W wielu zwigzkach problem nie polega na tym, ze jedna osoba jest ,mniej kochajgca”. Czesto chodzi o cos
bardziej przyziemnego: oddawanie przewagi, czyli stopniowe rezygnowanie z wtasnych granic, potrzeb i rytmu, az
relacja zaczyna dziata¢ w trybie jednostronnym. Nie dzieje sie to zwykle jednego dnia. To raczej seria drobnych

ustepstw, ktore na poczatku wydaja sie grzeczne, rozsadne i ,dla dobra partnera”.

A potem nagle okazuje sie, ze jedna osoba jest managerem nastrojow, drugiej wystarcza przetrwac dzien, a
rozmowy o tym, czego kazdy realnie potrzebuje, koncza sie wycofaniem albo ztoscia. Z zewnatrz moze wygladac
na ,normalny kompromis”. W srodku czesto jest poczucie straty. | wiasnie to poczucie bywa sygnatem, ze

rownowaga przestata istniec.

Nie chodzi o to, by w relacji stale wygrywa¢. Chodzi o to, by nie oddawac tego, co w zdrowym zwiagzku jest pod

ochrona: szacunku, sprawczosci, prawa do odmowy, do zmiany zdania i do proszenia o to, co jest wazne.

Skad bierze sie ,,oddawanie przewagi”

Stowo ,przewaga” w zwigzkach brzmi agresywnie, ale w praktyce chodzi o co$ tagodniejszego: pozycje, z ktérej
mozna dbac o siebie, méwic jasno i wraca¢ do zasad. Przewage traci sie wtedy, gdy zaczyna sie dziata¢ pod

dyktando innych uczu¢ albo cudzych oczekiwan.

Najczestsze mechanizmy, ktére widuje w gabinetach, w rozmowach z parami i w historii znajomych, wygladaja

podobnie.

Pierwszy to nadmiar odpowiedzialnosci. Jedna osoba bierze na siebie pogodzenie konfliktow, organizacje zycia,
regulowanie napiecia. Druga osoba wchodzi w role ,kto$§ mnie poprowadzi”. Przez pewien czas dziata to jak

autopilot. Napiecie ros$nie pdzniej, bo autopilot nie zna twoich granic.

Drugi to ,zarzadzanie ryzykiem”. Kiedy ktos nie jest pewny, jak partner zareaguje, zaczyna wybiera¢ odpowiedzi
bezpieczne: lepsze zdanie, ktére nie uruchomi ktotni, mniejsza potrzeba, zeby ,nie przeszkadzac¢”. To bywa
skuteczne krotkoterminowo, ale dtugoterminowo psuje relacje, bo partner nie styszy prawdziwego ,ja", tylko

wersje dostosowana do nastroju drugiej strony.

Trzeci to poczucie winy. Jesli w gtowie pojawia sie skojarzenie: ,odmowa = egoizm”, ,sprzeciw = kara”, ,potrzeba
= problem”, to cztowiek przestaje negocjowac, a zaczyna znosic. | wtedy rosnie dystans, nawet jesli stowa wciaz

brzmia spokojnie.

To sg mechanizmy, ktére moga trwac¢ miesigcami. Rdznica polega na tempie. Jedne osoby oddajg przewage
powoli, inne gwattownie, po pojedynczej traumie albo po serii trudnych wydarzen rodzinnych. W obu
przypadkach efekt bywa podobny: partner przestaje czu¢, ze jest w relacji z rownym cztowiekiem, a zaczyna czug,

ze ma do czynienia z rola.

Czym jest zdrowa rownowaga (a czym nie jest)

Réwnowaga nie oznacza ksiegowosci. Jesli ktos dzi$ oddaje wiecej, a jutro mniej, to nie jest automatycznie brak
rownowagi. W dobrych zwigzkach dynamika bywa falujaca. W zdrowej relacji strony wracaja do siebie dzieki

rozmowie, a nie dzieki przemilczeniu.
Zdrowa rownowaga ma kilka cech, ktore da sie rozpozna¢ w codziennosci:

Po pierwsze, obie osoby maja prawo do odmowy i prawo do zmiany decyzji bez bycia rozliczanym. To wyglada

banalnie, ale w praktyce jest fundamentem. Jesli ,nie” staje sie pretekstem do dyskusji, przymusu emocjonalnego



albo obrazania sie, to przewaga zaczyna przesuwac sie w jedng strone.
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Po drugie, potrzeby sa na stole. Nie w formie oskarzen, tylko w formie informacji: ,dla mnie wazne jest to i to”,
Jtak sie czuje, kiedy dzieje sie X", ,potrzebuje Y, zeby oddychac w tej relacji”. Rbwnowaga pojawia sie wtedy, gdy

druga osoba potrafi stucha¢, nawet jesli nie zgadza sie w petni.

Po trzecie, relacja nie opiera sie na statej regulacji emocji przez jedna osobe. W kazdym zwigzku sa momenty,

kiedy ktos ma mniej energii, a drugi przejmuje ciezar. Zdrowie polega jednak na tym, ze rola nie staje sie stata.

| wreszcie, konflikt nie zamienia sie w narzedzie przewagi. Zdarza sie, ze w ktotni ktos méwi ,zawsze” albo ,nigdy”,
kto$ przywotuje przesztos¢ jak argument, kto$ odmawia rozmowy. To nie jest jeszcze tragedia. Tragedig bywa

trwaty wzorzec, w ktérym jedna strona traci wptyw, a druga utrzymuje kontrole.

,Oddatam”, zeby byto spokojnie. | co z tego wyszto?

Jest jeden motyw, ktory stysze czesto od osdb, ktére zaczynajg rozumieé, ze oddawaty przewage: ,Nie chciatam

robic¢ problemow”.

Brzmi szlachetnie. Tylko ze spokdj kupowany kosztem siebie dziata jak narkotyk. Krétkoterminowo daje ulge, ale
dtugoterminowo ptaci sie cichym odcieciem od wiasnych potrzeb. Czlowiek przestaje prosi¢, przestaje
informowad, przestaje sygnalizowac. Potem, kiedy w koncu eksploduje, partner odbiera to jako ,nagle i bez

powodu”.
Tymczasem powdd jest zwykle prosty, tylko narastat etapami. Na przyktad:

* partner odktada wspolny czas, bo ,teraz ma wazne rzeczy”, a ty zgadzasz sie, bo nie chcesz naciskaé
® partner zmienia ustalenia w ostatniej chwili, bo ,cos sie wydarzyto”, a ty dopasowujesz sie bez dyskusji

® partner oczekuje, ze bedziesz pierwsza przepraszac, bo ,on i tak ma stres”, a ty uznajesz, ze to cena za

utrzymanie dobrej atmosfery

Po kilku miesigcach ty jeste$ zmeczona. On jest przekonany, ze problemu nie ma, bo przeciez ,przeciez nigdy nie

robitas awantur”. A gdy pojawia sie rozmowa o granicach, pada pytanie: ,czemu dopiero teraz?".

W takich sytuacjach warto pamietaé: rownowaga nie jest czekaniem do momentu, w ktérym juz nie da sie

wytrzymaé. Rdbwnowaga to mdwienie wczesniej, zanim frustracja stanie sie jedyna forma komunikacji.

Sygnaly, ze przewaga nie wraca do rownowagi

Niektore sygnaty sa gtosne, inne subtelne. Subtelnos¢ bywa zdradliwa, bo tatwo ja uznac za ,moja wrazliwos¢”
albo ,moja ambicja”. Ponizej rzeczy, ktére czesto ida w parze z oddawaniem przewagi. Nie s3 diagnoza sama w

sobie, ale daja kierunek do myslenia.

1. Coraz czesciej rezygnujesz z whasnych planow, zanim jeszcze je zgtositas.

2. Konflikty koncza sie przeprosinami po twojej stronie, nawet jesli nie czutas, ze zrobitas cos$ ztego.

3. Masz mnigj energii na proszenie o cokolwiek, bo przewidujesz, ze ustyszysz odmowe lub zbagatelizowanie.
4. Zdarza ci sie ,chowac” emocje, bo partner reaguje na nie dystansem albo ironia.

5. W codziennych rozmowach czesciej oceniasz i przewidujesz reakcje partnera, niz opowiadasz, co jest dla

ciebie wazne.
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Jesli takie wzorce trwajg, to réwnowaga sie przesuneta. | przesuneta sie nie z powodu mitosci, tylko z powodu

dynamiki, ktéra komus dawata wygode.

Dlaczego partnerzy czasem nie widz3, ze tracisz wplyw

To wazne, bo czesto pojawia sie zderzenie oczekiwan. Jedna osoba mysli: ,przeciez powinien to widzie¢". Druga

mysli: ,ja nie widze problemu, bo przeciez wszystko dziata”.
Dziatajg dwie rzeczy.

Po pierwsze, kiedy jedna strona oddaje przewage, relacja na powierzchni bywa stabilna. Reszta ukfadu sie
dopasowuje: robisz za wiecej, organizujesz, uspokajasz, ttumaczysz. Jesli ktos ma wrazenie, ze w domu jest ,w

miare”, nie widzi, ze w twoim Srodku narasta koszt.

Po drugie, w wielu parach komunikacja emocji idzie przez filtr. Jesli ty mowisz spokojnie, bo boisz sie konfliktu, a
partner odbiera to jako zgode, to nie ma sygnatu alarmowego. Dopiero kiedy zaczynasz méwi¢ mocniej, wchodzi

interpretacja: ,zrobitas sie inna” albo ,czemu jestes taka trudna”.

W praktyce dobrze jest zatozy¢, ze partner nie zawsze domysla sie, ze twoje milczenie jest cena. Jesli chcesz

odzyska¢ rownowage, potrzebujesz informacgji, nie tylko cierpliwosci.

Jak odzyskiwac przewage bez zamieniania jej w kontrole

Tu pojawia sie najtrudniejszy temat. W zdrowej relacji granice nie moga by¢ bronig. Ale granice musza by¢

granicami, a nie uprzejma prosba, ktéra mozna ignorowac.

Sposob dziatania, ktory zwykle dziata najlepiej, to krotkie komunikaty + realny wybér. Nie ,mam nadzieje, ze

rozumiesz”, tylko: ,potrzebuje tego, jesli ma by¢ nam dobrze”, i potem konsekwencja w dziataniu.
Warto tez rozrézni¢ dwie sytuacje:

e kiedy chcesz wynegocjowac cos, co jest do zmiany
¢ kiedy sygnalizujesz sprawe, ktora jest nienegocjowalna, bo dotyka twojego bezpieczenstwa i godnosci

W pierwszej sytuacji tatwiej o kompromis. W drugiej kompromis moze oznacza¢ dalsze oddawanie przewagi,

tylko w innym opakowaniu.

Ponizej krotka, praktyczna forma rozmowy, ktdrg wiele osdb stosuje w stresie, bo jest prosta i nie zamienia sie w
wywod.

1. Powiedz, co sie dzieje, bez ocen: ,kiedy ustalenia zmieniaja sie w ostatniej chwili...”

2. Opisz wptyw na ciebie: ,ja sie wtedy czuje nieprzewidywalnie i trace plan dnia...”

3. Nazwij potrzebe: ,potrzebuje, zebysmy ustalali zmiany wczesniej albo ustalili zasady...”

4. Zaproponuj wybér: ,czy wolisz A, czy B?"

To nie jest magiczna formuta, ale ma jedna zalete: partner dostaje konkret. Nie zostaje z 0gdlng ztoscia, tylko z

informacjg, co ma zrobic inaczej.

Granice, ktore nie brzmia jak kara

Wiele os6b boi sie stawiad granice, bo pamieta, jak kiedys$ ustyszato: ,jak stawiasz warunki, to nie kochasz". To

fatszywy skrot. Warunki to czesto wyznaczanie zasad gry, zeby relacja byta uczciwa.



Granica nie jest karg, jesli dziata tak samo dla obu stron i jesli méwisz jg przed zdarzeniem, a nie po tym, jak juz
emocje sie rozkrecity. Najbardziej ranigce wzorce powstajg wtedy, gdy ktos obiecuje, ze bedzie inaczej, a potem

robi swoje i mowi ,przeciez miato by¢ inaczej".

Zdrowa granica brzmi zwykle jak decyzja o twoim sposobie postepowania, nie jak prosba o czyjes zachowanie. Na
przyktad:

® zamiast ,zawsze mnie ignorujesz” - ,kiedy nie odpowiadasz przez dobe, ja nie podejmuje kolejnych tematdw,
wracamy do rozmowy jutro”
® zamiast ,nie masz prawa wychodzi¢” - ,w tym tygodniu nie moge wzig¢ na siebie organizacji, jesli wyjscie

wypada spontanicznie, ustalmy to wczesniej”

To jest r6znica miedzy zadaniem a odpowiedzialnoscig za wtasne zasoby.

Kiedy partner realnie jest gotowy na zmiane, a kiedy nie

W relacjach bywa tak, ze niektére rozmowy prowadza do ulgi. Partner stucha, dopytuje, sprawdza, co dla ciebie

dziata. To sa momenty, kiedy réwnowaga da sie zbudowac.

Ale czasem druga strona nie chce, bo oddawanie przewagi jest dla niej wygodne. Tu nie chodzi o ztg wole w
kazdym przypadku. Czasem to nawyk, czasem lek, czasem brak umiejetnosci. Sa jednak zachowania, ktére zwykle

oznaczajg brak gotowosci, na przykfad:
® bagatelizowanie twoich potrzeb jako ,przesadzanie”
* karanie ciszg za poruszanie trudnych tematéw
® state wracanie do przesztych win, zamiast do rozwigzania
* brak jakiejkolwiek zmiany mimo powtarzajacych sie prosb
W takich momentach zdrowa réwnowaga wymaga nie tylko rozméw, ale tez decyzji o tempie. Nie od razu

wszyscy odchodza. Czasem trzeba najpierw przerwalé cykl, w ktdérym ty utrzymujesz relacje, a on korzysta z

twojego zmeczenia.

Praktycznie oznacza to, ze przestajesz zastaniac luke wtasnym cierpliwym wysitkiem. To bywa bolesne, ale czesto

jest jedynym sposobem, zeby partner zobaczyt koszt.

Rola codziennosci: przewaga wyparowuje w drobiazgach

Kiedy kto$ méwi ,réwnowaga”, ludzie myslg o wielkich rozmowach, zdradach i decyzjach zyciowych. Tymczasem

przewage najtatwiej oddaé w codziennych mikruchach.

Spontaniczne zmiany planu? Oddajesz, bo ,przeciez dasz rade”. Kolejna prosba w ostatniej chwili? Oddajesz, bo
.nie wypada odmowic¢”. Brak rozmowy o emocjach? Oddajesz, bo ,nie chce cie obcigzac”. Niezgodnos¢ w temacie

domowych obowigzkéow? Oddajesz, bo ,ktos musi w koncu zrobié”.

Po czasie nie masz sity na to, by dalej gra¢ w dopasowywanie. | wtedy konflikt nie dotyczy juz jednej sytuacji,

tylko catej kumulagji. To dlatego warto tapa¢ wzorzec w drobiazgach, zanim urosnie do punktu zapalnego.

Dobra wiadomosc jest taka, ze drobne korekty tez buduja réwnowage szybko. Jesli wprowadzisz zasade, ze nie
podejmujesz decyzji za siebie ,na juz” bez informacji, robi sie inaczej. Jesli przestaniesz automatycznie
przepraszac za to, ze masz inne zdanie, robi sie inaczej. Jesli raz na jaki$ czas mowisz wprost: ,to mi nie pasuje”,

robi sie inaczej.



To nie sg rewolucje. To jest trening sprawczosci.

Konkret: jak wyglada rozmowa, gdy nie chcesz oddawa¢ przewagi

Wyobraz sobie sytuacje: partner odktada wazny temat na podzniej. Ty wracasz do niego w kolejnych dniach,
miekniesz, z czasem przestajesz by¢ precyzyjna, bo boisz sie, ze ,zrobi sie nerwowo”. W efekcie temat znika. Ty

czujesz frustracje, on czuje, ze ,jakos poszto”.
Rozmowa, ktéra odzyskuje rownowage, moze brzmiec tak:

.Chce wroci¢ do tematu X. Kiedy odktadasz rozmowe, ja czuje, ze moje zdanie nie ma znaczenia. Dla mnie wazne
jest ustalenie Y w tym tygodniu. Jedli nie jestes gotowy w czwartek, powiedz mi, kiedy realnie ci pasuje. Ja tego

nie odktadam bez konca".

Zwrdc¢ uwage na trzy rzeczy. Pierwsza: mowisz wptyw na siebie, nie oskarzasz. Druga: podajesz rame czasowa i cel.

Trzecia: dajesz partnerowi wybdr w tym, co moze kontrolowa¢, ale nie oddajesz catej odpowiedzialnosci.

To jest zdrowa réwnowaga, bo nie zamieniasz partnera w wroga, ale tez nie prosisz sie o taske.

Co zrobig, jesli w srodku nadal czujesz wine

Jednym z najczestszych problemoéw, kiedy zaczynasz odzyskiwal granice, jest wina. Nawet jesli logicznie
rozumiesz, ze masz prawo, ciato reaguje napieciem. Czujesz, ze ,robisz zle", ze partner bedzie smutny, ze zwigzek

ucierpi.
Tu pomaga jeden trik jezykowy: oddziel to, co czujesz, od tego, co jest sprawiedliwe.

Mozesz mie¢ poczucie winy i jednoczesnie postawi¢ granice. Wina nie jest automatycznie dowodem, ze robisz
cos ztego. Czasem jest po prostu nawykiem, wyuczonym przez lata dopasowywania.

Dobrze tez obserwowal, co dzieje sie po twojej granicy. Jedli granica prowadzi do karania, obwiniania i
wykrecania tematu, to sygnat, ze problem nie w tobie. Jesli granica prowadzi do rozmowy, negocjacji i korekty, to

sygnat, ze druga strona tez chce réwnowagi, tylko wczesniej nie miata informacji.

W praktyce warto prowadzi¢ krotka autoweryfikacje: czy twoje granice sa czytelne, czy sg mozliwe do wykonania i

czy daja drugiej stronie przestrzen, a nie tylko ultimatum.

Rownowaga to nie karanie, tylko odpowiedzialnos¢

.Nie oddawaj przewagi w zwigzkach” mozna rozumiec jako: przestan oddawad sprawczo$¢, przestan ptacic
wiasnym kosztem, przestan by¢ jedyna osoba, ktéra dba o uczciwe zasady. To nie jest gra o dominacje. To jest gra

o relacje, w ktorej obie osoby czuja sie podmiotowo.



W zdrowym zwigzku przewaga nie jest czyms do zagarniecia. Jest czyms, co wraca do obu stron w formie granic,
rozmowy i konsekwencji. Ty masz prawo do stabilnosci wewnetrznej, on tez. Jesli kto$ czuje, ze tylko jedna strona

utrzymuje dom, to rbwnowaga sie rozjezdza.

Najlepsze, co mozesz zrobi¢, to zacza¢ od drobnych, jasnych korekt. Jedna rozmowa, jedno ,nie”, jedna zasada

ustalona przed wydarzeniem, a nie po konflikcie. | uwazna obserwacja, czy partner reaguje wspotpraca, czy
wymaga od ciebie dalszego oddawania.

Jesli chcesz, opisz w dwoch zdaniach sytuacje z twojego zwigzku, gdzie czujesz, ze oddajesz przewage. Pomoge ci

utozy¢ konkretny sposdb rozmowy, bez eskalacji i bez ttumienia siebie.



