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INTRO

Jest pigtek, godzina 18:43. Wtasnie wyobrazasz sobie
idealny wieczor: wygodne ubranie, co$ dobrego do jedzenia,
cisza i absolutnie Zadnej koniecznosci odpowiadania na
pytanie, czym ostatnio sie zajmujesz. Twoj partner wchodzi
do pokoju z telefonem w dtoni i ming cztowieka, ktéry
wtasnie wygrat weekend. ,Stuchaj, Swietnie sie sktada! Kasia
i Tomek robig jutro domowke, bedzie cafta ekipa.
Powiedziatem, ze przyjdziemy!". W twojej gtowie rozlega sie
alarm przeciwlotniczy, chociaz na zewnatrz panuje zupetny
spokéj. Partner widzi twojg mine i natychmiast traci
entuzjazm. Ty widzisz jego rozczarowanie i natychmiast
czujesz sie jak osoba odpowiedzialna za likwidacje zycia
towarzyskiego w promieniu pietnastu kilometrow. Jeszcze
nikt nie zdazyt sie poktocic, a weekend juz skfada
reklamacije.

Co ciekawe, oboje macie catkiem dobre intencje. Jedna
osoba chce przezy¢ cos$ mitego razem, spotka¢ znajomych,
posmiac sie i poczué, ze zycie nie ogranicza sie do pracy
oraz wspolnego kupowania papieru toaletowego. Druga
pragnie odpocza¢, odzyskac przestrzen we wiasnej gtowie i
spedzi¢ czas z ukochang osobg bez dodatkowej widowni.
Problem zaczyna sig wtedy, gdy te dwa pragnienia przestajg
by¢ zwyktymi preferencjami, a stajg sie oceng zwigzku.
,Gdyby naprawde ci zalezato, poszedtbys$ ze mng". ,Gdybys
naprawde mnie rozumiata, nie ciggnetabys mnie do ludzi".
Nagle zwyczajna sobota zmienia sie¢ w rozprawe sgdowa,
podczas ktorej lista Swiadkow obejmuje znajomych, rodzing
oraz nieszczesnego Tomka, ktory chciat tylko urzadzi¢ grilla.



Rézne potrzeby towarzyskie potrafig by¢ zaskakujgco
trudne do pogodzenia, poniewaz dotyczg czego$ wiecej niz
liczby spotkan w kalendarzu. Dla jednej osoby rozmowa z
przyjaciétmi bywa sposobem na odzyskanie energii,
poczucie bliskosci ze Swiatem i oderwanie sie od
obowigzkéw. Dla drugiej nawet sympatyczne spotkanie
moze wymagac wysitku, zwtaszcza po tygodniu petnym
rozméw, hatasu i cudzych oczekiwan. Zadna z tych reakciji
nie jest automatycznie lepsza, dojrzalsza ani bardziej
romantyczna. Cztowiek, ktéry lubi towarzystwo, nie musi
ucieka¢ przed wtasnym zwigzkiem. Cztowiek, ktory
potrzebuje samotnosci, nie musi nikogo odrzuca¢. Mozna
naprawde kocha¢ partnera i jednoczesnie nie miec
najmniejszej ochoty na trzygodzinng dyskusje z jego
znajomym o tym, jaki ekspres do kawy najlepiej oddaje
charakter ziaren.

Wielu parom wydaje sig, ze rozwigzanie powinno byc¢
proste: wystarczy kompromis. Brzmi znakomicie, dopoki nie
trzeba ustali¢, jak wiasciwie miatby wyglada¢. Czy
kompromis oznacza chodzenie na co drugg impreze?
Wychodzenie po dwodch godzinach, nawet gdy rozmowa
dopiero sie rozkreca? A moze siedzenie w domu w pigtki i
organizowanie wielkich spotkan w soboty, zeby nikt nie czut
sie pokrzywdzony? Matematyka wyglada elegancko, lecz
relacje nie dziatajg jak dzielenie rachunku w restauracji. Dwie
godziny spotkania mogg byc¢ dla jednej osoby przyjemnym
poczatkiem wieczoru, a dla drugiej granicg wytrzymatosci.
Sprawiedliwo$¢ nie zawsze oznacza identyczny udziat w
kazdym wydarzeniu. Czasem oznacza uczciwe
potraktowanie dwoch réznych potrzeb.

Sytuacje dodatkowo komplikuje przekonanie, ze
szczesliwa para powinna funkcjonowac jako jeden organizm



towarzyski. Razem przychodzi¢, razem wychodzi¢, razem
zapraszac, razem odmawiac i najlepiej jeszcze jednakowo
sie przy tym bawic. Jesli jedno zostaje w domu, drugie bywa
podejrzewane o prowadzenie osobnego zycia. Jesli oboje
idg na spotkanie, choc¢ jedna osoba wyraznie tego nie chce,
powstaje inny problem: ktos usmiecha sie uprzejmie,
jednoczesnie odliczajgc minuty do powrotu niczym wigzien
zaznaczajgcy kreski na scianie celi. Tymczasem bliskos¢ nie
wymaga nieustannej synchronizacji. Mozna budowac
wspolne zycie, zachowujgc indywidualne przyjaznie,
odmienne sposoby odpoczynku i prawo do okazjonalnego
powiedzenia: ,Baw sig dobrze, ja dzisiaj zostaje".

Oczywiscie tatwo to napisac¢, a trudniej powiedzie¢ bez
poczucia winy albo urazy. Kiedy partner wychodzi sam,
mozesz poczuc¢ sie pominigty, nawet jesli wczesniej
marzyte$s o wolnym wieczorze. Kiedy odmawia wspolnego
spotkania, mozesz odebra¢ jego decyzje jako brak
zainteresowania twoim Swiatem. Takie odczucia zastugujg
na uwage, ale nie zawsze trafnie opisujg intencje drugiej
osoby. Potrzeba ciszy nie jest komunikatem ,nie jestes dla
mnie wazny"”, podobnie jak chec¢ zobaczenia przyjaciot nie
musi oznaczac ,jestes dla mnie niewystarczajgcy”. Ktopot
polega na tym, ze czesto odpowiadamy na znaczenia, ktore
sami dopisali§my do sytuacji, zamiast rozmawia¢ o tym, co
rzeczywiscie zostato powiedziane.

Nie pomaga rowniez popularna strategia udawania, ze
wszystko jest w porzadku. Zgadzasz sige na spotkanie, cho¢
od poczagtku wiesz, ze nie masz sity. Partner obiecuje
spokojny weekend, cho¢ od kilku dni teskni za ludzmi. Oboje
probujecie by¢ wyrozumiali, lecz niezadowolenie zbiera sig
po cichu. Potem wystarczy niewinne ,Moze zaprosimy
kogos w niedzielg?”, zeby wybuchta ktétnia o wszystkie



niedziele od poczatku waszej znajomosci. Milczenie nie
zatatwia roznicy potrzeb. Zwykle tylko odktada rozmowe do
chwili, kiedy emocje sprawiajg, ze nawet pytanie o godzing
powrotu brzmi jak przestuchanie prowadzone przez komisje
Sledcza.

Ta ksigzka pomoze ci spojrze¢c na te napiecia bez
szukania winnego i bez proby przerabiania partnera na
wiasng wersje cztowieka. Przyjrzymy sie temu, jak
rozpoznawac¢ swoje granice towarzyskie, mowic¢ o nich bez
oskarzen i odczytywaé¢ potrzeby drugiej osoby bez
automatycznego traktowania ich jako zagrozenia. Zajmiemy
sie wspolnym planowaniem czasu, zaproszeniami, ktére
pojawiajg sie w ostatniej chwili, odmiennymi oczekiwaniami
wobec weekendow oraz sytuacjami, gdy jedno chce zostac
jeszcze godzing, a drugie mentalnie siedzi juz w
samochodzie. Nie zabraknie trudniejszych spraw: poczucia
odrzucenia, presji ze strony znajomych, rodzinnych
uroczystosci i pytania, ile niezaleznosci moze pomiescic
bliski zwigzek.

Nie bedziemy jednak udawac¢, ze istnieje cudowny
harmonogram, ktory rozwigze wszystkie nieporozumienia.
Ludzie majg rozne temperamenty, zobowigzania i zasoby
energii, a ich potrzeby mogg zmienia¢ sie zaleznie od
okolicznosci. Osoba uwielbiajgca spotkania moze pewnego
dnia potrzebowac absolutnego spokoju. Mitosnik samotnosci
moze zateskni¢ za duzg grupg znajomych i spontanicznym
wyjsciem. Warto wiec nauczyc¢ sig rozmawiac nie tylko o
statych preferencjach, lecz takze o tym, na co naprawde
macie ochotg i sitg w danym momencie. Uzgodnienie sprzed
miesigca nie powinno dziata¢ jak dozywotnia umowa
zobowigzujgca do uczestniczenia we wszystkich przysztych
urodzinach kuzynoéw.



Pierwszg wazng zmiane mozesz wprowadzi¢ jeszcze
przed przeczytaniem kolejnych stron. Kiedy nastgpnym
razem pojawi sie réznica zdan dotyczaca spotkania, sprobuj
oddzielic samo wydarzenie od interpretacji uczuc¢. Zamiast
pyta¢: ,Dlaczego nigdy nie chcesz nigdzie ze mnag
chodzi¢?", zapytaj: ,Co jest dla ciebie najtrudniejsze w tym
konkretnym wyjsciu?”. Zamiast zarzucaé: ,Zawsze wolisz
znajomych ode mnie"”, powiedz: ,Chce mie¢ pewnos¢, ze
znajdziemy tez czas tylko dla siebie”. To niewielka zmiana
jezyka, ktora nie gwarantuje natychmiastowej zgody, ale
pozwala rozmawia¢ o rzeczywistych potrzebach, a nie
broni¢ sie przed zarzutami dotyczgcymi charakteru i mitosci.

Bedziemy tez pamigtac, ze wyrozumiato$¢ musi dziata¢ w
obie strony. Osoba potrzebujgca ciszy nie otrzymuje
automatycznie prawa do decydowania o catym zyciu
towarzyskim partnera. Osoba lubigca spotkania nie moze
traktowac¢ kazdej odmowy jak osobistej zniewagi. A jezeli za
roznicg preferencji kryje sie uporczywa kontrola, izolowanie
od bliskich albo lekcewazenie granic, samo ustalenie
kalendarza nie wystarczy. Zdrowe porozumienie zaktada
mozliwos¢ powiedzenia ,nie” bez kary oraz mozliwosé
realizowania  waznych  potrzeb bez  koniecznosci
zdobywania pozwolenia na kazdy krok. Wiasnie dlatego
potrzebujemy czego$ lepszego niz niekonczgce sie
negocjacje o to, kto tym razem powinien ustgpic.

Najwazniejsze jest to, zebyscie nie musieli wybierac
migdzy bliskoscig a byciem sobg. Udany zwigzek moze miec
miejsce na gtosng kolacje ze znajomymi, spokojny wieczor
we dwoje i samotne popotudnie, podczas ktérego nikt nie
pyta, czy wszystko w porzagdku, skoro tak dtugo nie
rozmawiacie. Nie trzeba kochac¢ tych samych imprez, zeby
kochac¢ tego samego cztowieka. A kiedy w kolejny pigtek



jedno z was zaproponuje spotkanie, a drugie zapragnie
ciszy, by¢ moze zamiast rodzinnego kryzysu uda sig
zobaczy¢ zwyktg roznice potrzeb. Takg, o ktorej mozna
porozmawia¢, co$ wspolnie ustali¢, a potem spokojnie
zdecydowac, kto bierze kurtke, a kto pilot.
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Rozdziat1- Dwoje ludzi, dwa pomysty
na udany wieczor

Wyobraz sobie, ze dostajecie zaproszenie na sobotnie
spotkanie ze znajomymi. Nie wielkg impreze, nie wesele na
dwiescie osdb ani obowigzkowg wizyte u krewnych, ktérzy
od pieciu lat pytajg, kiedy wreszcie kupicie wieksze
mieszkanie. Zwykte spotkanie. Kilka oséb, kolacja, rozmowy,
moze jakas gra. Twoj partner reaguje natychmiastowym
entuzjazmem. Juz zastanawia sig, kogo zobaczy, o czym
porozmawiacie i czy po kolacji nie warto gdzie$ jeszcze
wyskoczy¢. Ty rowniez zaczynasz planowac, ale zupetnie
inaczej. Sprawdzasz, ile czasu zostato do soboty, czy
wypada odmoéwic, jak dtugo takie spotkanie moze potrwac i
czy istnieje mozliwos¢ przezycia catego wydarzenia bez
obowigzkowej rundy opowiadania o0 swoich ostatnich
osiggnieciach. Oboje patrzycie na to samo zaproszenie.
Jedno widzi przyjemnos¢, drugie dodatkowe zobowigzanie. |
wtasnie tutaj zaczyna sie jeden z najbardziej niedocenianych
konfliktow w zwigzku.

Z pozoru sprawa wyglada banalnie. Kto$ lubi ludzi
bardziej, kto$§ mniej. Mozna wzruszy¢ ramionami, nazwac
jedng osobe duszg towarzystwa, drugg domatorem i uznac
temat za zamknigty. Tyle Zze etykietki niewiele wyjasniaja.
Nie pokazujg, dlaczego jedna osoba po kilku godzinach
rozmow wraca ozywiona, a druga marzy o pomieszczeniu, w
ktorym nie trzeba reagowac¢ nawet na dzwigk wtasnego
imienia. Nie tumaczg rowniez, dlaczego kto§ moze
uwielbia¢ przyjaciot, a jednoczesnie nie mie¢ ochoty
spotykac sige z nimi co tydzien. Przede wszystkim jednak nie
pomagajg odpowiedzie¢ na pytanie, ktére predzej czy
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pozniej pojawia sie w kazdej takiej relacji: jak mozemy razem
zy¢, skoro odpoczynek oznacza dla nas cos$ zupetnie
innego?

Pierwsza wazna rzecz brzmi nastepujgco: ludzie réznig
sie nie tylko tym, ile kontaktéw towarzyskich lubig, ale
rowniez tym, ile wysitku wymagajg od nich okreslone
sytuacje. Dla jednej osoby rozmowa z grupg znajomych jest
naturalna i przyjemna. Dla innej wymaga ciggtego skupienia,
Sledzenia kilku watkdw oraz podejmowania drobnych
decyzji: kiedy sie odezwac, komu odpowiedzie¢, czy ktos
wtasnie zartowat i dlaczego wszyscy $miejg sie z historii,
ktorej poczatek najwyrazniej przegapite$. To nie oznacza, ze
taka osoba jest nieSmiata, nieprzystosowana albo
pozbawiona poczucia humoru. Moze po prostu szybciej
odczuwac¢ zmeczenie okreslonym rodzajem kontaktu.
Podobnie cztowiek, ktory lubi czeste spotkania, nie musi by¢
uzalezniony od uwagi innych. By¢ moze wspolne rozmowy
naprawde stanowig dla niego wazng, przyjemng czesc
Zycia.

Ktopot pojawia sie wtedy, gdy kazde z was zaczyna
traktowac¢ witasne doswiadczenie jako punkt odniesienia dla
normalnosci. Osoba towarzyska mysli: ,Przeciez to tylko
kolacja. Co w tym meczagcego?”’. Osoba potrzebujgca
spokoju zastanawia sig: ,Przeciez widzieliSmy ich niedawno.
O czym mozna znowu rozmawiac¢ przez cztery godziny?".
Oba pytania wydajg sie rozsgdne temu, kto je zadaje.
Problem w tym, ze zadne nie opisuje doswiadczenia
partnera. Kto$, kto z przyjemnosciag spedza wieczor w
grupie, moze nie rozumie¢, jak bardzo meczgce bywajg
rozmowy prowadzone réwnoczesnie przy jednym stole.
Ktos, kto ceni samotno$¢, moze nie dostrzegac, ze dla
drugiej osoby czeste kontakty z bliskimi ludzmi sg czyms
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wiecej niz rozrywka. Gdy zaczynacie ocenia¢ cudze
potrzeby wiasng miarg, bardzo szybko powstaje konkurs na
bardziej uzasadniony sposob spedzania soboty. Nagrodag
jest obrazony partner i niedziela w atmosferze
administracyjnego zawieszenia broni.

Towarzyskosc¢ nie ma jednego pokretta

Popularny podziat na introwertykéw i ekstrawertykéw
bywa pomocny, ale potrafi rowniez zrobi¢ zamieszanie. W
codziennych rozmowach traktujemy te okreslenia tak, jakby
kazdy cztowiek otrzymywat przy urodzeniu jedng z dwéch
instrukcji obstugi. Ekstrawertyk ma rozmawia¢, organizowac
i kochac ttumy. Introwertyk powinien siedzie¢ cicho, unikac
telefondow oraz osigga¢ petnie szczescia w towarzystwie
koca. Tymczasem rzeczywistos¢ jest znacznie bardziej
skomplikowana. Mozna lubi¢ wystgpienia publiczne, a nie
cierpie¢ niezobowigzujgcych rozmow. Mozna czué sie
swobodnie ws$rod  dziesigeciu  bliskich  znajomych i
jednoczesnie Zle znosi¢ spotkanie z trzema obcymi
osobami. Mozna takze cieszy¢ sie na impreze, dobrze sie
podczas niej bawi¢, a nastepnego dnia potrzebowac
odpoczynku. Zadna z tych kombinacji nie wymaga
specjalnego pozwolenia.

Wyobraz sobie parg, w ktérej jedna osoba z tatwoscig
nawigzuje rozmowy, lecz nie przepada za dtugimi
spotkaniami. Druga poczatkowo jest matomowna, ale kiedy
juz poczuje sie swobodnie, potrafi zosta¢ do ostatniego
goscia. Jesli opiszecie te pare wytgcznie jako ,towarzyska" i
Jhietowarzyska"”, prawdopodobnie btednie przewidzicie
przebieg potowy wspolnych wyjs¢. Warto wiec zwrdcié
uwage ha konkretne sytuacje, zamiast prébowac
dopasowac cztowieka do jednej szufladki. Znaczenie ma
liczba uczestnikdw, stopien znajomosci, miejsce, hatas,
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mozliwos$¢ swobodnego wyjscia, a nawet charakter rozmoéw.
Spotkanie, podczas ktérego mozesz spokojnie porozmawiac
Zz jedng osobg, to inne dos$wiadczenie niz wieczor
wymagajacy nieustannego przekrzykiwania muzyki i
uczestniczenia w zbiorowym gfosowaniu nad Kkolejng
atrakcja.

Réwnie wazne jest to, co wydarzyto sie wczesniej. Po
dniu spedzonym wsrod klientow, wspétpracownikéow albo
uczestnikow kolejnych spotkan stuzbowych cztowiek moze
mie¢ znacznie mniej ochoty na rozmowe niz podczas urlopu.
Nie musi to oznaczac¢ trwatej zmiany osobowosci. Z kolei
ktos, kto przez caty tydzien pracowat samodzielnie w domu,
moze w sobote szczegdlnie pragngc¢ kontaktu z innymi.
Dwoje ludzi wraca wiec do wspodlnego mieszkania po
zupetnie réznych tygodniach. Jedno ma za sobag
kilkadziesigt rozmow i marzy o wytagczeniu dzwieku w
Swiecie. Drugie od rana styszato gtéwnie powiadomienia
komputera i potrzebuje zywej interakcji. Jesli nie
uwzglednicie tego kontekstu, tatwo uznac¢, ze partner
przesadza albo szuka wymowki.

Przydatne jest tutaj odréznienie trzech rzeczy: ochoty na
spotkanie, mozliwosci uczestniczenia w nim oraz potrzeby
odpoczynku po nim. Mozesz bardzo chcie¢ zobaczyc
przyjaciot i jednoczesnie wiedzie¢, ze nie masz dzis$
wystarczajgco duzo energii. Mozesz nie mie¢ szczegdlnej
ochoty na wyjscie, ale po dotarciu na miejsce odkry¢, ze
Swietnie sie bawisz. Mozesz rowniez lubi¢ spotkania i
potrzebowa¢ po nich kilku spokojnych godzin. Te
doswiadczenia nie wykluczajg sie wzajemnie. Dlatego
zdanie ,Ale przeciez ostatnio dobrze sie bawites!" nie
stanowi dowodu, ze kolejne zaproszenie powinno zostac
przyjete. Przyjemnos¢ z jednego wydarzenia nie oznacza
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bezterminowego abonamentu na wszystkie podobne
wydarzenia.

Gdy wtasna potrzeba staje sie miarg cudzej mitosci

Roznica miedzy partnerami nabiera szczegdlnego
znaczenia wtedy, gdy dotyka ich wyobrazen o wspdolnym
zyciu. Dla osoby towarzyskiej udziat partnera w spotkaniach
moze oznaczac¢ wspolnotg, zainteresowanie jej swiatem
oraz gotowos¢ do dzielenia waznych doswiadczen. Kiedy
druga osoba regularnie  odmawia, pojawia = sie
rozczarowanie. Nie musi wynika¢ z checi kontrolowania
partnera. Czasem kryje sie za nim zwyczajny smutek, ze co$
przyjemnego znow trzeba przezy¢ osobno. Z drugiej strony
osoba potrzebujgca ciszy moze traktowa¢ wspolny spokojny
wieczor jako jeden z najwazniejszych sposobdéw okazywania
bliskosci. Gdy partner ciggle proponuje wyjscia, moze
odczuwac, ze samo bycie razem juz mu nie wystarcza.
Oboje zaczynajg wiec broni¢ czegos waznego, chociaz
rozmawiajg jedynie o planach na weekend.

Rozwazmy inng sytuacje. Jedno 2z was dostaje
zaproszenie na wieczér z grupg dawnych znajomych ze
studiow. Dla zaproszonej osoby jest to okazja do odnowienia
relacji, powspominania i wspolnego smiechu z historii, ktore
z uptywem lat stajg sie coraz mniej wiarygodne. Partner nie
zna wiegkszosci uczestnikow i przewiduje kilka godzin
stuchania anegdot wymagajgcych znajomosci wydarzen
sprzed pietnastu lat. Odmawia. Pierwsza osoba czuje
zawdd, bo chciata przedstawi¢ partnera waznym ludziom ze
swojej przesztosci. Druga odczuwa ulge, ze nie musi
uczestniczy¢ w spotkaniu, podczas ktorego wszyscy beda
mowi¢ o kim$s zwanym ,Profesorem”, cho¢ nikt nie wyjasni,
kim on wfasciwie jest. To nie jest konflikt miedzy mitoscig a
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egoizmem. To zderzenie dwoch réznych doswiadczen
jednego wydarzenia.

Dobrze bytoby jednak nie wycigga¢ z tego zbyt
wygodnego wniosku, ze kazda odmowa jest uzasadniona
samg roznicg temperamentow. Zwigzek wymaga rowniez
zainteresowania sprawami partnera, gotowosci do
okazjonalnego wysitku oraz uczestniczenia w wydarzeniach,
ktore majg dla niego szczegodlne znaczenie. Jezeli ktos od
lat odmawia poznania waznych przyjaciét drugiej osoby,
trudno wszystko wyjasni¢ potrzebg ciszy. Podobnie jesli
partner konsekwentnie organizuje wspolne weekendy z
innymi, ignorujagc potrzebe czasu we dwoje, sama
towarzyskosc¢ nie usprawiedliwia takiego zachowania. Warto
odréznia¢ uzasadniong potrzebe od sposobu, w jaki
cztowiek wykorzystuje jg podczas wspolnych decyzji. To, ze
czegos potrzebujesz, nie oznacza, ze druga osoba ma
automatycznie ponosi¢ wszystkie koszty realizacji tej
potrzeby.

Kluczowe pytanie brzmi zatem nie ,Kto z nas jest
normalny?”, lecz ,Co konkretnie kazde z nas zyskuje i traci
w okreslonych sytuacjach?”. Mozesz odkry¢, ze partner nie
potrzebuje wcale wielkiej liczby imprez, tylko regularnego
kontaktu z kilkoma waznymi osobami. Mozesz réwniez
zauwazyc, ze tobie nie przeszkadza sama obecnosc¢ ludzi,
ale brak przewidywalnego kornca spotkania. Te réznice majg
praktyczne znaczenie. tatwiej znalez¢ rozwigzanie dla
kogos, kto nie Ilubi wielogodzinnych wydarzen, niz dla
cztowieka, ktéremu przypisano o0golng ceche ,nie chce
nigdzie chodzi¢". Konkret otwiera mozliwosci. Etykieta
zwykle zamyka rozmowe, a potem siedzi w niej dumnie jak
niezaproszony ekspert od cudzych charakterow.

Sprawdz, jak naprawde dziata wasz odpoczynek
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Przez najblizsze kilkanascie dni sprobuj przygladac sie
swoim reakcjom na sytuacje towarzyskie, zanim zaczniesz
oceniac decyzje partnera. Nie potrzebujesz rozbudowanego
dziennika, specjalnej aplikacji ani wykresu, ktory bedzie
wygladat jak dokumentacja eksperymentu kosmicznego.
Wystarczy po kilku wydarzeniach zastanowi¢ sie, na co
miate$ ochote przed spotkaniem, jak czute$ sie podczas
niego i czego potrzebowates pozniej. Zwré¢ uwage, czy
znaczenie miata liczba osob, ditugos¢ wydarzenia, rodzaj
rozméw albo ilo§¢  wczesniejszych  obowigzkdw.
Szczegdlnie przydatne mogg okazac sie sytuacje, ktore cig
zaskoczyty: wyjscie, na ktére nie miates ochoty, a okazato
sie przyjemne, lub spotkanie, na ktére bardzo czekates, lecz
zmeczyto cig bardziej, niz przewidywates.

Popros partnera, zeby zrobit podobng obserwacje, ale nie
zamieniajcie tego w konkurs, czyje potrzeby sg bardziej
uzasadnione. Celem nie jest udowodnienie, ze kto$ ma
stabszg odpornosc¢ na kontakty spoteczne albo przesadnie
wysokie zapotrzebowanie na atrakcje. Chodzi o znalezienie
wzorcoéw pomocnych w podejmowaniu decyzji. By¢ moze
odkryjecie, ze oboje lubicie niewielkie spotkania, choc¢
inaczej reagujecie na wieksze grupy. Moze okaze sig, ze
najwiekszym problemem nie jest czestotliwos¢ wyjsc, lecz
fakt, ze jedno z was dowiaduje sie o nich w ostatniej chwili.
Taka wiedza zmienia jako$¢ rozmowy. Zamiast spierac sig o
to, czy kto$ jest mato towarzyski, mozna ustali¢c, jakie
warunki sprawiajg, ze wspodlne wyjscie staje sie mozliwe i
przyjemniejsze.

W tej obserwaciji warto uwzglednic jeszcze jedng kwestieg:
rzeczywisty koszt rezygnaciji. Jesli dla partnera spotkanie

jest jedng z wielu dostepnych atrakcji, odtozenie go moze
by¢ stosunkowo tatwe. Jezeli jednak chodzi o rzadkg okazje

17



zobaczenia bliskiej osoby, odmowa wspolnego udziatu moze
mie¢ inne znaczenie. Podobnie spokojny wieczor nie
zawsze jest zwykig zachciankg. Dla osoby przecigzonej
obowigzkami moze stanowic¢ jedyng w tygodniu mozliwosc¢
swobodnego odpoczynku. Nie wszystkie wydarzenia i nie
wszystkie wieczory wazg tyle samo. Wiasnie dlatego
automatyczne zasady typu ,raz wychodzimy, raz zostajemy”
potrafig zawodzi¢. Sprawiedliwy podziat liczby wyjsc
niekoniecznie oznacza sprawiedliwe potraktowanie ich
znaczenia.

Nie oczekuj réwniez, ze raz ustalone preferencje beda
obowigzywac¢ przez cate zycie. Przeprowadzka, zmiana
pracy, narodziny dziecka, trudniejszy okres zawodowy albo
zwykte dojrzewanie mogag zmienic ilos¢ kontaktéw, na ktére
cztowiek ma ochote. Ktos, kto wczesniej uwielbiat
spontaniczne spotkania, moze zaczac cenic
przewidywalnosc. Ktos, kto przez lata trzymat sie waskiego
kregu znajomych, moze zapragng¢ czestszych wyjsc. Jezeli
partner reaguje inaczej niz dawniej, nie musi to swiadczyc¢ o
utracie uczuc¢ ani o tym, ze ,juz nie jest tg samg osobg".
Zanim pojawig sie wielkie wnioski, warto sprawdzic¢, czy nie
zmienity sie po prostu okolicznosci jego zycia.

Istnieje tez granica, za ktoérg zwykite rdéznice potrzeb
przestajg byc¢ wystarczajgcym wyjasnieniem. Jesli ktos
nagle wycofuje sie niemal ze wszystkich kontaktow,
doswiadcza silnego leku przed spotkaniami albo utrata
zainteresowania ludzmitgczy sig z diugotrwatym obnizeniem
nastroju, warto potraktowa¢ to powaznie. Nie nalezy
automatycznie uznawac¢ kazdej trudnosci za ceche
osobowosci. W razie utrzymujgcych sie objawow i
pogorszenia codziennego funkcjonowania pomocna moze
by¢ rozmowa ze specjalistg. Podobnie czeste wychodzenie
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z domu samo w sobie nie stanowi problemu, ale moze nim
by¢ zachowanie, ktére stuzy nieustannemu unikaniu
waznych rozmow albo wspdlnych obowigzkéw. Zrozumienie
potrzeb nie polega na znajdowaniu etykiety
usprawiedliwiajgcej wszystko.

Dla wielu par duzg ulgg jest odkrycie, ze rdznica w
zapotrzebowaniu na kontakty towarzyskie nie musi zostac
usunieta. Nie trzeba doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej oboje
bedziecie réwnie chetnie uczestniczy¢ w kazdym spotkaniu.
Mozecie nauczyc¢ sie dostrzegac, kiedy wspdlne wyjscie ma
sens, kiedy warto po¢js¢ osobno, a kiedy odpoczynek
naprawde powinien miec¢ pierwszenstwo. Warunkiem jest
rezygnacja z przekonania, ze druga osoba musi odczuwac
wszystko podobnie, aby wasza relacja byta udana. Mitos¢
nie usuwa roéznic charakteru. Czasem nawet wyjgtkowo
wyraznie je pokazuje, szczegdlnie gdy dwoje zakochanych
probuje ustali¢, czy niedzielne popotudnie powinno zawieraé
pieciu gosci, czy pie¢ godzin nieprzerwanej ciszy.

Na poczatek wystarczy wiec uznaé, ze oboje mozecie
mie¢ racje co do wtasnego doswiadczenia, choc¢
niekoniecznie co do najlepszego rozwigzania dla catego
zwigzku. Twoj partner moze szczerze potrzebowac
kontaktéw z ludZmi, a ty mozesz rdéwnie szczerze
potrzebowac spokoju. Nie jest to jeszcze gotowy kompromis
ani instrukcja planowania weekenddéw. Jest to jednak
fundament, bez ktoérego kazda préba porozumienia
przypomina negocjacje prowadzone przez dwie osoby
przekonane, ze druga mowi w niezrozumiatym jezyku. Kiedy
przestaniecie udowadnia¢ sobie, czyj sposéb odpoczynku
jest witasciwszy, znajdzie sie wiecej miejsca na zwykig
ciekawosé. A ciekawos¢ wobec wtasnego partnera bywa

19



znacznie przyjemniejsza niz kolejna rozprawa o moralnej
wartosci wyjscia na urodziny znajomego.

20



Rozdziat 2 - Dlaczego zwykte ,nie mam
ochoty"” brzmi czasem jak ,nie zalezy mi
na tobie”

.Nie musisz i$¢, skoro nie chcesz". Zdanie pozornie
niewinne, wypowiedziane przy kuchennym blacie podczas
omawiania zaproszenia na kolacje. Problem polega na tym,
ze towarzyszy mu ton sugerujagcy, iz wiasnie dokonano
odkrycia powaznej zdrady emocjonalnej. Osoba, ktéra
odmowita, patrzy podejrzliwie i zastanawia sig, czy
naprawde moze zosta¢c w domu. Osoba, ktéra ustyszata
odmowe, zaczyna energicznie przektadac rzeczy w szafce,
chociaz Zadna filizanka nie zrobita jej nic ztego. Po kilku
minutach pada obowigzkowe: ,0 co ci chodzi?". Odpowiedz
brzmi: ,0 nic”. | tak rozpoczyna sie jedna z najbardziej
znanych  konkurencji ~w  zwigzkach: odgadywanie
prawdziwego znaczenia zdan, ktérych nikt nie chce
wyjasnic.

Gdyby zaproszenia towarzyskie dotyczyty wytgcznie
logistyki, wiele nieporozumien mozna bytoby rozwigza¢ w
trzy minuty. Kto idzie, o ktérej zaczyna sie spotkanie, jak
wracamy i czy nastepnego dnia mamy jakie$ obowigzki. Tyle
Ze za zwyczajng propozycjg czesto kryjg sie oczekiwania
dotyczgce bliskosci. Kiedy ktos mowi ,Chciatbym, zebys
poszedt ze mng”, moze mie¢ na mysli nie tylko obecnosc¢
przy stole, lecz takze potrzebe pokazania partnerowi waznej
czesci swojego zycia. Kiedy kto$ odpowiada ,Wolatbym
zostac”, zwykle odnosi sie do konkretnego wydarzenia lub
wiasnego samopoczucia. Jezeli jednak rozméwcy nie
rozdzielg tych znaczen, tatwo powstaje dramatyczny
przektad: ,Nie chce i$¢ na kolacje” zmienia sie w ,Nie chce
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uczestniczy¢ w twoim zyciu”. Taka interpretacja potrafi
zabolec¢ znacznie bardziej niz sama odmowa.

Wyobraz sobie, ze partnerka otrzymuje zaproszenie na
uroczysty obiad z okazji awansu swojej przyjaciotki. Zna jg
od lat, wspdlnie przezyty wiele waznych chwil, a sukces
zawodowy ma dla niej szczegolne znaczenie. Chce zabraé
partnera, bo jego obecnosc¢ bytaby mitym gestem i okazjg do
wspolnego swigtowania. Partner nie przepada za formalnymi
spotkaniami w restauracjach, zwiaszcza wsrod ludzi,
ktorych stabo zna. Kiedy styszy propozycje, odpowiada: ,Nie
wiem, czy mam ochote"”. Dla niego to zwyczajne wyrazenie
watpliwosci. Dla niej moze zabrzmie¢ jak lekcewazenie
czegos waznego. Im bardziej zalezy jej na tym wydarzeniu,
tym wigksza pokusa, by potraktowa¢ odmowe jako miare
Zaangazowania w zwigzek.

Sytuacja moze rozwing¢ sie w kilku kierunkach. Partnerka
zaczyna przekonywac, ze przeciez chodzi tylko o jeden
obiad. Partner odpowiada, ze nie rozumie, dlaczego musi
uczestniczy¢ we wszystkich spotkaniach. Ona przypomina,
ze niedawno réwniez odmowit. On wycigga przykfad
wydarzenia, na ktoére poszedt mimo zmeczenia. Po
dziesigciu minutach nikt juz nie rozmawia o awansie
przyjaciotki. Trwa natomiast drobiazgowa kontrola historii
zwigzku, obejmujaca kazde  zaproszenie, kazde
wczesniejsze ustepstwo i kazde podejrzane westchnienie
podczas przygotowan do wyjscia. Gdyby kto$ sporzgdzat z
tego protokot, potrzebowatby oddzielnego segregatora na
zarzuty dotyczgce ostatnich Swiat.

Fakty, interpretacje i historia, ktorg dopisujemy sami

W podobnych konfliktach warto rozpoznac¢ roéznice
miedzy trzema poziomami doswiadczenia. Pierwszym jest
fakt: partner odmowit udziatu w spotkaniu. Drugim jest
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interpretacja: prawdopodobnie nie zalezy mu na ludziach,
ktorzy sg dla mnie wazni. Trzecim jest emocjonalna reakcja
na te interpretacje: smutek, ztos¢, poczucie osamotnienia
albo odrzucenia. Wszystkie trzy elementy mogg pojawic sie
niemal jednoczesnie, dlatego trudno je od siebie oddzielic.
Cztowiek nie zawsze styszy w swojej gtowie wyrazny
komunikat ,teraz dokonuje interpretacji”. Czesciej od razu
doswiadcza przykrego uczucia i uznaje, ze skoro jest ono
prawdziwe, to wyjasnienie rowniez musi by¢ prawdziwe.

Tymczasem emocja moze by¢ autentyczna, nawet jezeli
whniosek dotyczacy intencji partnera okaze sie nietrafny.
Mozesz rzeczywiscie czu¢ sie odrzucony, mimo ze druga
osoba nie zamierzata cie odrzuca¢. Mozesz odczuwac
ztos¢, chociaz odmowa wynikata z przemeczenia, a nie
braku zainteresowania twoimi przyjaciotmi. Rozpoznanie tej
réznicy nie oznacza uniewazniania uczuc. Przeciwnie,
pozwala potraktowaé¢ je powaznie bez automatycznego
oskarzania drugiego cztowieka. Zdanie ,Zrobito mi sie
przykro, bo bardzo zalezato mi na twojej obecnosci” otwiera
inng rozmowe niz ,Jak zwykle masz gdzies wszystko, co dla
mnie wazne". Pierwsze opisuje doswiadczenie. Drugie
przypisuje intencje i dodatkowo obejmuje stowami ,jak
zwykle" catg wspodlng historig, tacznie z wydarzeniami,
ktorych nikt juz doktadnie nie pamieta.

Takie interpretacje nie powstajg jednak znikad. Jesli ktos
wielokrotnie czut sie pomijany, kolejna odmowa moze
uruchamia¢ wczesniejsze rozczarowania. Jesli partner
czesto zgadzat sie na spotkania wbrew sobie, moze zaczgc
reagowa¢ obronnie nawet na spokojnie przedstawiong
propozycje. Z czasem powstaje btedne koto. Jedna osoba
coraz mocniej zacheca do wspdlnych wyjs¢, bo pragnie
bliskosci. Druga odczuwa coraz wigkszg presje i zaczyna
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