Trudne chwile w zwigzku potrafig dziata¢ jak test szczelnosci: czasem wychodzi, ze po prostu byto za duzo
naprezen i pekniecia wida¢ dopiero wtedy, gdy co$ naprawde zaboli. Innym razem cierpienie obnaza zasoby,
ktérych wczesniej nie widaé byto na co dzieh. Pytanie, czy cierpienie buduje wiez, nie ma jednej odpowiedzi, ale
ma kilka bardzo praktycznych warunkéw. Z mojej perspektywy (kilka lat pracy z parami, rozmowy po rozstaniach i
powrotach, tez prywatne obserwacje), najbardziej decyduje nie sam fakt bolu, tylko to, co ludzie robig z tym

bolem po fakcie.

Sa pary, ktére po kryzysie staja sie sobie blizsze, jakby wreszcie trafity na wtasciwy jezyk. | sa pary, ktére po
kryzysie oddalaja sie szybciej niz przed nim, bo bél zamieniaja w oskarzenia, w milczenie albo w rywalizacje o to,
kto ,bardziej” ma racje. Te roznice nie wynikaja z tego, ze jedna strona jest ,silniejsza”, a druga ,stabsza”. Wynikaja
z mechanizméw: jak rozmawiaja, jak przezywaja emocje, jak planujg odbudowe zaufania, i czy potrafig odrdznic

odpowiedzialnos¢ od winy.

Kiedy cierpienie zbliza: warunki, ktore musza sie spetnic

Cierpienie potrafi tworzy¢ wiez, gdy ma szanse przejs¢ przez proces, ktory jest dla relacji ,budujacy”. Ten proces
nie polega na wspdlnym cierpieniu w romantycznym sensie. Polega na tym, ze dwoje ludzi spotyka sie w realnym

doswiadczeniu, ale nie zostawia drugiej osoby samej z interpretacjami i wstydem.

Najczestsza historia, ktéra widze, wyglada tak: dzieje sie co$ trudnego, ktére zaburza codziennos$¢, na przyktad
utrata pracy, powiktania zdrowotne, kryzys rodzinny, zdrada albo dtugi konflikt z bliskimi. Potem przychodzi
moment rozproszenia emogji, czasem to tydzien, czasem miesigc. Jesli partnerzy potrafig w tym czasie utrzymac
podstawowa wiez, czyli kontakt, szacunek i gotowos¢ do rozmowy, to bdl zaczyna dziata¢ jak wspodlny punkt

odniesienia. Nie ,taczy ich cierpienie”, tylko taczy to, ze przeszli przez nie razem i nie rozpadli sie w Srodku.
W praktyce trzy elementy robia najwieksza roznice.

Po pierwsze, to jest komunikacja bez rozliczania. Tak, rozliczanie bywa potrzebne, ale tylko wtedy, gdy jest
osadzone w faktach i rozwigzaniach, a nie w karaniu. Gdy w ztosci pada ,przeciez ty zawsze...", partner dostaje
sygnat: nie ma tu miejsca na ochrone, tu jest miejsce na walke. Jezeli zamiast tego pojawia sie ,boje sig, ze strace

kontrole, potrzebuje twojej obecnosci”, wtedy cierpienie staje sie wspdlng rzeczywistoscia, a nie bronia.

Po drugie, to jest odpowiedZz na emocje, a nie na narracje. Czesto druga osoba styszy w opowiesci o bolu cos
innego, niz chodzi nadawcy. Ktos méwi: ,Nie umiem oddycha¢, gdy to sie dzieje”, a partner styszy: ,Jestes winny”.
Wtedy zamiast ulgi przychodzi eskalacja. Wiez pojawia sie, gdy ktos potrafi najpierw zareagowaé na emocje,

dopiero potem na tresc.

Po trzecie, to jest wspodlna praca po kryzysie. Nawet kréotka. Czasem wystarczy tydzien ,umow bezpieczenstwa” i
powrét do rytmu. Jesli para po trudnym wydarzeniu robi konkretne rzeczy, ktére zmniejszaja ryzyko powtérki

albo odbudowujag poczucie kontroli, relacja szybciej nabiera stabilnosci.

W takich sytuacjach zdarza sie paradoks: bol byt ogromny, a mimo to po nim ludzie czuja ulge i blisko$¢. Nie
dlatego, ze lubig cierpie¢. Dlatego, ze wreszcie przestali udawac, ze wszystko jest pod kontrolg, i zobaczyli w

sobie zasoby, ktore wczedniej byty ukryte.

Kiedy cierpienie oddala: mechanizmy, ktore psuja wiez

Jest tez druga strona medalu. Cierpienie bywa jak rozpuszczalnik dla relacyjnych problemoéw. Jesli wczesniej byto

zaniedbanie, pogarda, brak granic albo lek, to kryzys moze te rzeczy tylko uwydatni¢. Zdarza sie, ze para nie tyle



.przezywa trudny moment”, co wchodzi w tryb obrony, ktéry nie ma konca.

Najczestszy mechanizm oddalajacy to spirala wstyd - obrona. Kto$ cierpi i w srodku pojawia sie wstyd, ze ,jestem
za mato”, ,nie daje rady”, ,zawiodtem”. Druga osoba, zamiast przyja¢ ten wstyd, uruchamia defensywe: ,jak
mozesz tak moéwic”, ,ciagle robisz ze mnie winnego”. Wtedy oboje sa zajeci ratowaniem obrazu siebie, a nie

realnym wsparciem.

Drugi mechanizm to ,przeliczenie win”. W niektérych parach konflikt dziata jak ksiegowos¢. Kto§ moéwi
,zdradzites”, druga strona odpowiada ,ale ty tez...". Nawet jesli fakty sa czesciowo prawdziwe, wiez ginie, bo
rozmowa przestaje by¢ o tym, co teraz, a staje sie o tym, kto ma wiekszy rachunek. W pewnym momencie ludzie

przestaja styszed siebie nawzajem i zaczynaja styszec tylko narzedzia do wygrywania.

Trzeci mechanizm to milczenie w roli kary. Sg pary, w ktérych jedna osoba wycofuje sie po konflikcie, nie
odpowiada na pytania, ,nie rusza tematu”, bo chce, zeby druga strona ,zrozumiata”. Dla strony karanej to jest
zazwyczaj przezycie z pogranicza odrzucenia. Dla strony karzacej bywa to strategia regulowania wtasnego leku.

Problem w tym, ze relacja potrzebuje czasu i emocjonalnej dostepnosci, a nie zagadek.

Ostatnia rzecz, ktora oddala, to brak wspélnego jezyka po kryzysie. Czasem ludzie majg odmienne style radzenia
sobie. Jedna osoba ,przetwarza” emocje od razu, potrzebuje rozmowy i szczegdtéw. Druga osoba potrzebuje
przerwy i dopiero po czasie wraca do tematu. Jezeli nie ustalicie, co w praktyce znaczy ,potrzebuje chwili” i jak

partner ma w tym czasie pozosta¢ w kontakcie, roznice styléw szybko przechodza w konflikt o intencje.

Widziatem sytuacje, gdy para po bolesnym wydarzeniu przeszta przez najgorsze, ale nie weszta w faze naprawy.
Zewnetrznie ,jest dobrze”, bo nie ma juz wybuchéw. W srodku jednak kazdy nosi wtasnag wersje tego, co sie stato,

i wtasng samotnos¢ w tym, Ze nie zostat zrozumiany.

.Czy to moja wina?” a ,,co mozemy zrobic?” czyli zmiana perspektywy

W kryzysie ludzie czesto chca znalez¢ jedna rzecz, ktéra ttumaczy wszystko. To daje ztudne poczucie kontroli.
Jedna osoba szuka winy w drugiej, druga szuka winy w sobie. Tymczasem w wigkszosci trudnych momentow to
zwykle splot: okolicznosci, komunikacja, zasoby, zmeczenie, stres w innych obszarach zycia, czasem tez konkretne

zachowania, ktore trzeba nazwac.

Dobra rozmowa po trudnym wydarzeniu zwykle nie zaczyna sie od oskarzenia. Zwykle zaczyna sie od préby
nazwania emogji i potrzeb, dopiero potem od faktéw. To moze brzmie¢ banalnie, ale w praktyce bywa trudne.

Gdy emocje sa jeszcze Swieze, tatwo przeskoczy¢ od bolu do punktow spornych.

Pomaga proste rozrdznienie, ktére stosuje w rozmowach: odpowiedzialno$¢ dotyczy dziatan i decyzji, wina
dotyczy catej osoby. Odpowiedzialno$¢ moze prowadzi¢ do naprawy, wina czesto prowadzi do obrony albo do
rezygnacji. To nie jest akademia. Kiedy kto$ mowi ,biore odpowiedzialnosc¢ za to, ze nie odezwatem sie przez dwa
dni, rozumiem, ze to cie zostawito w niepewnosci, chce ustali¢, jak mam komunikowaé przerwe”, partner czesciej

moze poczuc ulge, bo widzi droge.

W przeciwienstwie do tego, ,jestes nieludzki, bo nie napisates” raczej podnosi temperature niz tworzy plan.

Przyktad z zycia: rozmowa, ktora uratowata bliskos¢

Pamietam historie Przejdz na te strone pary, nazwijmy ich Anka i Marek. Miesigc po bardzo trudnej sytuacji
rodzinnej Marek wrécit do domu zdyszany, z wsciektoscia, ktéra nie miata juz gdzie ujs¢. Anka chciata od razu

rozmawia¢, domagata sie wyjasnien, pytata, co sie stato, czy to dotyczy ich w ogdle. Marek poczatkowo
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odpowiadat krotko, z irytacja, a potem zamilkt. Tydzien pdzniej Anka powiedziata mi: ,Nie rozumiem, kiedys$ byt

blizej, teraz jakby mnie nie styszy”.

W rozmowie wyszto, ze Marek nie ,unikat”’, tylko przezywat wydarzenie tak intensywnie, ze nie potrafit w tym
momencie mowic. Jego cisza byta nie tyle karg, co préba przetrwania. Problem w tym, ze Anka cisze odebrata
jako odrzucenie. W efekcie w ich gtowach uruchomity sie dwie rdézne narracje: ,on mnie zostawit” oraz ,ona mnie

ocenia i chce ode mnie czegos niemozliwego”.

Przetom nie polegat na tym, ze ktos$ nagle zrozumiat wszystko. Polegat na ustaleniu konkretéw. Zamiast kolejnych
pytan w momencie, gdy Marek byt przecigzony, Anka powiedziata: ,Wiem, ze teraz nie dasz rady méwic.
Potrzebuje sygnatu, ze jestes, i kiedy wrocimy do tematu”. Marek z kolei zgodzit sie, ze jesli wie, iz nie rozmawia w

danym dniu, da jedna prosta informacje i wrdci do rozmowy nastepnego dnia o statej porze.

Po dwéch tygodniach ich konflikt nie zniknat, ale znikneta samotnos¢ w srodku. | to byt moment, w ktérym bol
przestat dziata¢ jak zapalnik, a zaczat dziataé jak punkt, w ktérym relacja nauczyta sie nowego sposobu bycia

razem.

To dobry przyktad, bo pokazuje cos waznego: cierpienie nie gwarantuje wiezi. Wiez pojawia sie wtedy, gdy w

kryzysie pojawia sie infrastruktura relacyjna, nawet mata.

Co pomaga parze po trudnym momencie, zanim bedzie , dobrze”

Wiele osdb czeka, az minie czas i emocje opadng, a potem uznaje, ze problem sam sie naprawi. Zwykle nie.

Emocje moga opadac, ale interpretacje pozostaja. Z czasem pojawia sie ryzyko utrwalenia dystansu.

W praktyce najbardziej dziata potaczenie trzech rzeczy: uporzadkowania faktéw, nazwania potrzeb oraz matych

umow na przysztosé. To nie jest efekt ,szczesliwego dialogu”. To jest zmudna robota, czesto nudna, ale skuteczna.

Jezeli wydarzenie dotyczy relacji, zaufania albo granic, to warto da¢ sobie przynajmniej jedno miejsce na
rozmowe, w ktérym oboje czuja sie bezpiecznie. Nie chodzi o to, by odbywac ,terapeutyczne sesje” w kuchni.
Chodzi o minimalne warunki: brak atakéw, brak sarkazmu, brak tekstow o tym, ze druga osoba ,na pewno”

zrobita co$ ztego, zanim nie ma dowodow.

Jeden z najwiekszych bteddw, jaki widze, to przesadne przyspieszanie. Ludzie chca szybko wréci¢é do normalnosci,
wiec pomijajg ztos¢ i smutek. A one wracajg potem w najmniej spodziewanym momencie, czesto jako skryta
nieched albo wybuch bez zwigzku. Normalnos¢ bez domkniecia emocjonalnego bywa jak zamkniecie drzwi bez

sprawdzenia, co jest w Srodku.

Granice: czy cierpienie ,musi” by¢ wspoétdzielone, zeby wiez powstata?

Tu jest wazny niuans. W zwiazkach tatwo wpas¢ w putapke myslenia: skoro cierpienie buduje wiez, to trzeba

cierpie¢ razem, trzeba opowiadac szczegoty, trzeba przezywad to samo w tym samym tempie. To bywa szkodliwe.

Sg osoby, ktére potrzebujg dystansu. Nie dlatego, ze nie kochaja, tylko dlatego, ze ich ukfad nerwowy inaczej
reaguje. Sg tez osoby, ktore kiedy styszg szczegdty cierpienia partnera, czujg przecigzenie i bezsilnos¢, i wtedy ich
empatia zamienia sie w przyttoczenie. W takiej sytuacji ,wspodtdzielenie” moze by¢ raczej rozmontowaniem niz

budowaniem.

Zamiast tego lepszym celem jest osiggniecie relacyjnej synchronizacji, czyli kontaktu w réznych trybach. Jedna
osoba moze potrzebowac rozmowy po godzinie, druga po tygodniu. Klucz tkwi w tym, by ustali¢ rytm i sposdb

komunikacji, zamiast udawac, ze oboje reaguja identycznie.



Jesli nie ma zgody co do trybu, cierpienie bywa narzedziem nacisku: ,powinienes juz o tym mowic”. Wtedy

zamiast wiezi pojawia sie frustracja i poczucie przemocy emocjonalne;.

Jak rozpoznac, czy po trudnym czasie relacja faktycznie sie zaciesnia

Nie chodzi o to, czy jest mniej ktdtni. Czasem jest mniej ktdtni, bo ktos sie wycofat, przestat méwié, zrezygnowat.
Lepiej patrze¢ na sygnaty, ktére mowig o wiezi: czy partner jest bardziej dostepny, czy trudne tematy da sie

poruszac bez natychmiastowej walki, czy ro$nie zaufanie w codziennych decyzjach.
Ponizej krétka Scigga, ktora stosuje jako kryteria obserwacji. To nie jest test z oceng, raczej mapa do rozmowy.

® Czy po kryzysie potraficie wrdci¢ do tematu, zamiast go porzuca¢ w pét zdania

® (zy obie strony czuja, ze moga prosic¢ o wsparcie bez grozby kary lub drwin

* (Czy rosnie przewidywalno$¢, na przykfad state ustalenia, jak komunikujecie przerwe lub konflikt
® (zy ztos¢ przektada sie na naprawe, a nie na state osady osoby

® Czy w ,dobrych chwilach” nie macie w tle poczucia, ze wszystko moze sie zaraz zawali¢

Jesli wiekszos$¢ punktodw idzie w dobrag strone, cierpienie prawdopodobnie zamienito sie w wiez. Jesli dominuje
wycofanie, pogarda, niekonczace sie rozliczanie i brak mozliwosci rozmowy, wtedy to cierpienie raczej

zakonserwowato dystans.

Dwie putapki, ktore wydaja sie pomocne, a zwykle nie s3

Pierwsza putapka to ,romantyzowanie kryzysu”. Ludzie méwia: ,daliSmy rade, przezylismy”. To moze brzmie
dobrze, ale bywa, ze kryzys przykrywa nierozwigzane rany. Relacja wtedy dziata jak maska. Z zewnatrz jest historia

o przetrwaniu, w srodku jest brak naprawy.

Druga putapka to ,naprawianie na site”. Czasem kto$ prdbuje wytworzy¢ blisko$¢ przez intensywne gesty:
prezenty, wyjazdy, natychmiastowe zapewnienia. Te gesty moga byc¢ szczere, ale jesli nie towarzyszy im rozmowa

o tym, co zadziato sie w srodku, partner moze czuc sie jakby ptacono za milczenie.

W takiej sytuacji lepiej mniejsze, ale prawdziwe kroki. Na przyktad: ,Dzisiaj przepraszam za sposob, w jaki
powiedziatem to w trakcie kryzysu. Chce wréci¢ jutro do rozmowy o tym, jak odtad sygnalizujemy, ze jest za

duzo”. To jest naprawa, a nie tylko gest.

Zdrada, strata, zdrowie: czy rodzaj trudnego wydarzenia zmienia
odpowiedz?

Zmienia sposéb odbudowy, nie sama logike, ze cierpienie samo w sobie nie jest lekiem. Rodzaj wydarzenia

wptywa na to, jakie pytania beda najbardziej palgce.

W zdradzie najczesciej pojawia sie temat bezpieczenstwa i wiarygodnosci. Partner zdradzony chce wiedzie¢, czy
da sie odzyska¢ przewidywalnos¢ i czy druga strona jest gotowa na konkretne granice. W stracie czesto
najwazniejsze jest to, czy oboje zostang w kontakcie w zatobie, a nie beda sie nawzajem ,odhaczac¢” obecnoscig,
gdy w Srodku jest pustka. Przy zdrowiu, przewlektym stresie, leczeniu, pojawia sie dodatkowe obcigzenie rolami,
zmeczeniem i nierébwnoscig zasobdw. Wtedy cierpienie moze zbliza¢, gdy jest dzielone przez organizacje dnia i

realne wsparcie, a nie przez symboliczne ,bede obok”.

W kazdej z tych sytuacji ryzyko jest podobne: interpretacje i brak domkniecia. Dlatego czasem para nie

potrzebuje wiecej rozmoéw o emocjach, tylko bardziej praktycznych ustalen, kto co ogarnia, jak wyglada plan na



gorszy dzien, co jest sygnatem alarmowym.

Kiedy warto poprosi¢ o pomoc z zewnatrz

Sg momenty, w ktérych sama rozmowa miedzy partnerami nie wystarcza, bo konflikt ma za duze napiecie, a
mechanizmy sg zbyt utrwalone. Nie chodzi o to, ze para ,jest staba”. Chodzi o to, ze mdzg w stresie potrafi

powtarzad te same $ciezki, nawet jesli ludzie maja dobre intencje.

Pomoc z zewnatrz bywa szczegdlnie sensowna, gdy wida¢ powtarzalne wzorce: wybuchy, ktére wracaja co
tydzien, dtugie okresy karnego milczenia, obsesyjne wracanie do tego samego zdania, brak zdolnosci do

przeprosin, albo kiedy jedno z partneréw ma poczucie zagrozenia. Nie warto czeka¢, az zrobi sie jeszcze trudniej.

Jesli chcesz mie¢ krotkie kryterium, proponuje to spojrzenie: jesli po trudnym momencie relacja nie robi sie
bardziej dostepna w ciggu kilku miesiecy, tylko coraz bardziej sztywna, to prawdopodobnie potrzebujecie

narzedzi spoza waszego zwyktego repertuaru.

Jak budowac wiez, kiedy cierpienie juz przeszio, a blisko$¢ nie wraca

Moze by¢ tak, ze kryzys jest za wami, ale wiez nie. Wtedy nie pytajcie ,dlaczego nie wraca?”, tylko ,co w tej relacji

utrwalito dystans?”. Czasem to jedna rzecz, czasem kilka.

Bywa, ze w relacji zostaje niewypowiedziana zto$¢, ktora jedna osoba prébuje przykryé dobrym zachowaniem.
Druga osoba w tym czasie buduje w sobie przekonanie, ze musi by¢ ,idealna”, zeby unikna¢ powrotu napiecia. Ta

rownowaga bywa niestabilna, bo nie jest oparta o prawde, tylko o kontrole.

W takiej sytuacji pomaga jedna dobra rozmowa o granicach tego, co wolno, i tego, co jest przekroczone. Nie
chodzi o sad, tylko o kierunek. Partnerzy potrzebujg wiedzie¢, jakie zachowania beda naprawiane, a jakie beda
konczyty rozmowe lub uruchamiaty wsparcie. To daje bezpieczenstwo emocjonalne i pozwala budowac blisko$é¢

na stabilniejszym fundamencie.

To tez moment na przywrdcenie rytmu. Nie chodzi o to, by wréci¢ do ,tak jak byto”. Chodzi o to, by zbudowad
nowy zwyczaj, w ktérym oboje czuja sie widziani. U niektorych zwigzkéw dziata codzienna krotka check-in, u
innych cotygodniowy spacer, u jeszcze innych wspdlne zakupy. Wybdr nie ma znaczenia, jesli jest regularnosc i

przestrzen na krotka wymiane tego, co jest teraz.

Stowa, ktore czesto otwieraja rozmowe, i stowa, ktére zamykaja

Nie bede udawat, ze istnieje magiczna formuta. Ale w rozmowach wida¢ powtarzalne réznice w tym, czy partner

czuje sie bezpiecznie.

Otwarte stowa majag zwykle strukture: emocja plus potrzeba plus propozycja. Na przyktad: ,Jest mi trudno, kiedy
sie odsuwasz. Potrzebuje, zebys powiedzial, ze bedziesz za godzine albo jutro. Wtedy tatwiej mi nie wkrecac sobie

najgorszego”.

Zamykajgce stowa to czesto uogdlnienia i presja. ,Nigdy nie potrafisz”, ,zawsze wszystko psujesz”, ,powinienes

natychmiast”. W ztosci brzmia jak werdykt, a werdykt uruchamia obrone.

Warto tez pamietac o tonie. To, co mowisz, jest wazne, ale w stresie ton jest réwnie silny jak tresc.

Czy cierpienie buduje wiez? Odpowiedz, ktora brzmi uczciwie



Najuczciwsza odpowiedz brzmi tak: cierpienie samo w sobie nie buduje wiezi. Potrafi jg niszczy¢, jesli jest
przezywane samotnie, jesli zamienia sie w oskarzenia, jesli w relacji brakuje naprawy i jesli ludzie nie tworza
warunkéw kontaktu po kryzysie. Ale cierpienie moze tez budowac wiez, gdy staje sie okazjg do zmiany sposobu

bycia razem.

Wiez po trudnych momentach buduje sie wtedy, kiedy pojawia sie dostepnos¢, odpowiedzialnos¢ zamiast
wstydu, konkretne ustalenia zamiast obietnic ,juz bedzie dobrze” i kiedy oboje widza, ze druga osoba ma prawo

do emogji, a jednoczesnie bierze na siebie realny wktad w naprawe.

Jesli dzi$ jestescie po jakim$ ciezszym czasie, to pytanie nie brzmi ,czy cierpienie nas wzmocni?”. Brzmi: ,co teraz
robimy, zebysmy sie do siebie nie odkleili?”. To pytanie, nawet zadane wprost, czesto jest poczatkiem czego$

bardzo praktycznego: nowego sposobu rozmowy, nowego rytmu i mniejszej samotnosci w Srodku.

A to jest ten rodzaj bliskosci, ktory ma szanse przetrwaé wiecej niz jeden kryzys.




