
Trudne chwile w związku potrafią działać jak test szczelności: czasem wychodzi, że po prostu było za dużo
naprężeń i pęknięcia widać dopiero wtedy, gdy coś naprawdę zaboli. Innym razem cierpienie obnaża zasoby,
których wcześniej nie widać było na co dzień. Pytanie, czy cierpienie buduje więź, nie ma jednej odpowiedzi, ale
ma kilka bardzo praktycznych warunków. Z mojej perspektywy (kilka lat pracy z parami, rozmowy po rozstaniach i
powrotach, też prywatne obserwacje), najbardziej decyduje nie sam fakt bólu, tylko to, co ludzie robią z tym
bólem po fakcie.

Są pary, które po kryzysie stają się sobie bliższe, jakby wreszcie trafiły na właściwy język. I są pary, które po
kryzysie oddalają się szybciej niż przed nim, bo ból zamieniają w oskarżenia, w milczenie albo w rywalizację o to,
kto „bardziej” ma rację. Te różnice nie wynikają z tego, że jedna strona jest „silniejsza”, a druga „słabsza”. Wynikają
z mechanizmów: jak rozmawiają, jak przeżywają emocje, jak planują odbudowę zaufania, i czy potrafią odróżnić
odpowiedzialność od winy.

Kiedy cierpienie zbliża: warunki, które muszą się spełnić
Cierpienie potrafi tworzyć więź, gdy ma szansę przejść przez proces, który jest dla relacji „budujący”. Ten proces
nie polega na wspólnym cierpieniu w romantycznym sensie. Polega na tym, że dwoje ludzi spotyka się w realnym
doświadczeniu, ale nie zostawia drugiej osoby samej z interpretacjami i wstydem.

Najczęstsza historia, którą widzę, wygląda tak: dzieje się coś trudnego, które zaburza codzienność, na przykład
utrata pracy, powikłania zdrowotne, kryzys rodzinny, zdrada albo długi konflikt z bliskimi. Potem przychodzi
moment rozproszenia emocji, czasem to tydzień, czasem miesiąc. Jeśli partnerzy potrafią w tym czasie utrzymać
podstawową więź, czyli kontakt, szacunek i gotowość do rozmowy, to ból zaczyna działać jak wspólny punkt
odniesienia. Nie „łączy ich cierpienie”, tylko łączy to, że przeszli przez nie razem i nie rozpadli się w środku.

W praktyce trzy elementy robią największą różnicę.

Po pierwsze, to jest komunikacja bez rozliczania. Tak, rozliczanie bywa potrzebne, ale tylko wtedy, gdy jest
osadzone w faktach i rozwiązaniach, a nie w karaniu. Gdy w złości pada „przecież ty zawsze…”, partner dostaje
sygnał: nie ma tu miejsca na ochronę, tu jest miejsce na walkę. Jeżeli zamiast tego pojawia się „boję się, że stracę
kontrolę, potrzebuję twojej obecności”, wtedy cierpienie staje się wspólną rzeczywistością, a nie bronią.

Po drugie, to jest odpowiedź na emocje, a nie na narrację. Często druga osoba słyszy w opowieści o bólu coś
innego, niż chodzi nadawcy. Ktoś mówi: „Nie umiem oddychać, gdy to się dzieje”, a partner słyszy: „Jesteś winny”.
Wtedy zamiast ulgi przychodzi eskalacja. Więź pojawia się, gdy ktoś potrafi najpierw zareagować na emocję,
dopiero potem na treść.

Po trzecie, to jest wspólna praca po kryzysie. Nawet krótka. Czasem wystarczy tydzień „umów bezpieczeństwa” i
powrót do rytmu. Jeśli para po trudnym wydarzeniu robi konkretne rzeczy, które zmniejszają ryzyko powtórki
albo odbudowują poczucie kontroli, relacja szybciej nabiera stabilności.

W takich sytuacjach zdarza się paradoks: ból był ogromny, a mimo to po nim ludzie czują ulgę i bliskość. Nie
dlatego, że lubią cierpieć. Dlatego, że wreszcie przestali udawać, że wszystko jest pod kontrolą, i zobaczyli w
sobie zasoby, które wcześniej były ukryte.

Kiedy cierpienie oddala: mechanizmy, które psują więź
Jest też druga strona medalu. Cierpienie bywa jak rozpuszczalnik dla relacyjnych problemów. Jeśli wcześniej było
zaniedbanie, pogarda, brak granic albo lęk, to kryzys może te rzeczy tylko uwydatnić. Zdarza się, że para nie tyle



„przeżywa trudny moment”, co wchodzi w tryb obrony, który nie ma końca.

Najczęstszy mechanizm oddalający to spirala wstyd - obrona. Ktoś cierpi i w środku pojawia się wstyd, że „jestem
za mało”, „nie daję rady”, „zawiodłem”. Druga osoba, zamiast przyjąć ten wstyd, uruchamia defensywę: „jak
możesz tak mówić”, „ciągle robisz ze mnie winnego”. Wtedy oboje są zajęci ratowaniem obrazu siebie, a nie
realnym wsparciem.

Drugi mechanizm to „przeliczenie win”. W niektórych parach konflikt działa jak księgowość. Ktoś mówi
„zdradziłeś”, druga strona odpowiada „ale ty też…”. Nawet jeśli fakty są częściowo prawdziwe, więź ginie, bo
rozmowa przestaje być o tym, co teraz, a staje się o tym, kto ma większy rachunek. W pewnym momencie ludzie
przestają słyszeć siebie nawzajem i zaczynają słyszeć tylko narzędzia do wygrywania.

Trzeci mechanizm to milczenie w roli kary. Są pary, w których jedna osoba wycofuje się po konflikcie, nie
odpowiada na pytania, „nie rusza tematu”, bo chce, żeby druga strona „zrozumiała”. Dla strony karanej to jest
zazwyczaj przeżycie z pogranicza odrzucenia. Dla strony karzącej bywa to strategia regulowania własnego lęku.
Problem w tym, że relacja potrzebuje czasu i emocjonalnej dostępności, a nie zagadek.

Ostatnia rzecz, która oddala, to brak wspólnego języka po kryzysie. Czasem ludzie mają odmienne style radzenia
sobie. Jedna osoba „przetwarza” emocje od razu, potrzebuje rozmowy i szczegółów. Druga osoba potrzebuje
przerwy i dopiero po czasie wraca do tematu. Jeżeli nie ustalicie, co w praktyce znaczy „potrzebuję chwili” i jak
partner ma w tym czasie pozostać w kontakcie, różnice stylów szybko przechodzą w konflikt o intencje.

Widziałem sytuacje, gdy para po bolesnym wydarzeniu przeszła przez najgorsze, ale nie weszła w fazę naprawy.
Zewnętrznie „jest dobrze”, bo nie ma już wybuchów. W środku jednak każdy nosi własną wersję tego, co się stało,
i własną samotność w tym, że nie został zrozumiany.

„Czy to moja wina?” a „co możemy zrobić?” czyli zmiana perspektywy
W kryzysie ludzie często chcą znaleźć jedną rzecz, która tłumaczy wszystko. To daje złudne poczucie kontroli.
Jedna osoba szuka winy w drugiej, druga szuka winy w sobie. Tymczasem w większości trudnych momentów to
zwykle splot: okoliczności, komunikacja, zasoby, zmęczenie, stres w innych obszarach życia, czasem też konkretne
zachowania, które trzeba nazwać.

Dobra rozmowa po trudnym wydarzeniu zwykle nie zaczyna się od oskarżenia. Zwykle Dowiedz się tutaj zaczyna
się od próby nazwania emocji i potrzeb, dopiero potem od faktów. To może brzmieć banalnie, ale w praktyce
bywa trudne. Gdy emocje są jeszcze świeże, łatwo przeskoczyć od bólu do punktów spornych.

Pomaga proste rozróżnienie, które stosuję w rozmowach: odpowiedzialność dotyczy działań i decyzji, wina
dotyczy całej osoby. Odpowiedzialność może prowadzić do naprawy, wina często prowadzi do obrony albo do
rezygnacji. To nie jest akademia. Kiedy ktoś mówi „biorę odpowiedzialność za to, że nie odezwałem się przez dwa
dni, rozumiem, że to cię zostawiło w niepewności, chcę ustalić, jak mam komunikować przerwę”, partner częściej
może poczuć ulgę, bo widzi drogę.

W przeciwieństwie do tego, „jesteś nieludzki, bo nie napisałeś” raczej podnosi temperaturę niż tworzy plan.

Przykład z życia: rozmowa, która uratowała bliskość
Pamiętam historię pary, nazwijmy ich Anka i Marek. Miesiąc po bardzo trudnej sytuacji rodzinnej Marek wrócił do
domu zdyszany, z wściekłością, która nie miała już gdzie ujść. Anka chciała od razu rozmawiać, domagała się
wyjaśnień, pytała, co się stało, czy to dotyczy ich w ogóle. Marek początkowo odpowiadał krótko, z irytacją, a

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/


potem zamilkł. Tydzień później Anka powiedziała mi: „Nie rozumiem, kiedyś był bliżej, teraz jakby mnie nie
słyszy”.

W rozmowie wyszło, że Marek nie „unikał”, tylko przeżywał wydarzenie tak intensywnie, że nie potrafił w tym
momencie mówić. Jego cisza była nie tyle karą, co próbą przetrwania. Problem w tym, że Anka ciszę odebrała
jako odrzucenie. W efekcie w ich głowach uruchomiły się dwie różne narracje: „on mnie zostawił” oraz „ona mnie
ocenia i chce ode mnie czegoś niemożliwego”.

Przełom nie polegał na tym, że ktoś nagle zrozumiał wszystko. Polegał na ustaleniu konkretów. Zamiast kolejnych
pytań w momencie, gdy Marek był przeciążony, Anka powiedziała: „Wiem, że teraz nie dasz rady mówić.
Potrzebuję sygnału, że jesteś, i kiedy wrócimy do tematu”. Marek z kolei zgodził się, że jeśli wie, iż nie rozmawia w
danym dniu, da jedną prostą informację i wróci do rozmowy następnego dnia o stałej porze.

Po dwóch tygodniach ich konflikt nie zniknął, ale zniknęła samotność w środku. I to był moment, w którym ból
przestał działać jak zapalnik, a zaczął działać jak punkt, w którym relacja nauczyła się nowego sposobu bycia
razem.

To dobry przykład, bo pokazuje coś ważnego: cierpienie nie gwarantuje więzi. Więź pojawia się wtedy, gdy w
kryzysie pojawia się infrastruktura relacyjna, nawet mała.

Co pomaga parze po trudnym momencie, zanim będzie „dobrze”
Wiele osób czeka, aż minie czas i emocje opadną, a potem uznaje, że problem sam się naprawi. Zwykle nie.
Emocje mogą opadać, ale interpretacje pozostają. Z czasem pojawia się ryzyko utrwalenia dystansu.

W praktyce najbardziej działa połączenie trzech rzeczy: uporządkowania faktów, nazwania potrzeb oraz małych
umów na przyszłość. To nie jest efekt „szczęśliwego dialogu”. To jest żmudna robota, często nudna, ale skuteczna.

Jeżeli wydarzenie dotyczy relacji, zaufania albo granic, to warto dać sobie przynajmniej jedno miejsce na
rozmowę, w którym oboje czują się bezpiecznie. Nie chodzi o to, by odbywać „terapeutyczne sesje” w kuchni.
Chodzi o minimalne warunki: brak ataków, brak sarkazmu, brak tekstów o tym, że druga osoba „na pewno”
zrobiła coś złego, zanim nie ma dowodów.

Jeden z największych błędów, jaki widzę, to przesadne przyspieszanie. Ludzie chcą szybko wrócić do normalności,
więc pomijają złość i smutek. A one wracają potem w najmniej spodziewanym momencie, często jako skryta
niechęć albo wybuch bez związku. Normalność bez domknięcia emocjonalnego bywa jak zamknięcie drzwi bez
sprawdzenia, co jest w środku.

Granice: czy cierpienie „musi” być współdzielone, żeby więź powstała?
Tu jest ważny niuans. W związkach łatwo wpaść w pułapkę myślenia: skoro cierpienie buduje więź, to trzeba
cierpieć razem, trzeba opowiadać szczegóły, trzeba przeżywać to samo w tym samym tempie. To bywa szkodliwe.

Są osoby, które potrzebują dystansu. Nie dlatego, że nie kochają, tylko dlatego, że ich układ nerwowy inaczej
reaguje. Są też osoby, które kiedy słyszą szczegóły cierpienia partnera, czują przeciążenie i bezsilność, i wtedy ich
empatia zamienia się w przytłoczenie. W takiej sytuacji „współdzielenie” może być raczej rozmontowaniem niż
budowaniem.

Zamiast tego lepszym celem jest osiągnięcie relacyjnej synchronizacji, czyli kontaktu w różnych trybach. Jedna
osoba może potrzebować rozmowy po godzinie, druga po tygodniu. Klucz tkwi w tym, by ustalić rytm i sposób
komunikacji, zamiast udawać, że oboje reagują identycznie.



Jeśli nie ma zgody co do trybu, cierpienie bywa narzędziem nacisku: „powinieneś już o tym mówić”. Wtedy
zamiast więzi pojawia się frustracja i poczucie przemocy emocjonalnej.

Jak rozpoznać, czy po trudnym czasie relacja faktycznie się zacieśnia
Nie chodzi o to, czy jest mniej kłótni. Czasem jest mniej kłótni, bo ktoś się wycofał, przestał mówić, zrezygnował.
Lepiej patrzeć na sygnały, które mówią o więzi: czy partner jest bardziej dostępny, czy trudne tematy da się
poruszać bez natychmiastowej walki, czy rośnie zaufanie w codziennych decyzjach.

Poniżej krótka ściąga, którą stosuję jako kryteria obserwacji. To nie jest test z oceną, raczej mapa do rozmowy.

Czy po kryzysie potraficie wrócić do tematu, zamiast go porzucać w pół zdania

Czy obie strony czują, że mogą prosić o wsparcie bez groźby kary lub drwin

Czy rośnie przewidywalność, na przykład stałe ustalenia, jak komunikujecie przerwę lub konflikt

Czy złość przekłada się na naprawę, a nie na stałe osądy osoby

Czy w „dobrych chwilach” nie macie w tle poczucia, że wszystko może się zaraz zawalić

Jeśli większość punktów idzie w dobrą stronę, cierpienie prawdopodobnie zamieniło się w więź. Jeśli dominuje
wycofanie, pogarda, niekończące się rozliczanie i brak możliwości rozmowy, wtedy to cierpienie raczej
zakonserwowało dystans.

Dwie pułapki, które wydają się pomocne, a zwykle nie są
Pierwsza pułapka to „romantyzowanie kryzysu”. Ludzie mówią: „daliśmy radę, przeżyliśmy”. To może brzmieć
dobrze, ale bywa, że kryzys przykrywa nierozwiązane rany. Relacja wtedy działa jak maska. Z zewnątrz jest historia
o przetrwaniu, w środku jest brak naprawy.

Druga pułapka to „naprawianie na siłę”. Czasem ktoś próbuje wytworzyć bliskość przez intensywne gesty:
prezenty, wyjazdy, natychmiastowe zapewnienia. Te gesty mogą być szczere, ale jeśli nie towarzyszy im rozmowa
o tym, co zadziało się w środku, partner może czuć się jakby płacono za milczenie.

W takiej sytuacji lepiej mniejsze, ale prawdziwe kroki. Na przykład: „Dzisiaj przepraszam za sposób, w jaki
powiedziałem to w trakcie kryzysu. Chcę wrócić jutro do rozmowy o tym, jak odtąd sygnalizujemy, że jest za
dużo”. To jest naprawa, a nie tylko gest.

Zdrada, strata, zdrowie: czy rodzaj trudnego wydarzenia zmienia
odpowiedź?
Zmienia sposób odbudowy, nie samą logikę, że cierpienie samo w sobie nie jest lekiem. Rodzaj wydarzenia
wpływa na to, jakie pytania będą najbardziej palące.



W zdradzie najczęściej pojawia się temat bezpieczeństwa i wiarygodności. Partner zdradzony chce wiedzieć, czy
da się odzyskać przewidywalność i czy druga strona jest gotowa na konkretne granice. W stracie często
najważniejsze jest to, czy oboje zostaną w kontakcie w żałobie, a nie będą się nawzajem „odhaczać” obecnością,
gdy w środku jest pustka. Przy zdrowiu, przewlekłym stresie, leczeniu, pojawia się dodatkowe obciążenie rolami,
zmęczeniem i nierównością zasobów. Wtedy cierpienie może zbliżać, gdy jest dzielone przez organizację dnia i
realne wsparcie, a nie przez symboliczne „będę obok”.

W każdej z tych sytuacji ryzyko jest podobne: interpretacje i brak domknięcia. Dlatego czasem para nie
potrzebuje więcej rozmów o emocjach, tylko bardziej praktycznych ustaleń, kto co ogarnia, jak wygląda plan na
gorszy dzień, co jest sygnałem alarmowym.

Kiedy warto poprosić o pomoc z zewnątrz
Są momenty, w których sama rozmowa między partnerami nie wystarcza, bo konflikt ma za duże napięcie, a
mechanizmy są zbyt utrwalone. Nie chodzi o to, że para „jest słaba”. Chodzi o to, że mózg w stresie potrafi
powtarzać te same ścieżki, nawet jeśli ludzie mają dobre intencje.

Pomoc z zewnątrz bywa szczególnie sensowna, gdy widać powtarzalne wzorce: wybuchy, które wracają co
tydzień, długie okresy karnego milczenia, obsesyjne wracanie do tego samego zdania, brak zdolności do
przeprosin, albo kiedy jedno z partnerów ma poczucie zagrożenia. Nie warto czekać, aż zrobi się jeszcze trudniej.

Jeśli chcesz mieć krótkie kryterium, proponuję to spojrzenie: jeśli po trudnym momencie relacja nie robi się
bardziej dostępna w ciągu kilku miesięcy, tylko coraz bardziej sztywna, to prawdopodobnie potrzebujecie
narzędzi spoza waszego zwykłego repertuaru.

Jak budować więź, kiedy cierpienie już przeszło, a bliskość nie wraca
Może być tak, że kryzys jest za wami, ale więź nie. Wtedy nie pytajcie „dlaczego nie wraca?”, tylko „co w tej relacji
utrwaliło dystans?”. Czasem to jedna rzecz, czasem kilka.

Bywa, że w relacji zostaje niewypowiedziana złość, którą jedna osoba próbuje przykryć dobrym zachowaniem.
Druga osoba w tym czasie buduje w sobie przekonanie, że musi być „idealna”, żeby uniknąć powrotu napięcia. Ta
równowaga bywa niestabilna, bo nie jest oparta o prawdę, tylko o kontrolę.

W takiej sytuacji pomaga jedna dobra rozmowa o granicach tego, co wolno, i tego, co jest przekroczone. Nie
chodzi o sąd, tylko o kierunek. Partnerzy potrzebują wiedzieć, jakie zachowania będą naprawiane, a jakie będą



kończyły rozmowę lub uruchamiały wsparcie. To daje bezpieczeństwo emocjonalne i pozwala budować bliskość
na stabilniejszym fundamencie.

To też moment na przywrócenie rytmu. Nie chodzi o to, by wrócić do „tak jak było”. Chodzi o to, by zbudować
nowy zwyczaj, w którym oboje czują się widziani. U niektórych związków działa codzienna krótka check-in, u
innych cotygodniowy spacer, u jeszcze innych wspólne zakupy. Wybór nie ma znaczenia, jeśli jest regularność i
przestrzeń na krótką wymianę tego, co jest teraz.

Słowa, które często otwierają rozmowę, i słowa, które zamykają
Nie będę udawał, że istnieje magiczna formuła. Ale w rozmowach widać powtarzalne różnice w tym, czy partner
czuje się bezpiecznie.

Otwarte słowa mają zwykle strukturę: emocja plus potrzeba plus propozycja. Na przykład: „Jest mi trudno, kiedy
się odsuwasz. Potrzebuję, żebyś powiedział, że będziesz za godzinę albo jutro. Wtedy łatwiej mi nie wkręcać sobie
najgorszego”.

Zamykające słowa to często uogólnienia i presja. „Nigdy nie potrafisz”, „zawsze wszystko psujesz”, „powinieneś
natychmiast”. W złości brzmią jak werdykt, a werdykt uruchamia obronę.

Warto też pamiętać o tonie. To, co mówisz, jest ważne, ale w stresie ton jest równie silny jak treść.



Czy cierpienie buduje więź? Odpowiedź, która brzmi uczciwie
Najuczciwsza odpowiedź brzmi tak: cierpienie samo w sobie nie buduje więzi. Potrafi ją niszczyć, jeśli jest
przeżywane samotnie, jeśli zamienia się w oskarżenia, jeśli w relacji brakuje naprawy i jeśli ludzie nie tworzą
warunków kontaktu po kryzysie. Ale cierpienie może też budować więź, gdy staje się okazją do zmiany sposobu
bycia razem.

Więź po trudnych momentach buduje się wtedy, kiedy pojawia się dostępność, odpowiedzialność zamiast
wstydu, konkretne ustalenia zamiast obietnic „już będzie dobrze” i kiedy oboje widzą, że druga osoba ma prawo
do emocji, a jednocześnie bierze na siebie realny wkład w naprawę.

Jeśli dziś jesteście po jakimś cięższym czasie, to pytanie nie brzmi „czy cierpienie nas wzmocni?”. Brzmi: „co teraz
robimy, żebyśmy się do siebie nie odkleili?”. To pytanie, nawet zadane wprost, często jest początkiem czegoś
bardzo praktycznego: nowego sposobu rozmowy, nowego rytmu i mniejszej samotności w środku.

A to jest ten rodzaj bliskości, który ma szansę przetrwać więcej niż jeden kryzys.


