo, gest lub dziatanie, ktére zatrzymuje eskalacje
i pomaga wrdci¢ do kontaktu. Nie musi brzmie¢ idealnie, aby mogta
zadziatacd.

»~Powiedziatem to jak oskarzenie. Sprébuje
jeszcze raz, méwigc o swojej potrzebie.”

»Modj ton byl ponizajacy. Przepraszam. Chce
powiedziec to z szacunkiem.”

,Bronie sie. Zatrzymam sie. W tej czesci masz
racje.”

,Nie odrzucam Cie. Jestem przeciazony i wréce
do rozmowy o 20.00.”

,Nie chce z Toba walczy¢. Chce, zebySmy znow
byli po tej samej stronie.”

Przyjecie préoby naprawy nie oznacza rezygnacji z wtasnego zdania. Oznacza zgode na to,
aby dalsza rozmowa byta bezpiecznigjsza.

Piotr Benedyk | Psychoterapia par



KARTA DLA WAS

Nasz plan zamiany Jezdzcow

Kazde z Was moze najpierw uzupetni¢ odpowiedzi osobno. Potem

poréwnajcie notatki bez poprawiania i oceniania siebie nawzajem.

1. Ktéry Jezdziec najczesciej pojawia sie u mnie i po czym go poznaje?

2. Co zwykle czuje lub czego sie obawiam chwile wczesniej?

3. Jakiego antidotum chce uzy¢ zamiast dotychczasowej reakcji?

4. Jak moze mi pomadc partner, nie biorgc odpowiedzialnosci za moja reakcje?

5. Jakie zdanie naprawcze brzmi dla mnie naturalnie?
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TYDZIEN PRAKTYKI

Jedno antidotum, mate kroki

Nie prébujcie zmieniac¢ wszystkiego naraz. Wybierzcie jeden wzorzec
i ¢wiczcie jego antidotum w codziennych, niezbyt trudnych sytuacjach.

Prosty plan na siedem dni

» Dni 1-2: zauwazaj wtasnego JezdZca bez oceniania siebie.
» Dni 3-4: zapisz po jednej sytuacji i utéz konstruktywna wersje zdania.
e Dni 5-6: uzyj antidotum w krétkiej, spokojnej rozmowie.

« Dzien 7: powiedzcie sobie, co zadziatato cho¢ odrobine.

Kiedy wspdlne ¢wiczenie nie jest wlasciwe

Jezeli w relacji wystepuje przemoc, grozby, przymus, kontrolowanie, Sledzenie,
niszczenie rzeczy albo lek przed reakcjg partnera, ¢wiczenia komunikacyjne dla par
moga by¢ niewtasciwe. Najwazniejsze jest bezpieczenstwo i indywidualna konsultacja.

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zadzwon pod numer 112. Catodobowa i bezptatna
Niebieska Linia: 800 120 002.

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje diagnozy, terapii ani pomocy kryzysowej.
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Piotr Benedyk

Psycholog i psychoterapeuta. Specjalizuje sie w terapii par i matzenstw.
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Z 7 o . . .
Zrodta i inspiracje
The Gottman Institute, ,The Four Horsemen: Criticism, Contempt, Defensiveness, and Stonewalling”:
https://www.gottman.com/blog/the-four-horsemen-recognizing-criticism-contempt-defensiveness-and-stonewalling/

The Gottman Institute, ,,The Four Horsemen: The Antidotes”:
https://www.gottman.com/blog/the-four-horsemen-the-antidotes/

The Gottman Institute, ,The Four Horsemen: Defensiveness”:
https://www.gottman.com/blog/the-four-horsemen-defensiveness/

Ministerstwo Zdrowia, ,, Przemoc domowa"”:
https://www.gov.pl/web/zdrowie/przemoc-domowa

Rozpoznanie wzorca nie jest wyrokiem. To moment, w ktérym
mozecie wybrac¢ inna droge do siebie.
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