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Wprowadzenie

,— Kochanie, w niedziel¢ jedziemy do rodzicéw, tylko ubierz si¢
w co§ bardziej odpowiedniego.

— Niz to?

— No tak, chyba nie pojedziesz w takiej koszulce!

— Oczywidcie, bo twoi rodzice si¢ licza, a nie ja!

— Jak zawsze si¢ czepiasz!

— Ja si¢ czepiam? Czy ja ci¢ ciagam po obiadkach u mojej
rodziny?”

Chociaz potaczyta was milos¢ 1 wybralidcie bycie ze soba, w wa-
szej relacji czasami dzieje si¢ co$ takiego, ze macie ochotg trzasnaé
drzwiami (mocno!) 1 juz nigdy nie spojrze¢ w strong¢ ukochanej
osoby. Ludzie si¢ kochaja 1 niemal tak samo czgsto — ranig sig.
Biorg §lub, buduja swoje szczgscie, a potem... rozwodza si¢. To
dlatego, ze komunikacja, nawet w bliskiej relacji z osoba, ktéra
kochamy — nie dziala. Przerzucamy si¢ argumentami, dobrymi
powodami, powinnosciami, etykietujemy, przerywamy, krzy-
czymy, a kazdy nasz komunikat tak naprawd¢ méwi o czyms$
catkiem innym!
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Gdy ona moéwi: ,Ubierz si¢ w co$ bardziej odpowiedniego”,
to moze mie¢ na mysli to, ze chcialaby, aby rodzina akceptowata
jaijej chlopaka. A gdy on moéwi: ,Licza si¢ twoi rodzice, a nie ja”,
to by¢ moze chce powiedzieé: ,,Kocham cig, kochaj mnie, pokaz
mi, ze jestem dla ciebie wazny”. Tylko ze trudno ze stow ,ja si¢
nie licz¢” zrozumieé, ze on moéwi o mitosci.

Aby dzien po dniu pielggnowaé swoj zwiazek, potrzebuje-
my si¢ dobrze porozumiewac, nasza komunikacja musi stac sig
czystsza, bardziej wprost 1 szczera, bySmy przestali gra¢ w gry
malzeniskie, a doSwiadczyli bliskoSci 1 autentycznego zycia. Po-
trzebujemy jezyka, ktory mowi z serca, jezyka, ktory odnosi sig
do zycia. Zycia w nas.

Gdy zetknetam si¢ z tym, czego uczyl dr Marshall B. Ro-
senberg 1 spadkobiercy jego idei porozumienia bez przemocy —
wszystko stato si¢ proste. Zrozumiatam, ze cokolwiek ludzie
moéwia do innych ludzi, to zawsze jest prosba lub podzigkowa-
nie. Nic innego. Jedynym mankamentem komunikagji jest to,
ze uzywamy do wyrazenia tych prosb i podzigkowan krytyki,
osadéw, etykiet czy obwiniania. ,,On zawsze tak §wietnie go-
tuje” — to podzigkowanie za posilek, za zaspokojenie glodu i za-
pewnienie komfortu lub prosba o przygotowanie positku, by moc
zaspokoi¢ swoj gldd. ,Nie da si¢ z toba dogadaé” — to w istocie
prosba o klarownos¢, jasno$é, zrozumienie, moze wystuchanie?
»INic mi tu nie wychodzi, juz nie mam sily” — to pro$ba o wspar-
cie, a ,Jeste$ beznadziejny” moze by¢ prosba o zrozumienie
1 bliskos¢.

Tylko po co tak wazne prosby i podzigkowania podajemy
w niestrawnym sosie? Lubimy oceniaé, opiniowaé, osadzaé — ta
naturalna i potrzebna umiej¢tnosé, by nie otrud si¢ nieznang ro-
§ling czy nie traci¢ czasu na rozwazania, w relacjach przysparza
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nam wiele trudnosci, gdy zamiast méwi¢ wprost o tym, co dla
nas wazne, poslugujemy si¢ ocenami i segregujemy $wiat na
czarny 1 bialy, dobry 1 zly.

Prawdziwe spotkanie dwdch oséb dzieje si¢ poza tymi pojg-
ciami. Dopdki oceniam, co jest jakie, nie mam dost¢pu do szcze-
rosci, uczud i bycia. Jestem jak te stare ciotki na imieninach, ktére
na kazda sytuacj¢ maja swoje dobre rady i jedyne stuszne wyjscie.
Niestety zadne z nich nigdy nie okazalo si¢ pasujace do mojego
zycia. Dlatego decyduj¢ si¢ odrzuci¢ oceny 1 stanaé w gotowosci
do prawdziwego spotkania.

W tej ksiazce opowiem o narzg¢dziach komunikacji, dzigki
ktérym mozesz budowaé swoja relacj¢ w sposob, ktéry pomaga
w uwaznosci, krok po kroku i dziert po dniu pielggnowac mitosé
oraz budowa¢ blisko$¢ 1 zaufanie, a takze wychodzié ze starych
nawykow 1 opatrze¢ stare bolace miejsca.

Droga do wszystkich tych celéw jest przede wszystkim ko-
munikacja.

Nie mam na mysli produkowania stéw w glowie, ale porozu-
mienie, ktére pochodzi z serca, autentycznosci 1 odzwierciedla
to, co jest w danej chwili wazne i zywe dla mnie i dla drugiej
osoby w zwiazku. Marshall B. Rosenberg taka komunikacje,
ktdra odnosi si¢ do naszych prawdziwych (a jakze mocno nieraz
ukrytych) potrzeb, jest szczera, w ktérej nie ma miejsca na presj¢
1 obie osoby oraz ich potrzeby sa tak samo wazne, nazwal porozu-
mieniem bez przemocy (po angielsku Nonviolent Communica-
tion, w skrocie NVC)*. Paradygmat NVC i jego narzg¢dzia zgle-
biam na warsztatach 1 w prywatnym zyciu, jestem certyfikowang

* Zob.: Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez Przemocy. O jezyku Zycia, thum.
Marta Markocka-Pepol, Michat Klobukowski, Czarna Owca, Warszawa 2016.
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trenerka NVC, a takze zona 1 matka. Koncept z warsztatow prze-
plata si¢ z moim codziennym zyciem, a 15 lat zwigzku wystarczy,
by przezy¢ niejedna kiétnig, kryzys i trzasnigcie drzwiami, ale
narzedzia, ktére opisuje, sa pomocne, by wrécié do tego, co dla
nas wazne 1 zblizy¢ si¢ po chwilach oddalenia.

Ciebie tez zapraszam do tej przygody. Przygody zycia —
w twoim zwiazku 1 innych relacjach.



Rozdziat pierwszy

Na czym budujesz swdj
zwiqgzek?

Sobotni wieczér. Siedzisz na kanapie z ksiazka, odpoczywasz po
dlugim dniu. Twdj partner czy twoja partnerka koficzy raport
zabrany z pracy do domu. Czekasz na wspdlna chwilg, pobycie
razem. On/ona prosi ci¢ o herbatg.

Czy mozesz odmowic?

Ta prozaiczna sytuacja, prosba o podanie herbaty, moze by¢
Swietnym papierkiem lakmusowym relacji. Jesli nie masz ochoty
tego zrobi¢ 1 wiesz, ze gdy powiesz ,nie”, to ta druga osoba si¢ nie
obrazi 1 nie pomysli, ze jest odrzucona — to moze oznaczaé, ze
jestescie na dobrej drodze w waszym zwiazku. Cho¢ oczywiscie
sktadnikéw relagji jest duzo wigcej, to dostrzeganie wspotzalez-
nosci, wyboru i odpowiedzialnosci jest jednym z wazniejszych.

Zobaczmy to jeszcze raz: partner albo partnerka prosi o her-
batg, a ty nie masz ochoty tego zrobié. Jakie s3 mozliwe scena-
riusze w tej sytuacji:
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1. powiesz, ze nie chcesz zrobi¢ herbaty, a on/ona si¢ obrazi,

2. powiesz, ze nie chcesz zrobi¢ 1 mySlisz, ze si¢ nie obrazi,

3. pomyslisz sobie, ze nie chcesz zrobi¢ herbaty, ale zrobisz,
zeby si¢ nie obrazit/obrazita, zeby potem nie gadat/gadala,
ze ty to nawet herbaty nie zrobisz. On/ona jest dla ciebie
przeciez taki dobry / taka dobra,

4. nie chcesz zrobi¢ herbaty, ale zrobisz, zeby nastgpnym
razem druga osoba zrobita ja dla ciebie.

Czy twoja babcia tez powtarzala, ze zwiazek to sztuka kompro-
misu 1 rezygnacji? Rezygnacji z siebie, by zatroszczy¢ si¢ o in-
nych, w tym wypadku o partnera lub partnerke. Zeby nie byto
kl6tni, nieporozumien, zeby byla zgoda. Przeciez to tylko her-
bata. Jaki$ glos w glowie zaczyna opowies$¢ o tym, ze przesa-
dzasz. Ze trzeba zrobié te herbate dla dobra zwiazku. By¢ moze
pojawi si¢ tez drugi glos, ktory zapyta: co to znaczy — dla dobra
zwiazku? Czy znaczy to, ze zwiazek begdzie dobry tylko wtedy,
kiedy jedna lub obie osoby zrezygnuja z siebie, ze swoich potrzeb,
poswigcy si¢, by mieé zwigzek?

By¢ moze to jest zbyt wysoki koszt, zeby by¢ w zwiazku.

Z takiego poSwigcania si¢ 1 robienia nie tylko herbaty, ale i wielu
innych rzeczy po to, by zadba¢ o wymiang w przyszlosci, powstaja
swego rodzaju gry zwigzkowe. Zaczynamy kalkulowac, mierzy¢, od-
liczaé, czy nasze transakgje s optacalne, albo sprawdzad, kto 1jak bar-
dzo si¢ poswigcil. W ten sposob wechodzimy w uwiklanie 1 zaleznos¢.

A gdyby zaprosi¢ do tej rozmowy szczero$¢ ze sobg 1 z druga
osoba, to moze chcielibyscie wtedy wybraé inaczej?

Ale zaraz, zaraz — przeciez to tylko herbata!

Kazda drobna, codzienna sytuacja moze pokazywac, co jest
dla ciebie wazne w relacji i czy budujesz ja tak, jak rzeczywiscie
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pragniesz. I kazda z tych sytuacji moze sta¢ si¢ zrédlem refleksji
lub calkiem nowej gry. Nie w ,zwigzkowe podchody”, ale gry
w ,sprawdzam”. Jak w pokerze — gdy odslaniamy swoje karty
1 kazdy moze zobaczyé, co maja pozostali gracze. Sytuacja staje
si¢ jasna dla wszystkich. Podobnie w zwigzku — warto czasem si¢
zatrzymac 1 sprawdzié, co kto mysli, czuje, czego pragnie, co robi
nawykowo, automatycznie, a co z otwartego 1 szczerego serca.

A wigc, gdy robisz t¢ herbatg lub jej nie robisz — do jakich
woweczas odwotujesz si¢ jakosci zwigzku? Czy do takich, ktérych
rzeczywiscie pragniesz w relacji? Te upragnione jakoSci moga
wspieraé zaufanie i glgbig, szczeros$é 1 autentyczno$é. Budowaé
relacje, ktéra ma mocne podstawy, dobre fundamenty 1 na tym
fundamencie mozna budowac cos dalej.

By¢ moze teraz od razu powiesz: no dobrze, przeciez po to
mam partnera, zeby moc na niego liczy¢, po to ja sama jestem
partnerka, zeby mdj partner mogt liczy¢é na mnie. JesteSmy
w zwiazku, tworzymy razem co$ wigcej niz tylko bycie obok
siebie. Chcemy budowaé cos, co rzeczywiscie kwitnie, rozwija
sig, 1 wiedzied, ze mozemy na sobie polegad.

Ale czy ,liczy¢ na siebie”, ,ufa¢ sobie”, ,mie¢ poczucie, ze je-
steSmy jedna druzyna” oznacza to samo, co ,,mie¢ oczekiwania,
ktére partner musi spelniaé”?

Cheg si¢ tu na chwilg zatrzymadé. Weiaz ma si¢ dobrze mit
o rycerzu, ktéry kocha swoja wybrankg i robi dla niej wiele rze-
czy z milodci. Ten mit zrodzit si¢ z wielu bajek, ktérymi nasiak-
n¢la nasza kultura, oraz z pragnienia, ze milo$¢ oznacza, ze kto$
si¢ mna zajmuje. Troszczy si¢ o mnie, zaspokaja moje potrzeby.
Niestety to jest oczekiwanie. A oczekiwanie jest tylko zycze-
niem, pragnieniem — nie jest i nie moze by¢ obustronng umows.
Poleganie na drugiej osobie, oczekiwanie, ze skoro jest ze mna

NA CZYM BUDUJESZ SWOJ ZWIAZEK?
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w zwiazku, to powinna co$ dla mnie robi¢, lub wigcej — oczeki-
wanie, ze si¢ domysli, co ma robid, a takze dopasowywanie si¢
do zachcianek lub potrzeb partnera/partnerki moze kierowac ku
zalezno$ci w zwigzku. Zalezno$¢ to swego rodzaju niedorostosé,
ktéra ma wpisane rozczarowanie, zto$¢, a nawet wchodzenie

w rolg ofiary.

Zaleznosé

Zobaczmy to od poczatku. Po narodzinach wszystkie twoje po-
trzeby byly zalezne od dorostych. Gdy przychodzit gtéd — mu-
siala si¢ pojawi¢ mama ze swoja piersia (lub ktos z butelka) i ci¢
nakarmié. Gdy pojawialo si¢ zmgczenie — potrzebny byl ktos,
kto ukotysat do snu. Gdy powstawata potrzeba bliskosci — mogt
ja zaspokoié cieply dorosty, ktéry cig¢ przytulal. I oczywiscie
nie zawsze to si¢ udawalo. Zasadniczo potrzeby niemowlgcia sa
spetniane woweczas, gdy zadba o to jego opickun. To jest wiasnie
pelna zaleznos¢: gdy potrzeby jednej osoby moga by¢ zaspo-
kojone tylko wtedy, gdy zatroszczy si¢ o nie kto$ inny. Druga
osoba, nie ty.

Dziecko w swoim rozwoju, w okresach dynamicznych prze-
mian oraz w drodze do samodzielnosci, rozwija swoja spraw-
czo$¢ 1 zajmuje si¢ swoimi potrzebami samodzielnie. Krok po
kroku uczy si¢ opickowaé swoimi potrzebami. Czasami ta nauka
trwa jeszcze wiele, wiele lat po tym, jak odebralo dowdd osobi-
sty, to normalne, ze moze by¢ trudno naprawde samodzielnie si¢
o siebie troszczy¢. Staje si¢ dorostym dojrzatym, gdy bierze od-
powiedzialno$¢ za wszystkie swoje potrzeby. Nie czeka, az kto$
da, ktos si¢ domysli, ktos si¢ zlituje, nie ma oczekiwan, ze kto$
powinien co$ zrobié, wiedzie¢. Dojrzaty dorosty rozumie swoje
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potrzeby 1 sam bierze za nie odpowiedzialnosé. I co wazne — to
nie znaczy, ze musi samodzielnie je zaspokajaé, ale ze znajdzie
sposob, by o siebie zadbad.

To znaczy takze, ze dojrzaly dorosly nie przerzuca odpo-
wiedzialnosci na t¢ druga osob¢ w zwiazku, ktora ,przeciez po
to jest moim mg¢zem / moja zona, zeby mi t¢ cholerna herbatg
podaé”. No nie. Ta osoba wciaz jest wolna, ma prawo o sobie
decydowac i cho¢ wybiera bycie ze mna, to nie znaczy, ze musi
przedktadaé moje potrzeby przed swoje 1 troszczyé si¢ o mnie
bardziej niz o siebie. Co wigcej — ja nie chcg wymagaé od mojego
partnera, by si¢ dla mnie poswigcal. Bo zazwyczaj w relacji za to
si¢ stono placi.

Poswigcanie si¢ i1 robienie dla drugiej osoby tego, na co nie
ma si¢ ochoty, bywa picknym darem serca, gdy naprawd¢ widzi
si¢ jej potrzebg 1 bardzo chce ja obdarowaé. Cz¢sciej jednak jest
nacigganiem si¢ jak gumka recepturka. Troszke naciagnigta —
lekko spr¢zynuje, mocno naciagnigta — peka. Przekladajac to na
jezyk relacji: naciagnigta gumka to sytuacja, gdy jedna osoba za-
pomina o swoich potrzebach na rzecz potrzeb drugiej osoby, gdy
mniej lub bardziej Swiadomie wybiera, ze zaopiekuje si¢ mocniej
nia niz soba. Zwykle konczy si¢ to frustracja, obrazaniem sig,
wycofywaniem z relacji lub potwornym zmegczeniem. Pgknigta
gumka oznacza awanturg (bo: ,, Ty nigdy o mnie nie dbasz!”, ,Ja

'7’

dla ciebie tyle robig!”) lub nawet nagle rozstanie (,Mam dosy¢
ciebie 1 twojego egoizmu, juz nie dam rady tak zy¢ ani jednego
dnia dluzej!”). Ile razy styszeliScie o cichym, dobrym sasiedzie,
ktéry nikomu nie wchodzit w drogg az w koncu pewnego dnia
okazalo si¢, ze ma w sobie tyle frustracji, ze przyszedt do domu
z siekierg 1 zrobil krzywdg swojej rodzinie? Taki mity byl, kla-
nial si¢ zawsze sasiadkom. Tak, to wlasnie peknigta gumka, ktéra
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przeciez tylko troszkg si¢ naciaga, tylko troszke robi dla innych
to, co ,nalezy”, tylko troszke kazdego dnia traci siebie 1 buduje
w sobie nienawis¢.

Zycie w zaleznosci jest takze gwarancja frustracji i niezaspo-
kajania wiasnych potrzeb. Przerzucamy odpowiedzialnosé na tg
druga osobg za jej oraz za swoje potrzeby, a wigc staje si¢ ona
opickunem obojga. Troch¢ duzo jak na jednego czlowicka. A jesli
jeszcze dodatkowo opickuje si¢ ona dzie¢mi, to moze by¢ nie do
uniesienia na dluzsza mete.

Nie musi by¢ tak, ze jedno z partneréw stale wybiera zalez-
nos¢, dynamika rél 1 pozycji moze by¢ bardziej zréznicowana.

Pomysl i poczuj przez chwilg: czy czasami zdarza ci si¢ wcho-
dzi¢ w zalezno$¢ 1 oddajesz drugiej osobie decyzjg, czy twoje po-
trzeby beda zaspokojone? Poswigcasz si¢ w zwigzku? Odkladasz
swoje potrzeby na bok nie dlatego, ze rzeczywiscie tak wybierasz
1 decydujesz, ze wrdcisz do nich pézniej, ale dlatego ze tak jest
tatwiej albo dlatego ze tylko to znasz?

Niezaleznosdé

Dziecko w procesie dojrzewania wychodzi z zaleznosci, przecho-
dzi przez burz¢ buntowania si¢ przeciw rodzicom, nauczycie-
lom, innym autorytetom 1 poszukuje wlasnej tozsamosci, drogi
1 mocy. Nieraz zajmuje si¢ wylacznie soba i swoimi potrzebami,
ignorujac to, ze inni ludzie takze maja potrzeby. Ten stan to nie-
zaleznos¢. Niezalezno$¢ to nie to samo, co wolno$¢ czy autono-
mia, gdzie czlowiek o sobie decyduyje. To stan buntu, w ktérym
liczy si¢ tylko jedna strona, a wszystko inne jest zaciemnione. To
potrzebny stan w rozwoju czlowieka, by stanaé wreszcie na zba-
lansowanej ziemi, gdzie kazdy jest wazny. Aby jednak odnalez¢é
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spokoj, nastolatek czy mlody dorosly idzie do niego przez bunt,
odcigcie si¢ od innych i zajmowanie si¢ wylacznie soba.

Zamknij na chwil¢ oczy 1 pomysl, sprawdz: czy ty wciaz kra-
zysz migdzy zaleznoScia a niezalezno$cia, czy moze juz jeste$
w migejscu, w ktérym, biorac odpowiedzialnos¢ za siebie, widzisz
1 uwzgledniasz takze potrzeby innych ludzi? Dotarcie do balansu
mi¢dzy potrzebami jest mozliwe, cho¢ nie zawsze tatwe.

Szczegblnie wazne jest to w zwiazku, bo relacja partner-
ska z definicji jest rowna. Rdwna — to nie znaczy, ze kazdy ma
wszystkiego po rowno, ale ze kazdy jest tak samo wazny i tak
samo brany pod uwagg.

Wspédtzaleznosé

Zwiazek, w mojej perspektywie, do ktorej ci¢ dzisiaj zapraszam,
to relacja dwoch dojrzatych osob, ktore decydujg si¢ ja budowad.
Chodzi o to, by kazdy z partneréw mial kontakt ze sobg i swo-
Jja wewngtrzna moca, wlasna sprawczoscia, odpowiedzialnoscia.
By miat te jakoSci w sobie lub §wiadomie je budowat tak napraw-
d¢ bez wzgledu na to, czy jest w zwiazku, czy nie. Dojrzewanie
kazdego czlowieka ze wzgledu na niego samego — ma sens, bo
dzigki temu kazdy staje si¢ coraz bardziej ,,pelng” osoba, ktora nie
potrzebuje nikogo, by ja wypelnil. Nie mam na mysli pogoni za
samodoskonaleniem, ciaglym poprawianiem siebie, ale przyjecie
1 zaakceptowanie siebie ze wszystkimi niedoskonalo§ciami oraz ze
swoim wewngtrznym $wiatlem, swoja moca. Dojrzewanie to bra-
nie odpowiedzialnosci — kolejno za swoje potrzeby 1 jakos¢ zycia.

Jesli metafora zwiazku dwodch os6b ma by¢ stabilna, mocna
budowla opierajaca si¢ na dwoch kolumnach, to cigzar musi by¢
rozlozony na obie kolumny, a zadna z nich nie moze si¢ opierac
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o druga. Jesli zaczyna si¢ opierad, to taki budynek przestaje by¢
stabilny, przechyla si¢, wali, bo na tej jednej kolumnie jest ztozo-
ny za duzy ci¢zar. Potrzebujemy dwéch mocnych kolumn, by na
nich oprze¢ dach. Podobnie jest w relacji — dwie dojrzale i mocne
osoby ze swoja wewngtrzna sita wchodza w zwiazek 1 go buduja.

Czasami mozesz szuka¢ drugiej osoby, by swoja obecnoscia
1 troska wypelnita twoje braki, zal, samotno$¢ czy uzdrowila
Igk. I to normalne, ze szukamy w swoim zyciu ciepla, bliskosci,
mitosci wlasnie w zwigzku. Jednoczes$nie zwrdé uwagg, ze wy-
chodzac do drugiej osoby z energii milosci, obfitosci, docenienia
swojej pelni i tego, ze ty juz masz, posiadasz duzo zasobéw i wy-
bierasz partnera nie po to, zeby ci¢ wypelnil, ale wybierasz go
dlatego, ze chcesz go obdarowac. To jest ta inna perspektywa —
nie z miejsca braku, tylko z miejsca mitosci.

Chcesz kogo$ obdarowad. I oczywiscie masz nadziejg, ze on/
ona tez chce ci¢ obdarowad, ale nie dlatego, ze jesteScie w ukta-
dzie zaleznosci, tylko dlatego, ze oboje jestescie na tyle dojrzali
1 na tyle dobrze si¢ czujecie ze soba, ze tej drugiej osoby nie po-
trzebujesz po to, zeby wypelniata jakie$ braki, ale po to, zeby
razem tworzy¢ efekt synergii — co§ nowego i pigknego, co moze
wynikac¢ z bycia razem. To jest trochg inna perspektywa i do tej
perspektywy ci¢ zapraszam. To wejScie we wspolizaleznosé.

Droga do wspélzaleznosci prowadzi przez zalezno$¢ i nieza-
lezno$¢ — tak jak mate dziecko powoli dojrzewa, my tez dojrze-
wamy nieraz w zwigzku. Ach, kiedy na poczatku nastgpuje za-
kochanie, zauroczenie druga osoba! Gdy na przyktad ja w ogodle
si¢ nie interesuj¢ pitka nozna, ale gdybym poznata fajnego face-
ta, ktory uwielbia mecze, i gdyby powiedzial: ,Kochanie, moze
pojdziesz ze mna na mecz?” — no oczywiscie, ze bym poszta na
mecz. Nie dlatego, ze mecz mnie pasjonuje, tylko dlatego, ze
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pasjonuje mnie ten mgzczyzna i sp¢dzanie z nim czasu, nawet
na meczu! W ten sposéb trochg si¢ zgodzitam, trochg zrezygno-
watam ze swoich potrzeb.

Ja pewnie wolalabym p6j$¢ do kina. Ale jest mi z wyborem
meczu wystarczajaco dobrze, bo wazniejsze jest dla mnie bycie
z moim ukochanym. Natomiast gdy po roku on méwi: ,No to
chodz, p6jdziemy znowu na mecz”, by¢ moze bym powiedziala:
»EJ, stary, puknij si¢ w glow¢. Nie id¢ na zaden mecz, nie mam
ochoty. Ja idg¢ teraz z kolezankami na kawg, a ty jak chcesz, to
sobie wez chlopakoéw 1 idzcie™.

To jest moment niezaleznosci. Wyszlam z zaleznosci 1 na-
prawd¢ mam w nosie to, co on zrobi z tym meczem; mnie inte-
resuja teraz moje potrzeby, 1 kropka. To moze by¢ trudny mo-
ment, bo osoba przechodzaca z zaleznosci w niezalezno$¢ tak
bardzo si¢ nie liczy z innymi osobami, ze moze by¢ trudno im
to przyjaé. Na szczgScie to jest etap dojrzewania w zwiazku do
bycia we wspolzaleznosci. Zazwyczaj nie zostajemy zbyt dtugo
w tym etapie buntu, ktéry jest bardzo energochtonny. Nie jest
stanem, do ktérego zmierzamy i w ktérym mozemy dlugo wy-
trwaé, bo domyslnie szukamy w zyciu réwnowagi. Jesli szukamy
réwnowagi, to dochodzimy do miejsca wspdtzaleznosci. Trudno
doj$¢ do wspodtzaleznosci inna droga, wigc warto tez doceniaé
momenty buntu i zauwazaé je jako wazny element drogi rozwo-
ju, dojrzewania do bycia w zwiazku.

Budujemy nasza wspoéizaleznosé. Co to oznacza? To znaczy,
ze ja nie rezygnuj¢ ze swoich potrzeb. Moje potrzeby sa dla mnie
bardzo wazne. Ja je chcg widzieé, ja je chcg braé¢ pod uwagg,
cheg je uwzgledniaé. Cheg, zebys ty je uwzglednial. Cheg, zeby
wszyscy na calym Swiecie je uwzgledniali. A jednocze$nie bar-
dzo wazne dla mnie s3 twoje potrzeby. Naprawdg¢ ma dla mnie
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znaczenie, czy twoje potrzeby beda zaspokojone, czy nie. Widzg,
ze moja decyzja, ze nie pdjd¢ na mecz, wpltywa na ciebie. Chcg to
widzied, bo cheg cig¢ uwzgledniaé w relacji ze mna. Jednoczes$nie
nie chcg rezygnowac z siebie 1 nie cheg si¢ dla ciebie poswigcad.
Nie cheg 18¢ na mecz tylko po to, zeby zrobi¢ ci przyjemnosé.
Jesli jednak wybiorg, by p6js$¢ na ten mecz, mimo ze go nie lubig,
to z wielu innych powodéw, ale takich, ktére zaspokajaja moje
potrzeby, a nie takich, ktdre sa nastawione wylacznie na zaspo-
kajanie twoich potrzeb.

Przeszlismy w zwigzku do wspolzaleznosci, czyli do ogromnej
réwnowagi; 1 wlasnie tej rtéwnowagi szukamy w relacjach. To jest
moment, w ktorym zaczynamy opiekowac si¢ soba nawzajem, ale
juz nie w zaleznosci, gdy muszg si¢ toba zaopiekowaé — petna Igku,
my$lac nieco dramatycznie: muszg to zrobié, bo inaczej moze
mnie porzucisz 1 wtedy bgd¢ sama 1 zging Smiercia marng pod
mostem — tylko dlatego, ze ja chcg si¢ toba opickowaé. Tak bardzo,
jak cheg si¢ tez opieckowacd soba. Wybieram ciebie kazdego dnia
1 wybieram siebie. Nie placg swoimi potrzebami za zaspokajanie
twoich, tylko szukam sposobu, by zatroszczy¢ si¢ o kazde z nas.

To jest duza zmiana: wyjscie ze zwiazku, ktéry nas troche
przytlacza, zabiera nam jaka$ czastke, w ktérym koszt bycia w re-
lacji moze by¢ czasami wysoki. I przejscie do takiej relacji, w ktorej
rzeczywiscie kazdy si¢ czuje pelny, czuje si¢ soba, czuje si¢ wazny
1 takie jakosci daje partnerowi, m¢zowl, zonie czy partnerce.

Wolnoséé

A co z oczekiwaniami 1 presja? Wrdé¢my na chwilg do herbaty
z poczatku rozdziatu. Nie tylko moge by¢ poproszona o zrobie-
nie jej, ale tez nieraz oczekujg, ze on zapyta mnie, czy ja chcg
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herbaty, kiedy ja robi sobie. Albo oczekujg, ze zrobi mi t¢ herbatg,
kiedy go poprosz¢. Naktadam kolejne oczekiwania, czyli wywie-
ram presj¢. Probuj¢ go zmusié, cho¢ zazwyczaj uzywam miltych,
delikatnych stéw: ,Kochanie, czy mogtbys”, ,Kotku, prosze, zrob
mi takze” i natychmiastowa pretensja: ,,Jak to, nie zrobisz???”,
»EJ, kochanie, nie zrobile§ mi herbaty???”. Dol6z tu sobie wlasny
ton glosu, ktéry — c6z, zgaduj¢ w ciemno — pewnie dobrze pasu-
je. Albo jest wykrzyknieniem, albo mrozacym lodem. Tymcza-
sem im bardziej ja oczekuje, tym bardziej on nie chce.

Jednym z elementarnych praw komunikacji (i jednym z glow-
nych zalozen NVC) jest to, ze ludzie nie lubia, jak si¢ ich do
czego$ zmusza. Lubia decydowaé sami, lubig to, co jest ich rze-
czywistym wyborem, a nie wrzucone im na sil¢. Kiedy ludzie nie
maja wyboru, to czg¢sto wazniejsza staje si¢ dla nich ich wlasna
niezalezno$¢ niz inne — réwniez wazne — potrzeby. Jak w powie-
dzeniu ,na zfo§¢ mamie odmrozg sobie uszy” — wazniejsza bywa
wolnos¢, mozliwo$¢ dokonania wyboru niz cieplo, zdrowie
czy bezpieczenstwo. Kiedy z kolei ludzie maja wybdr, sa che¢tni
do wspdlpracy, do zauwazania innych oséb 1 blizej im réwniez do
wspblzaleznosci.

A wigc kiedy ja mam oczekiwanie lub szereg oczekiwan
wzgledem mojego partnera czy mgza, kiedy mam taki sposéb
mySlenia, ze ,nalezy mi si¢ od niego”, ,naleza mi si¢ pewne rze-
czy”, to wchodzimy w rodzaj sifowania si¢ — im bardziej ja naci-
skam na niego, tym bardziej on naciska na mnie. On nie chce by¢
naciskany, wigc si¢ przed tym broni.

Tak jak zadnemu czlowieckowi na §wiecie, mnie tez si¢ nie
podoba, kiedy kto§ mnie do czego$ zmusza, ceni¢ sobie wyso-
ko swoja wolnosé, cheg o sobie decydowaé. Nie cheg, zeby ktos
mnie do czego$ zmuszal, tylko dlatego ze si¢ zdecydowatam
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ile$ lat temu na budowanie z nim zwiazku albo na matzenstwo.
Warto poprzygladaé si¢ temu, na ile ja mam oczekiwania wobec
mojego me¢za, partnera, a na ile jestem w stanie albo ch¢tna sama
zajac si¢ pewnymi tematami.

Czyli ja mogg oczekiwaé od mg¢za, ze on bedzie wlasnie na
przykiad robil pewne rzeczy w domu albo dla mnie i nawet roz-
mawialiSmy o tym tysiac razy, i on tysiac razy si¢ zgodzil i uwaza,
ze to jest wazne na poziomie slow, ale jesli zajrzymy glebiej, zo-
baczymy, ze ta zgoda jest pozorna. Bo tak naprawde rywalizuje-
my o to, czyja racja jest wazniejsza. I mimo tego, ze on si¢ zgadza
na pewne czynnosci, na przyktad na Scielenie 16zka, bo méwig:
»Rano wstajesz — posciel 16zko, stary chlopie. No, przeciez mé6-
wig ci to setny raz”, to on si¢ zgadza dla Swictego spokoju, a i tak
tego nie robi. Nie dlatego, ze jest ztym cztowiekiem albo chce mi
zrobié na zlosé, tylko dlatego, ze to nie bylo ustalenie. To bylo
moje polecenie, moj rozkaz, moje oczekiwanie, ze on to zrobi dla
mnie, bo jest ze mna w relacji.

O tym, jak budowaé skutecznie porozumienie w waznych
dla nas tematach, jeszcze bg¢dziemy méwié. Tymezasem wroé-
my jeszcze na chwilg do tego, czym jest relacja. Wiemy juz, ze
wazna jest w relacji obopdlna dojrzatosé, czyli wzigcie petnej od-
powiedzialnosci za siebie 1 swoje potrzeby. Kolejnym waznym
elementem jest wybor z wolnosci. Oznacza to, ze kazdego dnia
na nowo decyduj¢ si¢ by¢ z moim mg¢zem, wybieram go. Nie
tkwi¢ w zwiazku tylko dlatego, ze wiele lat temu co$ przysigga-
tam albo ze mamy dzieci 1 trzeba si¢ nimi opickowaé. Wybieram
dzi§ zwiazek 1 cheg wziaé za niego odpowiedzialnosé.

To tak, jakby kazdy z nas miat dwie sktadowe po swojej
stronie: odpowiadam za siebie 1 odpowiadam za nas. Nie mogg
wziaé odpowiedzialnosci za ciebie, bo jeste§ wolna osoba, ale
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uwzgledniam ci¢ we wszystkich moich dziataniach. Nie mogg
zdecydowad za ciebie, ze ze mna bedziesz. Nie cheg tez braé
odpowiedzialnosci za twoje uczucia, twoje samopoczucie, twdj
dobrostan. Te sprawy s3 po twojej stronie i jesli tworzymy zwia-
zek dwoch oséb sobie réwnych, gdzie nikt nikomu nie matkuje,
nie nadskakuje, nie po§wigca si¢ i nie probuje wchodzi¢ w tréj-
kat dramatyczny* — to nieztym rozwigzaniem jest nie wchodzié
w obszar wolnosci drugiej osoby. A wigc ty decydujesz o sobie,
troszczysz si¢ o siebie, rozwijasz sig, szukasz nowych pomystow,
gdy stare przestaja dzialaé. Bierzesz odpowiedzialno$¢ wilasnie za
to, na co masz wplyw: za siebie i za nas jako zwiazek, za zwigzek.
I ja takze bior¢ odpowiedzialnos$¢ za siebie 1 za zwigzek.

Mitos¢

A czym jest milos¢? Dlaczego nie zaczynam ksiazki o budowa-
niu bliskich relacji od mitosci? Wiemy dobrze, ze na poczatku
zwiazku zazwyczaj jesteSmy pod wplywem mocnego koktajlu
hormonéw w duzej dawce i sadzimy, ze tu wlasnie dzieje si¢
co$ waznego, spotkaliémy naszego ksigcia czy ksi¢zniczkg. Jed-
nak ostatecznie uczucie mitosci** jest chwilowe 1 przyptywa do nas
w blogich momentach. Nie tylko w relacji z drugim czlowie-
kiem, czasem na wyjezdzie w gérach czy nad oceanem, w chwili
zachodu stonca, w relacji z dzie¢mi... To momenty, gdy jesteSmy
wypelnieni, zaspokojeni, spokojni 1 przychodzi uczucie, ktére

* Koncepcja psychologiczna Stephena Karpmana, wedlug ktérej osoby
w relacjach obieraja jedna z trzech rél: sprawcy (kata), ofiary i wybawiciela
(ratownika).

** Kursywa zaznaczono stowa, ktére w NVC oznaczaja jakas$ kategorig, w od-
r6znieniu od innej podobnej, np. wyodr¢bniamy uczucia i odrdzniamy je od
uczuérzekomych i mysli; wyodrebniamy potrzeby i odrézniamy je od strategiiitd.
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wypelnia nasze cialo, a nast¢pnie plynie dalej. Samo uczucie mi-
losci jest niestale, a to, czego potrzebujemy w relacji, to dziatanie,
ktére motywowane jest potrzebq mitosci. A potrzeba jest uniwer-
salng jakoScia, energia, ktérej nie czuje si¢ jak uczucie, ale doswiad-
cza na glgbszym poziomie naszego serca. Potrzeba to nasz we-
wngtrzny naped 1 mozemy Swiadomie wybiera¢ dziatania, ktére
stuza zaspokojeniu naszych potrzeb. Tak rozumiana milos¢ jest
wyborem serca i mozemy nia darzy¢ nie tylko partnera w zwiaz-
ku, ale przede wszystkim siebie, a takze innych ludzi wokdt nas,
zwierzgta, przyrodg 1 Swiat.

Dla relacji niezwykle wspierajace jest podejmowanie dziafar,
ktére Swiadomie wybieramy, by zadbaé o nasza potrzeb¢ milosci.
Dzigki temu nasze dzialania maja sens 1 mozemy powiedzie¢,
ze jest w relacji mitosé — nawet wiele lat po pierwszym etapie
zakochania.

Na koniec zapraszam ci¢ do refleksji: jaka intencja przy$wie-
ca ci, kiedy budujesz relacj¢? Dlaczego chcesz byé z drugim
cztowiekiem? Czy chcesz go obdarowaé? Czy chcesz tworzy¢
efekt synergii, budowaé razem co$ wigcej, niz ma kazde z was
osobno? Czy t¢sknisz za wypelnieniem, uzdrowieniem swoje-
go serca? Probujesz mieé kogos, kto wypetni jakie$ luki i braki?
Oczywiscie, ze wiele zwiazkéw préobuje uzdrawiaé swoje rany,
dodawaé sobie mitosci, ktdrej za mato dostaliSmy od rodzicow,
utulaé swoje stabosci. To naturalne, ze nieraz spotkalismy si¢ po
to, zeby sobie pewne rzeczy wzajemnie probowac naprawiac.
By to cieplo 1 mitos$¢ byly dla nas dost¢pne, warto sobie relacjg
1 siebie w relacji poogladaé na nowo i stara¢ si¢ tak rozwijaé swoja
dojrzalosé, zeby wspdlnie moc budowac cos wigcej. Ciepty dom.
Bliskos¢. Zaufanie. Wspo6izaleznosé.
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Najwazniejsze zatozenia NVC

Wszyscy ludzie majg te same potrzeby, ale zaspokajajg je za
pomocq innych strategii. Potrzeby sg uniwersalne, a strate-
gie (sposoby zaspokajania potrzeb) — indywidualne.

Kazde dziatanie, wypowiedz sq prébg zaspokojenia jakiejs
potrzeby, sg motywowane potrzebq. Cokolwiek ludzie robig,
robig to, by zaspokoi¢ swojg potrzebe (bez wzgledu na to,
czy to dziatanie swiadome, czy nieuswiadomione).

Potrzeby zmieniajqg sie chwila po chwili. Ze zbioru uniwersal-
nych potrzeb do gtosu dochodzq te, ktére w danej chwili sq
intensywniejsze od pozostatych.

Uczucia informujg nas o zaspokojonych lub niezaspokojo-
nych potrzebach.

Potrzeby wszystkich sg tak samo wazne. Dialog, porozumie-
nie lub rozwigzanie konfliktu sg mozliwe tylko wtedy, gdy
bierzemy pod uwage potrzeby wszystkich stron.

Konflikty powstajg na poziomie strategii, a nie potrzeb.
Ludzie chetniej robig co$ dla dobra innych, jesli majg wy-
bor. Gdy sqdzq, ze ktos odbiera im mozliwos¢ decydowania,
czesto sqg sktonni walczyd.

Kazda krytyka i agresywne zachowanie sq tragicznym wy-
razem niezaspokojonej potrzeby (i czesto nieudang prébg
zaspokojenia swojej potrzeby).

Ludzie nie dziatajg przeciwko innym, lecz zawsze troszczgq sie
0 swoje potrzeby.
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] CWICZENIE ]

Skala wspétzaleznosci

Na ponizszej skali sprébuj znalezé swoje miejsce:

wspoétzaleznosé

A

zaleznosé niezaleznosé

A
\/

Wez pod uwage: sposdb podejmowania przez ciebie decyzji,
kwestie finansowe w zwigzku, opieke nad dzieémi (jesli macie
dzieci), dysponowanie wolhym czasem, kwestie emocjonalne
iinne wazne dla ciebie.

A teraz popatrz przez chwile na to miejsce i zastandéw sie,
czy to jest dobre miejsce, czy wtasnie tam czujesz sie bezpiecz-
nie i swobodnie. Jesli tak — gratulacje! Jesli nie — pomysl przez
chwile na jednym prostym krokiem, ktéry mozesz wykonaé, by
przesungc sie na skali odrobine w strone twojego wymarzone-
go miejsca.
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Jaki to krok?
Zapisz go, uzywajgc pozytywnego jezyka i sprawdzajqgc, czy jest
realny, konkretny, osadzony w czasie:

A teraz pomysl przez chwile, po czym poznasz, ze ten krok wy-
konatas/wykonates? Co bedzie informacjq, ze udato ci sie prze-
nie$¢ na skali tak, jak chciatas/chciates?

Zapisz to:

Notatki:
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