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Bliska relacja to umowa miedzy nami. Niepisana, ale trwata. Starsi rodzice
oczekuja opieki od swoich dzieci, zona od meza poczucia bezpieczenstwa.
Czasem jednak ktos chce albo musi wymoéwi¢ warunki kontraktu.
Maz moze stracic prace, dzieci moga wyjechac za granice. Dawny ukfad
trzeba zmienic. Jak to zrobi¢, by nie wywotac konfliktéw i rozczarowan?

ogna, emerytowana
nauczycielka, ma trzydzie-
stoletnia cérke — wychowy-
wala jq sama. Troska
0 Kame wypelniafa dotad
jej cale zycie. Teraz Kama ma corke,
ktora... tez wychowuje w pojedynke.
Dla Bogny bylo oczywiste, ze jako babcia
bedzie przychodzi¢ do Kamy, by malej
nie trzeba byto posyla¢ do ztobka.
Ale zycie wylgcznie sprawami corki
przestaje jej odpowiada¢. Inna sytuacja:

Renata urodzita synéw zaraz po studiach,

zajmowala sie nimi i domem, ktéry
utrzymywat jej maz Darek. Wszyscy
przyzwyczaili si¢, ze Swiat Renaty
ogranicza sie do spraw rodzinnych.
Ona ma juz tego dosy¢, chce zmiany.
Maz tego nie rozumie: przez lata na nic
si¢ nie skarzyla! ,Nie tak miato by¢,
nie tak si¢ umawialismy” - takie stowa
czesto padaja, gdy chcemy wyjsc

z utartych r6l. Wiele oséb sadzi, ze jesli
na co$ sie z druga strona kiedys umowili,
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to musi tak pozosta¢ do konca Swiata.
Tylko ze niezmienno$¢ kontraktow czesto
nie jest ich zaleta. Skoro my sie zmienia-
my, moze 1 zawierane przez nas umowy
powinny si¢ przeobrazac?

CZY NAPRAWDE TEGO CHCESZ?
Sytuacja wyglada nastepujaco: w swoich
relacjach Bogna i Renata zawarly przed
laty nieformalne kontrakty. Teraz rodzi
si¢ w nich pragnienie zmiany. Bogna
potrzebuje czasu dla mezczyzny, z ktérym
chce sie spotykad. Renata otrzymata
Propozycj¢ pracy, co ja cieszy. Jednak
wejscie w nowa role oznaczaloby, ze jej
maz przejmie czes¢ obowiazkéw domo-
wych. Renata boi sig, ze... to niemozliwe.
Dlatego unika tematu. Obie powinny
podjac¢ wysitek, by zmieni¢ warunki
dotychczasowych kontraktéw.

— Spora cz¢$¢ moich klientéw stanowia
ludzie, ktérzy chcieliby dokonac zmiany
w bliskich relacjach, ale nie umieja tego
zrobi¢ lub druga strona po prostu

na zmiany si¢ nie zgadza i to ich zniechg-
ca do dziatania — psycholog i psychotera-
peuta Igor Rotberg potwierdza, ze
problem jest powszechny. Warto pami¢-
taé, ze zmiana oznacza dla obu stron
wej$cie w zupelnie nowe role. Terapeuci
czesto méwia, ze w bliskich zwiazkach
przyjmujemy jedna z trzech pozycji:
Doroslego, Rodzica albo Dziecka.

Gdyby Bogna przestala matkowac cérce,
zmusilaby ja do przyjecia roli Dorostego,
bo do tej pory Kama, cho¢ jest

po trzydziestce, wciaz zrzuca na matke
czes¢ swoich obowiazkéw. Zosdi ja to, ze
Bogna ingeruje w jej zycie, ale korzysta

z ustug matki. Czy na pewno ma ochote
wziac na siebie wigksza odpowiedzial-
no$¢? Niekoniecznie, bo dotychczasowa
pozycja jest dla niej wygodna. Nielatwo
zmieni¢ co$, co funkcjonuje od lat.
Najczesciej druga strona nie jest w ogole
Swiadoma, ze nam stary uklad juz nie
odpowiada, ze chcemy renegocjowac
,umowe”. Pytanie, czy... my tego



ol

stalonych przed laty w zwiazku.

g inasze potrzeby, naturaina
jest tez zmiana w naszych relacjach.
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naprawde chcemy. I czy wiemy, z czym
taka zmiana kontraktu si¢ wiaze.
Funkcjonujacy od dawna niepisany
kontrakt dziala jak mapa: obie strony
relacji wiedza, jakie maja obowiazki

i przywileje. Bogna opiekuje si¢ wnuczka,
gdy Kama jest w pracy — ale tez kontrolu-
je dzieki temu zycie corki. Z kolei Renata,
ktora zajmuje sie gtéwnie domem, nie
musi mierzy¢ sie ze stresujacym wysci-
giem szczuréw w korporacji, podejmowac
wyzwan, doznawac porazek — od lat
codziennie robi to samo, z nikim

nie konkuruje. — Moi pacjenci czgsto

nie zdajg sobie sprawy z tego, ze zmienia-
jac kontrakt, rezygnuja nie tylko
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a juz na pewno mozliwos¢ wspéidecydo-
wania o ich codziennym zyciu. A Renata
swobode, z jaka dotad mogla organizo-
wac swdj dzieft. — Czesto prosze pacjen-
téw, by w gabinecie na glos pofantazjo-
wali 0 zmianie. Wyobrazili sobie, ze juz
sie dokonala. I opowiedzieli, jak wyglada
ich sytuacja p6t roku ,,po”, rok ,,po”.

Nie zalezy mi na wyidealizowanej wizji,
chce szarej codziennosci. I nierzadko
stysze pod koniec sesji rozczarowany glos:
Ojej! Czyli tak to bedzie... — méwi

Igor Rotberg. No wiasnie. Zanim przysta-
pimy do mozolnej renegocjacji kontraktu,
warto wyobrazi¢ sobie nasz Swiat pézniej,
gdy juz wypracujemy i wprowadzimy

w zycie nowa umowe. By naprawde

sie upewni(, czy tego chcemy.

ZAPROSZENIE DO ZMIANY

Zaltézmy, ze po rozwazeniu zyskow

i strat na zmiane sie jednak decydujemy.
Jakie kroki powinni$my podjac¢?

Przede wszystkim: porozmawiac
otwarcie i szczerze. Bez oczekiwania,

ze druga strona si¢ domysli. , Roimy
sobie, ze wiemy, kim jest druga osoba.

To wygodne. Ale rezygnacja z marzen

o nadawaniu na tych samych falach
bytaby dobrodziejstwem dla kazdej pary”
—twierdzi w ksiazce Prawda zaczyna sig

we dwoje niemiecki psychoterapeuta
Lukas Michael Moeller. Warto trzymac
sie tej zasady w kazdym bliskim zwiazku.
~ Przestrzegam jednak przed zaprasza-

Pamieta]: Zmieniajac stary kontrakt,
rezygnujesz z tego, co i nie odpowiada.
Ale iz korzysci, ktore z niego czerpatas.

z tych jego elementéw, ktére im w nim
nie odpowiadaly, ale i z tego, co lubili,
czego sami potrzebowali — zauwaza
Igor Rotberg.

Rzadko jesteSmy $wiadomi, ze kazda
zmiana, nawet upragniona, jest zmiang
ina lepsze (w pewnych aspektach),

i na gorsze (w innych). Na przyklad
Bogna straci by¢ moze tak bliski

jak dotad kontakt z cérka i wnuczka,

niem na ,,powazna rozmowe’” — méwi
Igor Rotberg. — Raczej w trakcie dyskusji
nawet na inny temat, gdy mamy czas

i nigdzie sie nie spieszymy, powiedzmy,
czego potrzebujemy, jakich zmian
oczekujemy w naszej relacji. Warto
rzuci¢, ot tak, jedno czy dwa zdania

i nie oczekiwaé natychmiastowej
odpowiedzi, a nawet plynnie przejs¢

do innego tematu. Dajmy rozméwcy czas,



by oswoit sie z nowa informacja. Wazne, jak te kilka zdan
sformutujemy. Alicja Krata, mediator i terapeuta z Fundacji
Mediare, zacheca, by skorzystac z zasad porozumienia bez
przemocy: — Méwmy o swoich spostrzezeniach i emocjach,
ktére im towarzysza, w pierwszej osobie: ja zauwazam, czuje,
widzg. Potem wyrazmy swoja potrzebe: chee, pragne, zalezy
mi. Na koniec mozemy doda¢ prosbe, czyli zaproponowa¢
konkretne dziatanie, sposéb zaspokojenia naszej potrzeby:
Cho¢ moze to zabrzmie¢ dziwnie, niektérzy specjalisci
doradzaja, by te kilka zdan, w ktérych po raz pierwszy
komunikujemy matce, cérce, mezowi, przyjacidtce, ze chcemy
co$ zmieni¢, najpierw napisac. I spojrze¢ na nie krytycznym
okiem. Wazne, by zacza¢ zmiane kontraktu ,,na migkko”,

bez niepotrzebnych pretensji i wylewania zaléw za ostatnie
trzy dekady. Bogna moze powiedzie¢ cérce: , Wiesz, dochodze
do wniosku, ze chce mie¢ wigcej czasu dla siebie. Moze juz
pora, zebym mniej zajmowala si¢ Basia? Zastanawiam sie,
zy nie przyszed! czas, by zapisa¢ ja do przedszkola”.

Renata moze zakomunikowac mezowi: ,, Wiasciwie od lat
realizuje si¢ tylko w domu z dzie¢mi. Chciatabym to zmienié.
Chyba nadarza si¢ dobra okazja, bo dostatam propozycje
pracy irozwazam jej przyjecie. Dzieki temu i ty bedziesz
mogt troche odsapna¢, bo dotad brates na siebie calg
odpowiedzialno$¢ za utrzymanie rodziny”. Po tych kilku
zdaniach wycofujemy si¢ i spokojnie czekamy. Jak dtugo?
Coz, warto zastosowac tu zasadg wymyslona przez Monty’ego
Robertsa, zaklinacza koni, na potrzeby treningowe:

.Jesli cheesz czego$ nauczy¢ konia w dwa dni, prawdopodob-
nie zajmie ci to dwa tygodnie. Jesli chcesz czego$ nauczy¢
konia i dasz mu dwa tygodnie, mozliwe, ze zrealizujesz cel

w dwie godziny”. Po prostu daj drugiej stronie czas.
Niekt6rzy potrzebujg dni, inni tygodni, miesigca, by przetra-
wi€ to, co od nas uslyszeli, i odnies¢ sie do sprawy.

Temat na pewno wréci. Mozesz tez powtérzy¢ swoj
komunikat w podobny sposéb jak poprzednio. Za kazdym
razem, gdy bedziecie rozmawiaé, pojawia sie nowe watki,

a wtedy bedzie mozna powiedzie¢ nieco wiecej niz na poczat-
ku. Czy to znaczy, ze sprawa jest zatatwiona, a kontrakt zostat
zmieniony? Jeszcze nie.

ANI KROKU W TY¢!

Sama rozmowa, zakomunikowanie wiasnych potrzeb,

a nawet wyrazenie zrozumienia przez partnera nie oznacza,
ze zmiana dokona si¢ samoistnie. Trzeba ja jeszcze wprowa-
dzi¢ w zycie. Bogna musi zacza¢ spotykac sie ze swoim
przyjacielem, Renata p6j$¢ do pracy. Niestety, na wstepnym
etapie druga strona moze przesta¢ dotrzymywac nowych
warunk6w umowy. Trzeba o nich cierpliwie przypominac.
Musisz tez pamietac, dlaczego pragnetas zmiany kontraktu
1 jak ma teraz wygladac relacja ,,po reformie”. Powinnag

tez znalez¢ jaki$ spos6b odreagowywania stresu, bo zmiana
kontraktu bedzie cie kosztowata sporo czasu (nawet rok)

i nerwéw. Psychologowie zrobili ranking najbardziej stresuja-
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cych zdarzen zyciowych (od Smierci
wspo6imalzonka na pierwszej pozycji).
Zmiana przyzwyczajen znajduje si¢

na tej skali wyzej niz konflikt z szefem
w pracy czy przeprowadzka!

Nie tylko ty si¢ bedziesz stresowac.
Takze druga strona — partner, matka,
corka, przyjacidlka... Nie bedzie

im fatwo odnalez¢ sie w nowej roli.
Aby sie powiodto, dobrze bytoby
partnera wesprze¢. Zdaniem psychologa
Robina Skinnera pomoc moze polegac
na czasowym obnizeniu oczekiwan
wobec drugiej strony, szczerym informo-
waniu jej, co si¢ z toba dzieje, i wiary

w obustronna dobra wol¢. Renata

nie powinna sie spodziewac, ze Darek
od pierwszego dnia jej nowej pracy
Spiewajaco wejdzie w role ojca 1 pana
domu (wcze$niej nawet nie zmywat

po sobie talerzy!). Z cérkq Bogny bedzie
podobnie. Ale byloby dobrze, gdyby
obie umialy pochwali¢ druga strong

za wszelkie przejawy zmiany postawy.

ROZWIJAJMY SIE!

A jesli nowy kontrakt nie zadziata?

— Nie jest powiedziane, ze zadziata¢
musi. Bywaja relacje, ktére sa odporne
na wszystkie zmiany. Partnerzy zastygaja
w rolach i nie sq w stanie z nich wyjsc.
Tyle tylko, ze w takich relacjach najczes-
ciej nie chodzi o bliskos¢ z drugim

NA CO SIE UMAWIAMY?

Istnieje pieé typow kontraktow
zawieranych w zwigzkach

tez w uktadach zawodowych,

kontraktu dominuje u ciebie.

KONT
1 STRUKTURY Gdy obie strony
deklaruja, ze relacja jest trwata
inikt nie grozi jej zerwaniem.

typu: ,,Czasem wydaje mi sie, ze juz

ze zwigzek jest dla nich kluczowy.

KONTRAKT NA OCHRONE
Jest jasne, ze obie strony
wspieraja siebie nawzajem

inie doktadaja sobie zmartwien.
Nikt nie przepada na dwa dni bez
ostrzezenia, nie wytacza dZzwieku
w telefonie, ,bo ona dzwoni”.

Obie strony staraja sie unikac takich
zagrywek.

Jego cechq szczegolna ]est

szczeros¢. Mozecie otworzyc
sie jedno przed drugim w kazdej
sytuacji bez obaw, ze wasze uczucia,

partnerskich. Moga obowigzywacé

kolezenskich. Sprawdz, jaki rodzaj

NA UTRZYMANIE

Partnerzy nie szantazuja deklaracjami

cie nie kocham”, bo z definicji uznaja,

potrzeby, spostrzezenia zostana
zbagatelizowane lub wy$miane
(,,0j, daj spokdj, przesadzasz!”).
W takim uktadzie blisko$¢

to mozliwos¢ moéwienia o swoich
lekach, watpliwosciach, w nadziei
na wsparcie i bycre wystuchanym.

f i NA PR f*%»,w, MNOSC Lubicie
spedzac wspdlinie czas

gtéwnie dla przyjemnosci. Kazde

z was wie, co uraduje i uszczesliwi
to drugie. Wspdine hobby, spotkania
towarzyskie czy udany seks sa
niezwykle waznym komponentem
tego typu uktadu.

5 pomyst na zquek zaktada,

ze wazne s3 potrzeby obojga i obie
strony licza w relacji na przestrzen,
ktéra pozwoli im nie rezygnowac ze
swoich marzen, planéw, aktywnosci,
nawet jesli partner ich nie podziela.
Ryzykiem jest to, ze kazdy bedzie
ciggnac w swoja strone. Sztuka beda
ustepstwa i umiejetnos¢ zawierania
kompromisdw, by w tej wolnosci

i odrebnosci by¢ jednak razem.

Zmiana regut w relacj wymaga czasu,
burzy porzagdek Daje nam jednak szanse
rozwoju i szukania w zyciu nowych rol.

cztowiekiem, tylko wiasnie o t¢ role,

0 to, co nam ona ,,zalatwia”, jakie nasze
braki zaspokaja — tlumaczy Igor Rotberg.
Przyktad? Zwiazek typu policjant

i zlodziej (ona go pilnuje, on tylko
wyczekuje okazji, by ja zdradzi¢, potem
przeprasza, zapewnia o milosci i sytuacja
sie powtarza, przy czym oboje sa od tej
,gry” uzaleznieni). Gdy ktéras ze stron
zechce wyj$¢ z roli naprawdg, taki
zwiazek najpewniej si¢ rozpadnie.
Znany polski psychiatra Antoni Kepinski
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przyréwnywat bliska relacje dwojga ludzi
do czytania ksiazki. Nie wiemy, co jest

na nastepnej stronie, ale jesteSmy jej
ciekawi. Z relacja, nie tylko miltosna,

tez powinno tak by¢. Kazda zmiana
rozwija nie tylko ja, ale tez nas jako ludzi.
To otwarcie nowego rozdziatu!

Bogna wlasnie sie zareczyla ze swoim
przyjacielem z sanatorium. Kama, ktéra
dotad niezbyt pewnie czula si¢ w roli
matki, bo byla we wszystkim wyreczana,
poczuta sie bardziej samodzielna.

Co wiecej, sama zaczela sie z kim$
spotyka¢. Renata polubila nowa prace.
Jej przetozony ceni ja za cierpliwos¢

1 umiejetno$¢ rozwiazywania sporow —
to, czego sie nauczyla, zajmujac sie
wiecznie skléconymi synami. Okazato si¢
tez, ze Darek jest catkiem fajnym tata

i umie organizowac¢ synom czas — wcze-
$niej nie miat okazji, zeby si¢ wykazac.
Bliski zwiazek to kontrakt, ktéry warto
czasem renegocjowac réwniez po to, zeby
szukac¢ dla siebie nowych rél, rozwijac
sie. Wtedy nawet po wielu latach

z mezem, przyjaciétka, matka, corka
bedziemy miec poczucie, ze niczego

dla tego ukladu nie poswigcamy.

Ze jeste$my w nim réwnie wazni, jak
druga strona. A taka relacja ma sens! m



