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DLACZEGO
KEOCIMY SIE TAK,
A NIE INACZEJ?

Dlaczego klocisz sie w taki, a nie inny sposéb? Gdzie bije zrédlo
Twoich przekonan na temat konfliktéw migdzyludzkich? Czym
si¢ charakteryzuje Twdj ,,styl ktétni” i w jakim stopniu (nie) zazebia
sie on ze stylem drugiej osoby? Wiele par, ktore prosza nas o pomoc
w kwestii swoich zwiazkow, nigdy wczesniej nie uslyszato tych
pytan ani ich sobie nie zadalo. Partnerzy nigdy wczeéniej nie przy-
gladali si¢ blizej przekonaniom na temat konfliktu przejetych od
swoich rodzicow czy z kultury pochodzenia. Nie weryfikowali
wplywu poprzednich zwigzkéw czy dotychczasowych relacji ani
tego, jak uksztattowaly one ich podejscie do konfliktéw migdzyludz-
kich i reakcje na te konflikty.

Wezmy Tylera i Noaha. Obaj sa po trzydziestce, mieszkaja
w miescie, pracuja zawodowo. Maja wiele wspolnych zaintereso-
wan, takich jak sztuka, kino, kuchnia. Po pracy spedzaja razem duzo
czasu: zwiedzajg muzea i galerie oraz odkrywaja dla siebie nowe
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restauracje; ostatnio wzigli razem udziat w §wietnych warsztatach
gotowania dla par. Kiedy przebywaja poza domem i robig razem
cos ciekawego, wszystko zdaje si¢ ptynac gladko. Lecz kiedy tylko
prébuja odby¢ prosta rozmowe na temat jakiej$ trudnosci, Tyler,
gdy czuje sie sfrustrowany czy chce podkresli¢ wazng dla siebie myfl,
szybko zaczyna méwi¢ podniesionym gltosem. W reakgcji na jego
zachowanie Noah sie zamyka, milknie, a czasami nawet dostownie
si¢ wycofuje — przytloczony po prostu wychodzi z pokoju w srodku
rozmowy. Oszolomiony i zraniony Tyler mysli sobie wtedy: ,,Naj-
wyrazniej Noah tak naprawde ma gdzie$ moje potrzeby i uczucia.
Jego chtéd i samolubstwo s3 dla mnie niczym policzek”.

Tymczasem Noah czuje si¢ fatalnie: nie znajduje sposobu, by
komunikowac si¢ z Tylerem; nie umie mu odpowiedzie¢, nie wywo-
lujac nasilenia krzyku. Kazda klétnia przypomina pomieszczenie
bez drzwi; wydaje sie sytuacja bez wyjscia.

W przypadku tej pary zasadniczo brak konkretnego problemu,
ktory wywoluje spory. Ostatnie ktétnie dotyczyly przerdznych spraw:
od miejsca, gdzie p6j$¢ na kolacje, po kwestie tego, czy maja (albo
czy kiedykolwiek beda miec¢) wystarczajaco pieniedzy, by méc mie¢
dziecko urodzone przez surogatke. Nie chodzi wiec o konkretng
sprawe, ktora oddalalaby Tylera i Noaha, partnerdéw szczerze si¢
kochajacych i pragnacych by¢ razem. Chodzi o to, Ze maja oni
gleboko rozbiezne przekonania dotyczace konfliktow — przekona-
nia, ktdre traktuja jako co$ oczywistego i ktérych nawet tak do korica
sobie nie uswiadamiaja. Maja odmienne podejscie do konfliktow.
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Trzy gtéwne modele podejscia do konfliktu:
ktory jest Twoj?

Mozna wyr6znié trzy gléwne modele podejscia do konfliktu na
gruncie zdrowych (z naciskiem na ,,zdrowych”) zwigzkéw': unika-
nie, uwaznianie i wybuchanie. Kazdy z nich ma za$ raczej charak-
ter punktu w szerokim spektrum niz kategorii absolutnej. Nikt
z nas nie reprezentuje jednego modelu w 100 procentach, najcze-
$ciej bowiem lokujemy si¢ gdzies pomiedzy dwoma modelami
iraz jesteSmy blizej jednego z nich, a innym razem blizej drugiego.
Kiedy bedziesz czyta¢ ponizej o owych modelach i ich wtasciwo-
$ciach, najpewniej bedziesz w stanie umiescic i siebie gdzies na tym
spektrum oraz wskazac¢, do ktérego stylu Ci najblizej. To z kolei
pomoze Ci wychwyci¢, jak najczesciej zachowujesz si¢ w obliczu
konfliktéw i dlaczego wiasnie tak.

Oto kroétkie charakterystyki poszczegolnych modeli. Pary uni-
kajace konfliktow najczeéciej w ogodle nie toczg zadnych sporéw;
wola pogodzi¢ sie z tym, Ze si¢ nie zgadzaja, i ocali¢ $wiety spokdj,
zamiast pograzac sie¢ w potencjalnie pelnej ztosci wymianie zdan.
Pary uwazniajace kldca sie, ale robig to grzecznie, omawiajg wspol-
nie kwestie sporne i daza do kompromisu (cho¢ czy sa w stanie go
osiagnad, to juz zupelnie inna historia — oméwimy to p6zniej).
Wreszcie pary wybuchowe czesto popadaja w konflikty, bardziej
sie goraczkujg oraz, ogdlnie rzecz biorac, przezywaja ki6tnie silniej
i bardziej dramatycznie.

By¢ moze juz na podstawie tych krotkich ogélnych opiséw
jeste$ w stanie umiescic siebie i bliskg Ci osobe we wspomnianym
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spektrum. Niemniej przyjrzymy sie ponizej poszczeg6lnym skion-
nos$ciom i zachowaniom nieco blizej.

Pary unikajace

Tego typu pary uciekaja przed konfliktami, poniewaz po prostu
nie widza w nich sensu. Najczesciej skupiajg si¢ na tym, co dobrze
dziata, natomiast nie poruszaja problemow, ktore moglyby zagro-
zi¢ stabilnoéci zwigzku i panujacej w nim réownowadze. W bada-
niach, ktére przeprowadzilismy w naszym laboratorium, zaobser-
wowalismy, Ze pary unikajace trudno nakloni¢ nawet do rozpoczecia
rozmowy o jakiej$ kwestii spornej. Partnerzy ci bowiem dokonuja
szybkiej wolty i zaczynajg wskazywac na te obszary, w ktorych sig
dogaduja, oraz méwic o plusach swojego zwiazku. Czgsto podkre-
$laja: ,,Lubimy swoje towarzystwo; przez wiekszos¢ czasu si¢ doga-
dujemy — wiec po co mielibysmy cokolwiek zmienia¢? Po co robi¢
zamieszanie?”.

Wiroéd par unikajacych widzimy jednak dwa wyraznie odrebne
typy. Pary pierwszego typu rzadko mdéwia o kwestiach spornych.
Osoby te mysla sobie: ,,Okej, w tej dziedzinie w ogole sie ze sobg nie
zgadzamy, wiec nie marnujmy czasu na rozmowy na ten temat” —
i natychmiast porzucaja watek. Takie pary w Love Lab maja naj-
wigksze trudnosci z ,zadaniem konfliktowym”. Procedura jest dos¢
prosta: sadzamy partneréw w naszym laboratorium, podpinamy
ich do monitoréw, aby$my mogli obserwowac ich reakcje fizjo-
logiczne (bicie serca itp.), wlaczamy sprzet nagrywajacy, aby$Smy
mogli pozniej wszystko skwantyfikowad, po czym przekazujemy
polecenie: ,, Wybierzcie niedawny lub powracajacy w waszym
zwigzku konflikt i o nim porozmawiajcie; macie na to kwadrans”.
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Pary wybuchowe nie maja z tym zadnego klopotu. I pary uwaz-
niajace takze (na ogodt). Lecz pary unikajgce napotykaja ogromne
trudnosci, zeby w ogole przywola¢ jakakolwiek kwesti¢ sporna.
Musimy naciska¢ na partneréw, zeby wreszcie wskazali jakies
»obszary stresu” jako temat dyskusji. Po czym — kiedy juz uda im
sie wskazac jakis$ temat — napotykaja kolejne trudnosci, tym razem
z wypelnieniem danego im kwadransa! Musimy sie wtraca¢, pope-
dza¢ i nakltania¢ do szczegdtowosci. Nasze ponaglanie z kolei spra-
wia, ze szybko do$wiadczajg dyskomfortu i nastepnie ,,zalewu” (przy-
ttoczenia fizjologicznego). Nie sg przyzwyczajeni do ktétni; wydaja
im si¢ one czym§ bardzo sztucznym.

Tego typu para czesto wprowadza w swoim zyciu rézne po-
dzialy — pewne pomieszczenia czy obszary w domu sg ,,teryto-
rium” jednego lub drugiego z partneréw — i przejawia sklfonnoé¢
do przyjmowania w wigkszym stopniu zdefiniowanych rdél w zyciu
prywatnym, co czesto (cho¢ nie zawsze) pokrywa si¢ ze stereotypami
plciowymi: on podejmuje decyzje, ona si¢ podporzadkowuje; on
zajmuje si¢ finansami, ona dzie¢mi. Modelowym przykladem tego
typu pary byli rodzice Julie. On byl kardiologiem; calymi dniami
przebywat poza domem i ratowal zycie. Z kolei matka Julie praco-
wala na pol etatu, ale i tak wigkszo$¢ czasu spedzata w domu z troj-
giem dzieci. Kazde z malzonkéw mialo swoje odrebne strefy. Kiedy
on wracal do domu, siadal z gazeta, a ona gotowata obiad. Przy stole
rodzina zywo dyskutowata o polityce i ogladata wiadomosci tele-
wizyjne; dyskusje za$ obracaly sie wokot takich wydarzen jak cho¢by
wojna w Wietnamie. Julie nigdy w Zyciu nie byla swiadkiem ki6tni
swoich rodzicéw. Kochali sie, ale nie wchodzili w interakcje zbyt
czesto, wiec o napieciach si¢ nie mowito ani tym bardziej sie ich
nie roztadowywalo; wisialy w powietrzu.
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Tego typu unikajacy partnerzy pozostajg narazeni na ryzyko,
ze odizolujg si¢ od siebie i poczujg sie samotni; majg jednak szanse
na bardzo stabilne zycie. Zwykle nie lubia podejmowac ryzyka i sa
zadowoleni z tego, co maja.

Drugi typ par unikajacych wyglada nieco inaczej. Partnerzy sa
bardzo zainteresowani sobg nawzajem. Spedzaja razem czas. Roz-
mawiajg o uczuciach, po czym... po prostu zostawiaja temat. Jedna
osoba mysli i czuje w zwigzku z jakas sytuacja to, a druga co$ zupet-
nie innego; partnerzy wyrazaja swoje mysli i uczucia — i na tym
sie konczy! Przechodzg nad tym do porzadku dziennego.

Takie pary unikajace okazujg si¢ parami najwczesniejszymi ze
wszystkich typow, ktore widujemy w naszym laboratorium. Nie sg
az tak stereotypowe, jesli chodzi o role plciowe; ich obowigzki sa
bardziej przemieszane. Nie zmienia to faktu, ze tak naprawde nie
wiedza, jak przyjmowa¢ wplyw od siebie nawzajem. Jezeli napoty-
kajg duze réznice miedzy soba, po prostu z nimi zyja.

W przypadku oséb unikajacych, ogolnie rzecz biorac, jezeli nic
nie zaburzy status quo, majg szanse ptyna¢ naprzod po spokojnych
wodach bez wigkszych problemoéw.

Pary uwazniajace

Tego typu pary moga w pierwszym momencie wydawac sie podobne
do par unikajacych. Réznica migdzy nimi polega jednak na tym,
ze w przypadku tych pierwszych, kiedy partnerzy si¢ w czyms nie
zgadzaja, nie bojg sie o tym mowic. Dyskutujg. Przyjmujg wzajemny
wplyw. Daza do kompromisu. Starajg si¢ wytlumaczy¢ sobie nawza-
jem wlasne stanowiska (co nigdy nie interesuje par unikajacych).
Sa nastawieni na rozwigzywanie problemoéw i na wypracowywanie
nowych sposobéw podazania naprzéd. Zwykle podczas konfliktu
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sa spokojniejsi, ale nie poprzestajg tylko na tym, ze si¢ ze sobg nie
zgadzaja, lecz chcg do czego$ dojs¢.

Pewna para naszych przyjaciol stanowi modelowy przykiad
typu uwazniajacego. Ich kldtnie to fascynujacy widok: owszem, wyra-
zaja oni pewne emocje, ale pozostaja przy tym bardzo racjonalni.
W sytuacji konfliktu robig burze mézgdw, by wypracowac jakis
logiczny kompromis czy sensowne rozwigzanie, ktore uwzglednia
stanowiska obu stron. Czasami im si¢ to udaje, czasami ustgpuja na
zmiane (ostatnio byto po mojemu, wigc teraz ustepuje ja). Partnerzy
nie krzycza na siebie. Sytuacja bywa bardzo napieta, ale szybko ja
roztadowujg i przywracaja atmosfere wspdtpracy. Ogdlnie rzecz
biorgc, uwazaja sie za zawodnikow grajacych do tej samej brambki,
a nie rywali.

Calkiem niezle, ale nawet pary uwazniajace popadaja niekiedy
w klopoty podczas ki6tni i mierzg si¢ z jej eskalacja — gdy zaczyna
sie robi¢ goraco. Wtedy jednak radzg z nig sobie poprzez robienie
przerw. Nie chcg bowiem wybucha¢. Instynktownie zmieniajg swoje
podejscie na rzecz postawy bardziej pozytywnej badz na rzecz
dyskutowania, aby uspokoi¢ sytuacje. Podsumowuja, co powiedziata
druga strona: ,,Czyli méwisz, ze chcesz, zebym planowata spotkania
z moimi rodzicami z pewnym wyprzedzeniem i nie zostawiala ich
organizacji na ostatnig chwile”. Typowa cecha partneréow uwaz-
niajacych jest to, ze s3 gotowi porzuci¢ swoje stanowisko w jakiejs
sprawie, aby nie da¢ si¢ porwa¢ gwaltownym emocjom. Wola raczej
z czego$ zrezygnowac, by zmniejszy¢ ryzyko eskalacji ktdtni. Taka
postawa czesto wynika z tego, ze dorastali pod opieka wybucho-
wego rodzica lub opiekuna, wigc teraz staraja si¢ unika¢ wchodze-
nia w analogiczny mechanizm. Sposréd pytan, ktore czesto zadajemy

uwazniajagcym parom, znajduja si¢ nastepujace: czy nie idziecie
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na zbyt duze ustgpstwa, aby ocali¢ pokéj? Czy podczas kidtni zosta-
wiacie do$¢ przestrzeni na emocje i eksploracje?

Pary wybuchowe

Taka para nie ma problemu z wyrazaniem emocji — jest to dla niej
rzecz absolutnie naturalna. Klétnie tego typu partneréw natych-
miast przybierajg posta¢ goracej dyskusji, podczas ktorej pojawiaja
sie silne emocje i podniesione glosy, ale czg¢sto réwniez mnéstwo
poczucia humoru i pozytywnego nastawienia. Czyli dokladnie
odwrotnie niz u par unikajgcych. W przypadku par wybuchowych
role partneréw oraz ich obowigzki w domu i w zwigzku w duzej
mierze si¢ pokrywaja; partnerzy czesto o nich dyskutuja i mocuja
sie werbalnie. Moga nawet sprawia¢ wrazenie, ze lubig si¢ ktdci¢ —
tymczasem jest to dla nich jeden ze sposobéw na poczucie tacz-
nosci i bliskosci.

W pierwszym badaniu podtuzym, ktére przeprowadzilismy
w Love Lab, gosciliSmy pewna szczegdlnie charyzmatyczna —
i bardzo wybuchowa — pare, ktorg nazwali$my ,,Ksiaze i Ksi¢zna
Windsoru”. Ksigze i Ksiezna sprawiali wrazenie, ze wprost rozko-
szujg si¢ swoimi kf6tniami. Nie mieli absolutnie Zzadnych problemow
z wybraniem kwestii spornej do dyskusji w laboratorium: zdecy-
dowanie zastugiwali na szdstke za sprawne wybranie tematu i natych-
miastowe przystapienie do goracej dyskusji. Nie mieli tez alboslut-
nie zadnych problemoéw z bezposrednim odnoszeniem si¢ do kwestii
spornych. Podczas kiétni o to, czy ich malzenstwo bylo przez tych
trzydziesci lat ,,dobre”, Ksiaze zapytal Ksiezna:

— Czy nasze malzenstwo byloby lepsze, gdyby$my nie mieli
dzieci?
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— Jak mozesz w ogdle o to pyta¢?! — krzykneta Ksigzna. —
Oczywiscie, ze tak! To nasze dzieci przemienitly mnie w konia
pociaggowego!

Ksiaze wybuchnat §miechem, a zaraz po nim i Ksi¢zna. Nastep-
nie wspolnie podsumowali wzloty i upadki w czasie swojego mal-
zenstwa, zywo nie zgadzajac si¢ ze sobg i dyskutujgc. Osobie unika-
jacej konfliktow samo ogladanie tej pary przyspieszyloby bicie serca.

Ksiaze i Ksigzna ogdlnie byli szczesliwg para. Ich kiétnie moze
i bywaty wybuchowe, ale — tak jak w przypadku wielu szczgsliwych
wybuchowych par — cechowaly sie humorem, ktéry pozwala zacho-
wac do$¢ pozytywna atmosfere. Partnerzy rozumieli, jak dokonywa¢
»hapraw” oraz zachowac¢ poczucie tgcznosci i bliskosci, co najwyraz-
niej udawato im sie tez na dluzsza mete, poniewaz zglaszali wysoki
poziom zadowolenia ze zwigzku podczas kolejnych weryfikacji.

Pary wybuchowe generalnie radzg sobie dobrze, ale w przypadku
konfliktu pozostaja narazone na ryzyko, ktére nazywamy ,,wysci-
giem zbrojen Richardsona”. Lewis Fry Richardson byl matematy-
kiem, ktory wymodelowat eskalacje konfliktu zbrojnego, jeszcze
zanim wybuchta pierwsza wojna $wiatowa®. Krétko moéwigc, chodzi
tutaj o zjawisko, w ktérym dwa narody intensyfikujg przygotowania
do wojny w reakcji na postrzegane intensyfikowane przygotowania
do wojny drugiej strony, co prowadzi do wyraznego nagroma-
dzenia agresji. W przypadku wybuchowej pary, ktdra traci poczu-
cie humoru i pozytywne nastawienie, za to nasila agresje i nasta-
wienie negatywne, moze si¢ pojawi¢ mechanizm odzwierciedlajacy
»wyscig zbrojen”. Wtedy pojawiaja sie krzyki, wrzaski i ,,zalew”
albo u jednego, albo u obojga partneréw. Gdy cos takiego nastapi,
pdzniej para moze uznad, ze tamta klétnia ,,wymknela si¢ spod
kontroli”. W przypadku zwigzku ,,bron’” ma oczywiscie charakter

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/pozmoc
https://sensus.pl/rt/pozmoc

62 Pozytywna moc kiétni

metaforyczny, ale wyrazny wzrost nastroju do walki jest bardzo
rzeczywisty i moze wyrzadzi¢ realng krzywde.

Ktére podejscie do konfliktu jest najlepsze?

Z powyzszych opiséw modeli podejscia do konfliktéw zdaje sig
plyna¢ nastepujacy wniosek: model uwazniajacy jest najzdrowszy,
a pary, ktore przejawiajg sktfonnos¢ do unikania lub wybuchowosci,
maja mniejsze szanse na sukces. Nieprzypadkowo w dziedzinie
terapii par dlugo wierzono, ze wlasnie taka jest prawda.

Ale: czy taka jest prawda?

W latach 60. ubieglego wieku Harold Raush, biolog, ktory
wykladal na University of Massachusetts Amherst, przeprowadzit
pierwsze na $wiecie badanie nad wejéciem w rodzicielstwo®. Wybrat
do niego 96 par, ktére nastepnie obserwowal za pomoca wybranych
metod badawczych, kiedy partnerki zachodzily w ciaze i rodzily
pierwsze dziecko. Nie czul si¢ komfortowo z mys$lg, ze miatby pro-
si¢ badanych o rozmowy na temat ich rzeczywistych konfliktow —
prawdopodobnie uznat to za zbyt osobiste, poza tym nikt jeszcze
nie przeprowadzit wcze$niej tego rodzaju badania — dlatego tez
poprosil o rozmowe na temat zmyslonej kwestii spornej. Zasto-
sowana przez Rausha technika polegala na tym, ze kazda para otrzy-
mata krétkie opisy partneréw w konflikcie: mezczyzni (wszystkie pary
byly heteroseksualne) dostawali stronnicza charakterystyke wymy-
$lonego meza, a kobiety — wymyslonej zony. Oboje partnerzy czy-
tali otrzymane opisy, po czym mieli porozmawia¢ na temat tego,
kto ponosi wigksza wing. W ten sposéb poprzez rozmyslng stron-
niczo$¢ wobec zmyslonych odpowiednikéw Raush ukierunkowat
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badanych na konflikt i nazwal to narzedzie ,Inwentarzem Kon-
fliktow Malzenskich”.

Nastepnie, podzieliwszy rozmowy przeprowadzone przez bada-
nych na mniejsze czgsci, Raush zrobit cos, czego dotad nie zrobit
nikt inny, a mianowicie przeanalizowal sekwencje rozmowy. Nie
poprzestal na przyjrzeniu sig, jak czgsto badani przejawiali jakies
zachowanie, ale przyjrzal sie takze temu, jak czesto pojawialy sie
sekwencje dwuelementowe. Mialo to miejsce, jeszcze zanim John
zaczal prowadzi¢ wlasne badania, i byla to najbardziej szczegétowa
analiza zachowan par, jaka do tamtej pory przeprowadzono.
Z danych na temat 96 par Raush wyciagnal takie oto wnioski (i
zamiescil je w swojej ksiazce): partnerzy uwazniajacy prezentowali
jedyny prawdziwie szczesliwy model zwigzku, w ktérym osoby zyly
dlugo i byly z niego zadowolone. Partnerzy unikajacy gubili sig,
poniewaz nigdy o niczym nie rozmawiali. Z kolei wybuchowi
gubili si¢, poniewaz dawali si¢ ponie$¢ emocjom. Tymczasem part-
nerzy uwazniajacy postepowali zdaniem Rausha niczym Ztoto-
wlosa: jak nalezy.

Kiedy John zaczal prowadzi¢ wlasne badania w tym samym
obszarze, zalozyl, ze Raush moze mie¢ racje. I rzeczywiscie: John
réwniez wylonil te same trzy typy par — unikajace, uwazniajace
i wybuchowe — na podstawie zgromadzonych danych. Gdy jednak
przystapit do ich analizy za pomocg SPAFF, czyli systemu kwan-
tyfikowania bardziej skomplikowanego niz proces wychwytywania
dwuelementowych wzorcow autorstwa Rausha (nie ujmujac mu
przelomowego charakteru), odkryt, ze tak naprawde nie tylko part-
nerzy uwazniajacy tworzg szczgsliwe pary. Wedtug danych zgro-
madzonych przez Johna przedstawiciele wszystkich trzech modeli
podejécia do konfliktu mieli réwne szanse zosta¢ ,,mistrzami mitosci”,
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pod warunkiem Ze proporcje interakcji pozytywnych do negatyw-
nych podczas konfliktu wynosily 5:1. Wydawalo si¢ wiec, ze sukces
(badz porazka) zwigzku ma wiecej wspolnego ze wspomniang pro-
porcja niz z modelem podejscia do konfliktu — co byto wnioskiem
dokladnie przeciwnym do tego, ktéry sformulowal Raush.

Co wtedy zrobil John? Zadzwonit do Harolda Rausha, ktéry
okazat si¢ naukowcem o niezmiennie otwartym umysle. Zaintry-
gowany odkryciami Johna zgodzit si¢ przesta¢ mu wszystkie nagra-
nia ze swoich badan. John przeanalizowal wiec ponownie surowe
dane, ktore zgormadzil Raush, za pomocg swojego nowego sys-
temu kwantyfikowania — i odkryl, ze jego obserwacje mozna odnies¢
takze do par przebadanych przez Rausha. System kwantyfikowania
uzyty w pierwotnych badaniach okazal si¢ po prostu nie dos$¢ precy-
zyjny, by wychwyci¢ kluczowe informacje ukryte w surowych danych.
Ostatecznie w ogole nie chodzito o model podejécia do konfliktu*.

Chodzilo o proporcje.

Lekcja z ,,muzeum kiétni":

proporcja jest prawdziwal

Znane w $wiecie muzeum techniki Exploratorium znajduje si¢ na
wybrzezu zatoki San Francisco. Jego wnetrze przypomina ogromny
magazyn, bardzo kreatywnie o$§wietlony i pomystowo podzielony
na mniejsze przestrzenie, gdzie mieszcza si¢ wystawy czasowe. Jedna
z nich mozna by nazwa¢ ,,muzeum kiétni”, a pomyst na nig zrodzit
sie z badan przeprowadzonych przez partnera naukowego Johna,
wspomnianego juz Roberta Levensona5. Wystawa miata charakter
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interaktywny. Znajdowaly si¢ na niej miedzy innymi ekrany tele-
wizordw, na ktérych pokazywano zwiedzajacym kilka zapetlonych
trzyminutowych filméw przedstawiajacych matzenstwa podczas
kt6tni czy tez dokladniej rzecz biorac, na poczatku klétni. Zadanie
zwiedzajacych polegalo na tym, aby obejrzec¢ kazde wideo i osza-
cowac: czy dana para wezmie rozwdd, czy zostanie razem? W jakim
stopniu dana para jest zadowolona ze swojego malzenstwa? Szanse
na udzielenie poprawnej odpowiedzi w tak zaaranzowanej zgady-
wance wynosily 50:50: doktadnie potowa par pokazanych w Explo-
ratorium si¢ rozstala, a polowa zostala razem, zadowolona ze swo-
jego malzenstwa.

A Ty? Jak sadzisz, czy udatoby Ci si¢ odgadnac¢ losy tych par?

Odpowiedz brzmi: najpewniej nie — chyba ze masz za soba
niedawny $lub... albo rozwad.

Kiedy Levenson przeprowadzal swoje badanie, my mieli$my
juz nakoncie uzycie SPAFF. Wiedzieli$émy, ze jeste§my w stanie
przewidzie¢ z trafno$cia rzedu 90% przysztos¢ relacji za pomoca
naszego systemu kwantyfikowania. SPAFF bowiem z tatwo$cia
rozrdznia, kto si¢ rozwiedzie, a kto nie. A co z terapeutami, bada-
czami i samymi matzonkami: czy te osoby takze s w stanie rownie
trafnie oszacowac przyszlos¢ zwigzkow?

Absolutnie! Levenson zaprosil terapeutéw par i poprosit o sfor-
mulowanie wlasnie takich szacunkéw — te jednak okazaly si¢ nie
lepsze od rzutu moneta. Nastepnie zaprosit naukowcédw specjali-
zujacych sie w dziedzinie zwigzkéw, lecz i tym wecale nie poszto
lepiej. Kiedy zaprosit pary, sytuacja si¢ powtdrzyta. Pewna grupa
jednak poradzita sobie znacznie lepiej od pozostatych w zakresie
przewidywania satysfakcji malzenskiej — tworzyli ja nowozency
i niedawni rozwodnicy. Zgodnie z jedng z mozliwych teorii ci, ktory
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niedawno sie rozwiedli, byli bardziej wyczuleni na negatywne inte-
rakcje miedzy matzonkami. Potrafili wiec wychwyci¢ najsubtelniej-
sze sygnaly; nawet takie, ktére umykaty wszystkim innym. To zas
prowadzi nas z powrotem do naszej proporcji. Osoby, ktdre nie-
dawno si¢ rozstaly z partnerami, niczym radiesteci z r6zdzka w rece,
rozpoznawaly, kto osiggnatl proporcje 5:1, a kto nie. Tak byty wyczu-
lone na owo wychylenie w strone negatywnych interakcji, ze bez-
btednie je wychwytywaty®.

W poprzednim rozdziale oméwilismy pokrdtce magiczng pro-
porcje, jak réwniez przyczyny, dla ktérych tak wiele naszych kl6tni
zmierza w zIg strone, czyli laduje po niewtasciwej stronie proporcji.
Teraz przyjrzymy sie blizej, co to doktadnie oznacza.

Magiczna proporcja — klucz do sukcesu
w przypadku (prawie) kaidego modelu
podejscia do konfliktu

Twarde dane konsekwentnie pokazuja, ze nie ma jednego ,,wlasci-
wego” modelu podejscia do konfliktu. Wszystkie typy par, ktore
omowiliSmy powyzej, majg szanse na sukces, pod warunkiem ze
zgadza si¢ matematyka. Jezeli zachowana zostaje proporcja 5:1 inte-
rakgji pozytywnych do negatywnych, to partnerzy najpewniej dobrze
sobie poradzg bez wzgledu na to, jakie podejscie reprezentuja.
Dokladniej rzecz biorac, oznacza to, ze na kazda negatywna inte-
rakcje miedzy Tobg a bliska Ci osoba w czasie kt6tni (na przykiad
kasliwg uwage, przewrdcenie oczami, podniesienie glosu, lekcewa-
zacy ton czy gest, zachnigcie si¢ badz drwigcy $miech) potrzeba
pieciu pozytywnych sygnatow, aby zréwnowazy¢ ten negatywny.
I to tylko podczas konfliktu! Poza kontekstem kldtni proporcja ta
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przesuwa sie w strone 20:1, co oznacza, ze na kazdy jeden nega-

tywny sygnal potrzeba dwudziestu pozytywnych (wyrazy uznania,
poczucie tacznosci i bliskosci, komplementy, otwarcie si¢ na part-

nera itp.), aby zréwnowazy¢ negatywne skutki w czasie. Oczywiscie
podczas konfliktu na pozytywne gesty czy konstruktywne nastawie-
nie zdoby¢ sie jest znacznie trudniej. Wszak si¢ kiécimy! Dane
z Love Lab mdwig jasno: trzeba si¢ postara¢! Parom, ktérym nie
udalo si¢ osiagna¢ omawianej proporcji 5:1, najczeéciej nie udawato
sie ocali¢ zwigzku na dluzszg mete’.

Dodaj wigcej pozytywnego nastawienia
do swoich kiétnil

Do pozytywnych interakcji mozna zaliczy¢:

® przeprosiny;

o uémiech;

o przytakniecie;

o okazanie empatii;

e dotyk dodajacy otuchy;

o przedyskutowanie tego, co powiedziata druga osoba;
e podkreslenie tego, co taczy Cie z drugg osoba;

® przyjecie odpowiedzialnoéci za swéj udziat w powstaniu problemu;
® mdwienie ,,racja" lub ,zgoda";

e wskazywanie na to, co oboje robicie dobrze;

® przywolywanie dotychczasowych wspdlnych sukceséw;

e dobry zart.
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Prosta prawda jest taka, ze podczas konfliktu to, co negatywne,
wazy znacznie wigcej od tego, co pozytywne. Nieprzypadkowo pro-
porcja wynosi 5:1, a nie na przyktad 1:1. Interakcje negatywne nie
réwnowazg sie z pozytywnymi tak fatwo. Negatywne nastawienie
zadaje bolesne ciosy. Przy czym wcale nie musisz siedzie¢ w labo-
ratorium oraz kwantyfikowa¢ wlasnych ktétni, by sie zorientowac,
ze Ty i bliska Ci osoba znajdujecie si¢ po niewlasciwej stronie
proporcji. Jezeli czujesz, ze znosi Was na terytorium, gdzie wigcej
jest negatywnego niz pozytywnego (powszechna sytuacja wérod
wielu par), to prawdopodobnie po prostu masz racje. Trafnie wyczu-
wasz, ze matematyka przestaje si¢ zgadza¢. Dlatego tez jedna z rze-
czy, nad ktéra bedziemy pracowac w tej ksigzce, omawiajac kolejne
strategie sktadajace si¢ na umiejetno$¢ klétni, jest wzbogacanie
ktotni wigkszq liczbg pozytywnych interakcji. Taki wlasnie bedzie
motyw przewodni we wszystkich sprawdzonych w laboratorium
interwencjach, przez ktére Ci¢ przeprowadzimy. Strategie prowa-
dzenia sporéw, nad ktérymi tu popracujemy, sa pomyslane mie-
dzy innymi tak, aby poméc Ci zwigkszac ilos¢ tego, co pozytywne,
a zmniejsza¢ ilo$¢ tego, co negatywne, i to nawet w srodku kiétni.
Zachowanie magicznej proporcji jest bardzo wazne zaréwno dla
ogdlnego zdrowia Twojego zwiazku, jak i po to, by kt6tnie bedace
Twoim udzialem, okazywaly si¢ owocne. Na szczescie wprowadze-
nie pozadanych zmian i osiggnigcie wspomnianego celu jest moz-
liwe z prawie dowolnego punktu wyjscia.

W tym miejscu jednak potrzebne jest pewne zastrzezenie: nie
sugerujemy, ze w $rodku ki6tni trzeba nagle siaggna¢ po notes i o16-
wek oraz zacza¢ licza¢ negatywne i pozytywne interakcje! Pod-
czas sporu jeste$ przeciez osobg, ktéra rozmawia z bliskim sobie
czlowiekiem — nie za$ badaczem, ktéry ma przed soba tysiac
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godzin nagran i moze wcisnac przycisk ,,pauza”. Dowolna postaé
bezposredniego liczenia wyrwie Cie z prowadzonej rozmowy. Zreszta
nie sposéb ustali¢ precyzyjny wynik dla kazdego sporu, jaki pro-
wadzisz z drugg osoba. Z wlasnego doswiadczenia mozemy jednak
powiedzie¢, ze da si¢ wyczud, po ktdrej stronie proporcji w danym
momencie si¢ jest. Zresztg sprobuj to sprawdzi¢ samodzielnie: czy
nawet wtedy, kiedy problem wzbudza w Tobie silng zlos¢, czujesz
si¢ wystuchany? Czy miewasz momenty podczas sporu, kiedy zazna-
jesz ulgi, czujesz si¢ zrozumiany? Czy podczas klétni pojawia sie
$miech, czy miewa ona w sobie swego rodzaju lekkos§¢?

Kiedy sprawy przybiora niewlasciwy obrét, na pewno to wychwy-
cisz. Konflikt nigdy nie jest przyjemny, nawet kiedy idzie w dobra
stroneg; spor z bliskim sobie cztowiekiem jest przyczyng stresu
i ztosci, nawet jezeli wlasciwa proporcja zostaje zachowana. Gdy
jednak proporcja zostaje zupelnie zachwiana, konflikt robi si¢ bar-
dzo dotkliwy. Nastepuje eskalacja. Pojawiaja si¢ ,czterej jezdzcy”.
Zaczynasz sie czu¢ jak w pulapce, tracisz nadzieje; by¢ moze
dos$wiadczasz poczucia utraty kontroli czy nawet wsciektosci. Kiedy
czujesz ten przyplyw negatywnosci, na szczescie mozesz co$ z nim
zrobi¢. Otéz mozesz postarac si¢ uspokoi¢ sytuacje, wprowadzic
do rozmowy nieco empatii, sygnatéw uwaznienia lub innych gestow
z ramki ,,Dodaj wiecej pozytywnego nastawienia do swoich kt6tni!”.
Mozesz nawet wylozy¢ karty na stét i powiedzie¢: ,Mam wrazenie,
ze zmierzamy w ztym kierunku. Czy mozemy si¢ zatrzymac i zrobi¢
reset?” (wiecej na ten temat na dalszych stronach).

W praktyce owa magiczna proporcja bedzie doswiadczana na
nieco odmienne sposoby zaleznie od indywidualnego podejscia
do konfliktu. Jezeli Ty i bliska Ci osoba przejawiacie skfonnos¢
do unikania konfliktéw, poczatkowo moze sie wydawag, ze idzie
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Wam $wietnie. Na papierze proporcja wyglada niesamowicie: 10:1,
amoze nawet 15:1! Same pozytywy, zero negatywow! Jestescie po
bezpiecznej stronie, prawda? Ot6z nie! Proporcja wyglada $wiet-
nie tylko dlatego, ze nie wypowiadacie swoich skarg ani w istocie nie
poruszacie zadnego problemu. Krecicie si¢ tylko w poblizu proble-
mow, ktoére moga Was dopas¢ pdzniej. Pary unikajace radza sobie
catkiem niezle — do czasu, az nadejdzie kryzys.

Profesorowie Rand Conger i Glen Elder zbadali doglebnie mecha-
nizmy dzialania rodzin farmerskich w Stanach Zjednoczonych
w czasie kryzysu, ktory mial miejsce w latach 80. ubieglego wieku.
W tym okresie rolnicze stany $rodkowo-zachodnie doswiad-
czyly nagtego i ostrego upadku gospodarczego. Tysigce farmeréw
tracily swoje gospodarstwa i biznesy, a miasta stawaly sie pustymi
muszlami tego, czym jeszcze niedawno byty. Conger i Elder zba-
dali skutki oddzialywania tych skrajnych czynnikéw na jednostki
inarelacje w obrebie rodzin. Okazalo si¢, ze wiele par — rolniczych,
zamieszkujacych srodkowo-zachodnie stany, wychowanych w okre-
$lonej kulturze — reprezentowalo unikajace podejscie do kon-
fliktu. Zaobserwowano tez szczegdlng rzecz: losy tych par, ktore
w okresie wspomnianego kryzysu zostaly zmuszone do prowadze-
nia ostrych sporéw, nierzadko pierwszy raz we wspdélnym zyciu
(poniewaz musialy rozmawia¢ na przykiad o tym, co zrobi¢, kiedy
bank odmoéwil pozyczki), toczyly sie dwojako. Te pary, ktére zdotaly
zachowad proporcje 5:1 podczas kl6tni, czuly si¢ szczedliwsze po-
mimo powaznego kryzysu finansowego. Czlonkowie rodziny zbli-
zali si¢ do siebie, kladli nacisk na pozytywne czynniki obecne
w ich zyciu oraz nadal w duzej mierze unikali konfliktow, lecz
dobrze radzili sobie z kryzysem. Z kolei partnerzy, ktorzy nie byli
w stanie zachowaé omawianej proporcji, ostro walczyli ze soba
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nawzajem, przez co szybko oddalali sie¢ od siebie oraz tracili po-
czucie facznosci i blisko$ci. W przypadku tych par badacze zaob-
serwowali, ze maz kazdego wieczoru do kolacji siadal przy stole
coraz dalej od zony; oddalal si¢ od niej fizycznie, w miare jak mat-
zonkowie oddalali si¢ od siebie emocjonalnie®.

Analogiczne zjawiska zaobserwowalis$my jako klinicysci pod-
czas pandemii COVID-19: pary (reprezentujgce wszystkie modele
podejscia do konfliktu), ktére na poczatku pandemii mialy solidny
grunt pod nogami, bazowaly na wzajemnej przyjazni i szczerej
milosci, radzily sobie dobrze, moze nawet lepiej niz wczeéniej.
Z kolei pary, ktdére dotychczas zmagaly sie z wieloma réznymi pro-
blemami, prawdziwie cierpiaty. Uwidocznil si¢ wyrazny podzial
na partner6w o stabilnych relacjach, ktérzy w czasie pandemii jesz-
cze si¢ do siebie zblizali, i tych, ktorych wspdlna droga byla wybo-
ista i ktérym nagle wyraznie si¢ pogorszyto. Mozemy wyobrazi¢
sobie to zjawisko jako dodatkows sile, ktéra naciska na pekniecie
w fundamencie — na stabszy punkt, z ktérym dotad nic si¢ nie
stalo — i go rozsadza.

W przypadku par unikajacych niezbezpieczenstwo okazuje si¢
tym grozniejsze, ze jest mniej widoczne: partnerzy nie ktoca sie
w sposdb gwaltowny (pary wybuchowe) albo pelen napigcia (pary
uwazniajace), wiec rozjazd emocjonalny moze nastepowac po cichu.
Nikt nie zauwaza narastajacego kryzysu — i nagle taka unikajaca
para znajduje si¢ w sytuacji, w ktérej nie ma szans na proporcje 5:1;
brak jej poczucia tacznosci i bliskosci; nie wie, co robi¢. Chodzi
tutaj o takie pary, ktore przychodzga razem do restauracji, ale nie
odzywaja si¢ do siebie stowem przez caly positek. Nawet gdyby
chcialy odzyska¢ poczucie facznosci i bliskosci, najzwyczajniej nie
wiedzialyby, jak to zrobic.
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72 Pozytywna moc kiétni

Jezeli Ty i bliska Ci osoba przejawiacie sktfonno$¢ do unikania
konfliktéw, pamietajcie: wedlug naszych danych wciaz macie szanse
radzi¢ sobie §wietnie, a osiaggniecie magicznej proporcji bedzie dla
Was wzglednie fatwe — poniewaz rzadziej przejawiacie nastawienie
negatywne, a nawet minimalna dawka §wiadomego nastawienia
pozytywnego zaprocentuje na dluzsza mete. Zarazem bardzo Wam
pomoze, jezeli oswoicie sie nieco z konfliktami. To wtasnie one
pozwola Wam dowiedzie¢ si¢ wigcej o sobie nawzajem i jeszcze
sie do siebie zblizy¢ (co jest prawdziwie cudowne!), jak réwniez
ustrzec sie rozjazdu emocjonalnego i utraty tacznosci, tak niebez-
piecznych dla par unikajacych. Lepsze opanowanie umiejetnosci
prowadzenia sporéw uodporni Wasz zwigzek i utatwi Wam uno-
szenie sie na grozniejszych falach, ktore nieuchronnie jeszcze nie-
raz pojawia sie w Waszym zyciu.

Z kolei partnerzy uwazniajacy musza pilnowac, aby przeka-
zywane przez nich sygnaty afirmacji, milosci i ciepta przewazaly
nad napigciami i negatywnym nastawieniem, ktore pojawiaja si¢
w sposob naturalny podczas ich ktétni. Spojrzmy prawdzie w oczy:
kazdy konflikt ma cel i moze prowadzi¢ do wspaniatych rzeczy, ale
droga nie jest ustana rézami. Partnerzy uwazniajacy, ktorzy potrafig
zachowywac sie racjonalnie i spokojnie podczas ktétni, czasami
tak bardzo skupiaja sie na kwestiach logistycznych, ze traca z oczu
tak potrzebne pozytywne nastawienie. Jezeli nalezysz do tego grona,
nie fiksuj sie na samym kompromisie do tego stopnia, ze zapo-
mnisz o tym, iz kluczowy jest sposéb, w jaki si¢ do niego dochodzi.
Pamietaj, by po pozytywne nastawienie sigga¢ do sugestii z ramki
»Dodaj wiecej pozytywnego nastawienia do swoich kiétni!” na
jednej z poprzednich stron. Wysitek nie musi by¢ wielki, ale musi
by¢ $wiadomy.
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Konflikty to rzecz ludzka. Konflikt nie musi Was dzielic. Mozecie zblizac sie

do siebie wlasnie poprzez niego albo w jego nastepstwie. W tym celu jednak

musicie dotrzeé¢ do istoty sporu. A to nie zawsze jest proste: Wasze gleboko

thumione potrzeby, marzenia, emocje latwo wybuchaja, kiedy podczas kl6tni
robi sie goraco. Wtedy moga spali¢ nawet caly dom.

'a wybitna ksiazka powstala w nastepstwie dekad badan naukowych. Sta-
nowi przebogate zrodlo wiedzy, ktore pomoze Wam odejsé od myslenia
w kategorii wygrany - przegrany i zastosowac podejscie wspolpracy, ktore
bazuje na umiejetnosci uspokojenia sie, poczuciu lacznosci i prawdziwym
obopolnym zrozumieniu. Poznacie pigc¢ sekretow opanowywania konflik-
tu, pozwalajacych budowac silniejsze i zdrowsze relacje. Przekonacie sie,
7e kazdy czlowiek ma wlasciwa sobie kulture konfliktu”, zalezna miedzy
innymi od tego, co sie dzialo w jego przeszlosci. Znajdziecie takze doklad-

ne wskazowki dla wszelkich mozliwych kombinacji par osob: unikajacych
uwazniajacych i wybuchowych. Dzigki temu dowiecie sie, jak najlepiej
poradzi¢ sobie w sytuacji klotni. W koncu oboje przekonacie sie,
7e mozna pozostawac w szezesliwym zwiazku i... tworcezo sie klocic!

Te ksigzke wiele par traktuje jak niezbedny podrecznik, z ktorego

trzeba korzystac!

— Lori Gottlieb, autorka bestsellera Maybe You Should Talk to Someone
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