“Bledne koto”

Wyobraz sobie, ze jedziesz na rowerze. Nagle przed soba widzisz stromg droge w dot.
Jej koniec znajduje si¢ gdzie$§ za horyzontem. Nie trzeba ci¢ dtugo namawiaé. Rozpedzasz sig.
Pedatujesz coraz szybciej i szybciej i szybciej. W koncu pedaty juz nie sg ci potrzebne, bo
kota same si¢ krgca. Zdajesz sobie sprawe, ze hamulce przestaly dziata¢ i sam si¢ nie
zatrzymasz. Boisz si¢. Nagle daleko przed soba przy drodze zauwazasz chtopca. Gdy do
niego dojezdzasz on rzuca patyk, ktory zatrzymuje si¢ w szprychach twojego roweru.
Przewracasz si¢. Wstajesz obolaly i pelen gniewu na lekkomys$lnos¢ chtopca. Po chwili
dochodzi do twojej §wiadomos$ci mysl, ze gdyby nie on, nie zatrzymatbys si¢ juz nigdy...

Powyzsza historia stanowi pewnego rodzaju metafore dla naszych relacji. Odpowiada
ona na pytanie w jaki sposdb zachowania 0s6b wzajemnie si¢ modyfikuja.
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“Gdybys nie wychodzit, to bym nie marudzita”, “gdyby$ gotowata lepsze obiady, to
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nie musialbym je$¢ na miescie”, “gdybys$ byt grzeczny, nie musiatbym na ciebie krzyczec”,
“gdybys oddat projekt na czas, dostatlby$ ode mnie premi¢”, “gdybys ty to, to ja bym to....”.
Jakze czgsto takie wypowiedzi wyptywaja z naszych ust. Jakze czesto sami styszymy takie
komunikaty od innych. Za ich pojawienie si¢ odpowiada umiej¢tno$¢ myslenia przyczynowo-
skutkowego. W psychologii takie interpretowanie swoich zachowan nazywane jest modelem
linearnym. W tym modelu zachowanie osoby traktowane jest jako skutek czegos$. Takie
postrzeganie rzeczywistosci wigze si¢ ze wskazaniem winowajcy i ofiary. Odpowiedzialno$¢
za ksztalt relacji spada wigc na jedng osobg.

Takie spojrzenie nie jest jednak obiektywne, a co istotniejsze nie jest nawet zasadne.
W naszych relacjach bowiem kréluje przyczynowos¢ cyrkularna. Jest to petla sprzezenia
zwrotnego polegajaca na tym, ze zachowanie kazdej z osob wchodzacej w interakcje
oddziatuje na zachowanie partnera interakcji. Jednoczesnie to zachowanie jest modyfikowane
przez tegoz partnera. Istota takiego modelu jest to, Zze nie da si¢ tutaj jasno wskazaé co
stanowi przyczyn¢ a co skutek. Wszystkie osoby ksztaltujg interakcje, wszystkie sa
odpowiedzialne za relacje. Przyklad: Zona jest niezadowolona, ze maz je obiady na miescie
zamiast w domu. M3z nie przepada za positkami gotowanymi przez zong, wigc woli zjeS¢ W
restauracji. Jak wyglada nasze bledne kolo? Zona ugotowala co§ co mezowi nie
zasmakowato. Poszed! zje$¢ na mieécie. Zona jest zta i obrazona. Zeby da¢ mu “nauczke” nie
przyktada si¢ do kolejnego positku. M3z nie chce tego jesé. Idzie na miasto. Zona zta. ..

Gdzie znalez¢ przyczyne? Czy bedzie to zly obiad? Czy moze pojscie do restauracji?
A gdyby tak zatrzymaé to btedne koto? Wyrazenie uczu¢ zwigzanych z wyj$ciem me¢za
mogloby sprawic, ze dzisiaj zostanie on w domu. Powiedzenie Zonie, Ze nie lubi kaszy, a woli
ziemniaki, mogtaby sprawi¢, ze nast¢pny obiad maz zjadiby ze smakiem.

W przyczynowosci kolistej mozemy wyrdézni¢ zachowania symetryczne i
komplementarne. Zachowania symetryczne polegaja na eskalacji u partnerow zachowan tego
samego typu, np. Krzyczysz na mnie to ja na ciebie. Maja charakter rywalizacji - im wigcej ty,
tym wigcej ja. Z kolei zachowania komplementarne zwigzane sg z nieustanng modyfikacja
zachowan partnerow interakcji. Polega ono na tym, Ze osoba odpowiada na komunikat
partnera zachowaniem dopetniajacym co jeszcze bardziej nasila zachowanie partnera. Osoba
1 krzyczy. Osoba 2 zamyka si¢ w sobie 1 przestaje si¢ odzywa¢. W odpowiedzi na to Osoba 1
jeszcze bardziej si¢ denerwuje, itd.



Kiedy montujesz meble pierwsze patrzysz na instrukcje, by nie pomyli¢ czesci i
odpowiednio je ztozyé. Nic nie dzieje sic samo z siebie. Zeby co$ miato sens musimy sie do
tego przylozy¢. Pierwszym krokiem zawsze jest u§wiadomienie sobie sposobu dziatania.
Nasze relacje nigdy nie sa proste. Ich ksztaltowanie wymaga wiele wysitku i checi. Dzi$
zachecam do zastanowienia si¢ nad blednymi kotami naszych relacji. Moze niektére z nich
wymagajg patyka w szprychach?

Serdecznie zapraszam takze na mojg stron¢ na Facebooku #PuzzleCodziennosci. Od
dzisiaj przez caty Wielki Post bede przygladac si¢ czytaniom z codziennej Liturgii Stowa i
doszukiwac si¢ odniesien psychologicznych w konkretnych fragmentach.

Psycholog Maria Jamréz



