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TEKST: JAGNA KACZANOWSKA

Nie cierpisz go. Nienawidzisz jej. Ach, jak bytoby cudownie, gdyby zniknels
z twojego zycia. Wrogowie. Zaczekaj chwile! Moze po przeczytaniu
tego tekstu stwierdzisz: , Jak dobrze, ze mam wrogow!”. Bo zdaniem
psychologa Igora Rotberga mato kto moze nam tak sie przystuzyc. Dobrze
wykorzystany przeciwnik bywa lepszy od motywujacych przyjaciot!

ama nie mogta sie doczekac
chwili, w ktérej nastoletnia
cérka otworzy urodzinowy
prezent. Wybrala dla niej
granatowa sukienke. , Dzieki,
ale Iwona méwi, ze nie do twarzy
mi w granacie” — westchneta
po rozpakowaniu paczki corka. Iwona!
Znowu ona! Partnerka bytego meza
Kamy. Sama nie ma dzieci, za to chetnie
,kradnie” mifos¢ jej corki. Kama
nienawidzi Iwony. Uwaza ja za wroga.
Marta z dziatu handlowego mysli
podobnie o kolezance z pracy. Dzielg
z Zoska pokdj w biurze duzej firmy.
Marta czesto na zebraniach zgtasza
nowatorskie projekty zwigkszenia
sprzedazy. Zosia zbywa je lekcewaze-
niem: , Hm... Nie wydaje mi sie,
ze to dobry pomyst. To bez sensu.
Nie masz nic lepszego?”. Potem biegnie
do dyrektora i sugeruje, ze Marta jest
mato kreatywna. Marta ma dos¢. Mysli
juz nawet o zmianie pracy, bo uwaza,
ze to sytuacja bez wyjscia. Chce przed
wrogiem uciec. Tymczasem okazuje sig,
ze wiecej pozytku mogtlaby jej przynies¢
inna strategia.
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SKOPIU) DOBRE POMYStY

Genialna przyjaciolka — ksiazka Eleny
Ferrante — zaczyna si¢ od pelnej wzajem-
nej niecheci rywalizacji dwoéch dziew-
czyn. Okazuje sie, ze dzieki niej obie
osiagaja w zyciu wiecej, nizby mogty.

To oczywiscie przyklad literacki, ale
badania wykazaly, ze ma pokrycie

w rzeczywistosci. Stwierdzono, ze
biegacze osiagaja lepsze rezultaty, gdy
staja na starcie z kims, kogo nie cierpia,
niz gdy Scigaja si¢ ze zwyklym konkuren-
tem. , Prawdziwa sila we wspdlzawodnic-
twie ujawnia si¢ wtedy, kiedy chcesz
skopac¢ tylek przeciwnikowi, a nie tylko
wygral” — twierdzi w ksiazce Sila duetdw

Zamiast stawac

do walki z wrogiem,
sprobuj zrobic¢ sobie
Z niego... partnera
sparingowego 1 tak
trenuj asertywnosc.

Joshua Wolf Shenk. Dlaczego tak sie
dzieje? Wyttumaczenie jest proste:
ludzie osiagneli tak duzo jako gatunek
wiasnie dlatego, ze mobilizowat ich

do dzialania nacisk wrogéw. I tak jest

do dzis. Jesli w zwiazku z obecnoscia
wroga w naszym otoczeniu nie skoncen-
trujemy sie na przezywaniu frustracji,

a zamiast tego sprytnie wykorzystamy
sytuacje, rezultaty moga nas samych
zaskoczy¢. Na czym polega sprytna
taktyka w praktyce?

Igor Rotberg, psycholog: Dzieki
obecnosci , ztodziejki dzieci”, czyli nowej
zony bylego meza, Kama moze stac sie
lepsza mama. Mogtaby na przyklad
podpatrze(, co tak atrakcyjnego ma

do zaoferowania jej dziecku tamta
kobieta, ze wzbudza fascynacje cérki,

a nastepnie przeja¢ niektore z jej
pomystéw.

Z kolei Marta, nakrecona rywalizacjq

z Zosia, ma szanse stac si¢ bardziej
kreatywna, by jej pomysiom trudno bylo
cokolwiek zarzuci¢. Ona réwniez moze
przejac co$ ze stylu swojej przeciwniczki.
Na przyktad pdjs¢ do szefa przed zebra-
niem i przedstawi¢ mu swoje pomysty
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bezposrednio, pokonujac wroga jego
wlasna bronia. Dlatego warto w takiej
sytuacji przyjrze¢ si¢ mocnym stronom
osoby, ktéra uwazamy za przeciwnika,
a wnioski uzna¢ za wskazéwke.

TRENUJ Z PRZECIWNIKIEM
WYTRWALOSC

Rywalizacja z wrogiem to na pierwszy
rzut oka nic przyjemnego. Czujemy sie
atakowani, kto$ rozsiewa na nasz temat
plotki, mamy wrazenie, ze w tej walce
petno jest chwytéw ponizej pasa.
Straszne? Jesli zmienimy punkt
widzenia, mozemy docenic¢ nawet tak
trudna sytuacj¢. Bo wrog to tez szkota
asertywnosci, umiejetnosci reagowania
na atak i ztosliwe komentarze.

Taki codzienny sparing z niezyczliwg
0soba, jesli uznamy go za gre,

a nie katastrofe, moze nauczy¢ nas
budowania pewnosci siebie

i niezaleznosci od opinii innych.

Z tej perspektywy czarny charakter

jest bardziej pomocny niz ktos zyczliwy,
kto bedzie nam przypominaé:
,,powinnas by¢ bardziej asertywna”.
Wrog nie radzi, tylko stawia nas

pod Sciana i méwi ,,dzialaj albo gin!”.
A to pomaga mobilizowac sity!
Psycholog David Barash uwaza wrecz,
ze wrogowie budujq nasze charaktery:
,ZostaliSmy stworzeni do testowania
siebie w konfrontacji z innymi ludzmi.
Jesli otaczaja nas nie tylko ci,

co nam dobrze zycza, ale i tacy, ktérzy
zycza nam 7Zle, z kazdym starciem,
przed ktérym nie uciekamy, wzrasta

W nas poczucie sprawczosci”.

Konflikt bywa dla nas dobry szczegélnie
w relacjach zawodowych. Jak wynika

z badan, umiejetnos¢ radzenia sobie

z niezyczliwymi wspétpracownikami
przeklada sie na zarobki. Ludzie, ktérzy

Zmien wroga w sojusznika

Jesli, zamiast walczy¢, wroga relacje
wolisz ociepli¢, skorzystaj
z psychologicznych trikow.

sie do wroga po imieniu:

»Kasiu”, ,panie Tomaszu”.
Zdaniem Dale’a Carnegiego, autora
bestsellera wszech czaséw Jak zyskac
przyjaciot i ziednac sobie ludzi, dzwiek
wtasnego imienia jest dla kazdego
najstodszy na $wiecie. Instynktownie
czujemy zyczliwo$¢ do oséb,
ktdre go uzywaja.

Spraw, by wrég poczut sie
2 jak ekspert. Niech uwierzy,
ze go cenisz, szanujesz i zalezy
ci na jego $wiattej opinii. Powod?
To zmniejszy jego cheg, by cie
atakowac. Dlatego pytaj wroga
o opinie tak czesto, jak tylko mozesz.

‘I W rozmowach czesto zwracaj

Lubimy tych, ktérzy dzielg nasze
emocje, zainteresowania.

3 Troche sie do niego upodobnij.
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On uwielbia Grg o tron? Obejrzyj,
pochwal, wymiericie opinie. W jego
obecnosci oczywiscie.

Zastanow sie: kto jest...
4 waszym wrogiem? Bo jednak

nic tak ludzi nie jednoczy jak
wspdlny przeciwnik!

Popros$ go o przystuge.
5 Lubimy tych, ktérzy maja

u nas dtug wdziecznosci -
nie przepadamy za to za sytuacja,
w ktorej sami jeste$my dtuznikami.
To moze by¢ drobnostka: prosba
o pozyczenie ksigzki chociazby.

Powiedz znajomym,
6 jak bardzo go cenisz.

Zadbaj, by informacja
ta padta w obecnosci osob, ktére
uwielbiaja plotkowac, by miec
pewnos¢, ze twoja opinia dotrze
do uszu zainteresowanego. Mato kto
bedzie w stanie oprzec sie pokusie
polubienia kogos, kto go ceni!

Skonfrontowanie
Sle z wrogiem

w myslach moze
byc¢ zrédtem
nowych strategn,
pomaga zerwac
Z rutyna.

maja wrogow i czasem sie z nimi
konfrontuja, zarabiaja wiecej od ludzi,
ktérzy oblaskawiaja przeciwnikéw
ugodowym nastawieniem, bo ponad
wszystko chca by¢ lubiani.

W psychologii istnieje nurt nazywany
narracyjnym: niewazna jest w nim
obiektywna rzeczywisto$¢, ale nasza
opowies$¢ o tym, kim jesteSmy.

I w tych historiach role wrogdéw sa
nieocenione. Gdy ludzie sa przekonani,
ze pokonali silnego rywala lub jako$ go
przechytrzyli, rosnie ich poczucie
warto$ci. Udowodniono tez, ze najwiccej
zyskuja na psychoterapii osoby, ktére
swoje problemy, nieraz zwykle zrzadzenia
losu albo choroby, postrzegaja wiasnie
jako wrogéw. Personalizuja je.

Jak Winston Churchill i jego ,,czarny
pies”, z ktérym walczyt cale zycie — tak
nazywal swoja depresje.

Igor Rotberg, psycholog: Zar6wno
Kama, jak i Marta moga zyskac na swojej
relacji z wrogami. Nie powinny tylko
pozwoli¢ sobie na wybuchy ziosci,

bo to pogarsza sprawe. Dobrym
pomysiem jest zastanowienie sie:
dlaczego ta osoba tak mnie zfosci?
Czesto nie akceptujemy we wrogach
cech, ktére sami posiadamy, ale ktérymi
gardzimy. Albo ktérych komus zazdrosci-
my. By¢ moze Kama troche zazdrosci
Iwonie umiejetnosci cieszenia si¢ zyciem,
bo sama narzuca sobie zbytnia dyscypli-
ne? Natomiast Marte moze irytowac
krytycyzm Zosi, bo sama zachwyca sie
wszystkim, co tylko wpadnie jej do glowy.
To tylko hipotezy, ale warto przyjrze¢ sie
,zapalnym” cechom wroga i odnie$¢ je



do siebie. Mozna tez przyjrze si¢ jezykowi, jakiego uzywamy
do opisywania wrogéw.

,Ztodziejka dzieci”, ,,donosicielka” — to okreslenia pejoratyw-
ne, nakrecaja spirale negatywnych emocji. Inaczej brzmi:
,,Ona zazdrosci mi moich dzieci” czy ,,Ona ma lepszy ode mnie
kontakt z przelozonym”. Uzywajac napastliwego jezyka, sami
eskalujemy konflikt. A mozna mie¢ wroga, nie czujac do niego
zlosci. Wtedy znacznie latwiej jest nam panowac nad sytuacja.

NIECH WROG CI BEDZIE LUSTREM!

., Najlepsza motywacja do naszego dzialania jest dzialanie
kogo$ innego. To nie tylko budzi, ale i podtrzymuje w nas sile
woli i konsekwencje — uwazat psycholog William James,
twoérca okreslenia ,,pasja rywalizacji”. W tym kontekscie wrog
to energia, ktéra napedza nas do aktywnosci. , Tworzymy
siebie w opozycji do niego, a to czasem pomaga nam odkry¢,
kim jesteSmy, czego chcemy” — twierdzit James. Nie byloby
Picassa, gdyby nie jego rywalizacja z Henri Matissem.

To Matisse obrazem Akt bigkitny zainspirowal Picassa

do namalowania jednego z jego najstynniejszych dziel:

Panien z Awinionu. Miedzy artystami iskrzylo takze na gruncie
prywatnym. Ale obaj umieli przeku¢ wrogos$¢ w artystyczny
sukces. I takie podejscie do wroga ma najwiekszy sens.
Jedna z teorii psychologicznych méwi, ze to my wybieramy
swoich wrogéw. I ze nie jest to wybor przypadkowy, bo...

z wrogiem co$ nas taczy. Kompleksy? Podobne cechy
charakteru? Aspiracje? Czasem to po prostu ludzie, ktérym
zazdro$cimy umiejetnosci czy sukceséw.

Igor Rotberg, psycholog: To naturalne, ze zazdro$cimy
wrogowi, ktéremu co$ sie udaje. Ale zamiast sie spala¢

w tym uczuciu, lepiej podpatrzy¢: jak on dokonat tego, czego
zazdro$cimy? Wr6g moze by¢ tu dla nas pozytecznym lustrem.
Kama moze zapytac siebie: dlaczego cérka tak lubi spedzac
czas z macocha? Co dostaje od niej, a czego ja nie umiem jej
da¢? Taka wiedza pomoze Kamie wejs¢ na zupelnie nowy
poziom relacji matka—cérka. Bo jesli zauwazy, ze przy macosze
jej cérka czuje sie swobodnie, zwierza z osobistych spraw,

a przy niej nie, moze zrozumie¢, ze zbyt czesto krytykuje
swoje dziecko. I z tego powodu cérka nie umie otworzy¢ sie
przed nia. Z kolei Marta moze si¢ zastanowi¢, za co szef

tak ceni jej rywalke, ze liczy sie z kazdaq jej opinia.

Moze Marta ma $wietne, kreatywne pomysly, ale jest cha-
otyczna w dzialaniach? Za to Zosia jest analityczna,

ajej ,czepiactwo” pozwala dostrzec na czas mielizny?
Skonfrontowanie si¢ z wrogiem w swojej glowie bywa tez
Zrédtem nowych strategii, ktére pomagaja zerwaé

z rutyna. Co by bylo, gdyby Marta, zanim wyskoczy

na zebraniu z kolejnym pomyslem, skonsultowata

go wczesniej... z Zosia?

Lubimy mie¢ przyjaciél. Dzigki nim czujemy si¢ lepiej.
Ale rozwijac¢ sie mozemy réwniez dzigki wrogom. Dlatego
warto ich mie¢. Choc¢by jednego. m



