
W wielu związkach problem nie polega na tym, że jedna osoba jest „mniej kochająca”. Często chodzi o coś
bardziej przyziemnego: oddawanie przewagi, czyli stopniowe rezygnowanie z własnych granic, potrzeb i rytmu, aż
relacja zaczyna działać w trybie jednostronnym. Nie dzieje się to zwykle jednego dnia. To raczej seria drobnych
ustępstw, które na początku wydają się grzeczne, rozsądne i „dla dobra partnera”.

A potem nagle okazuje się, że jedna osoba jest managerem nastrojów, drugiej wystarcza przetrwać dzień, a
rozmowy o tym, czego każdy realnie potrzebuje, kończą się wycofaniem albo złością. Z zewnątrz może wyglądać
na „normalny kompromis”. W środku często jest poczucie straty. I właśnie to poczucie bywa sygnałem, że
równowaga przestała istnieć.

Nie chodzi o to, by w relacji stale wygrywać. Chodzi o to, by nie oddawać tego, co w zdrowym związku jest pod
ochroną: szacunku, sprawczości, prawa do odmowy, do zmiany zdania i do proszenia o to, co jest ważne.

Skąd bierze się „oddawanie przewagi”
Słowo „przewaga” w związkach brzmi agresywnie, ale w praktyce chodzi o coś łagodniejszego: pozycję, z której
można dbać o siebie, mówić jasno i wracać do zasad. Przewagę traci się wtedy, gdy zaczyna się działać pod
dyktando innych uczuć albo cudzych oczekiwań.

Najczęstsze mechanizmy, które widuję w gabinetach, w rozmowach z parami i w historii znajomych, wyglądają
podobnie.

Pierwszy to nadmiar odpowiedzialności. Jedna osoba bierze na siebie pogodzenie konfliktów, organizację życia,
regulowanie napięcia. Druga osoba wchodzi w rolę „ktoś mnie poprowadzi”. Przez pewien czas działa to jak
autopilot. Napięcie rośnie później, bo autopilot nie zna twoich granic.

Drugi to „zarządzanie ryzykiem”. Kiedy ktoś nie jest pewny, jak partner zareaguje, zaczyna wybierać odpowiedzi
bezpieczne: lepsze zdanie, które nie uruchomi kłótni, mniejsza potrzeba, żeby „nie przeszkadzać”. To bywa
skuteczne krótkoterminowo, ale długoterminowo psuje relację, bo partner nie słyszy prawdziwego „ja”, tylko
wersję dostosowaną do nastroju drugiej strony.

Trzeci to poczucie winy. Jeśli w głowie pojawia się skojarzenie: „odmowa = egoizm”, „sprzeciw = kara”, „potrzeba
= problem”, to człowiek przestaje negocjować, a zaczyna znosić. I wtedy rośnie dystans, nawet jeśli słowa wciąż
brzmią spokojnie.



To są mechanizmy, które mogą trwać miesiącami. Różnica polega na tempie. Jedne osoby oddają przewagę
powoli, inne gwałtownie, po pojedynczej traumie albo po serii trudnych wydarzeń rodzinnych. W obu
przypadkach efekt bywa podobny: partner przestaje czuć, że jest w relacji z równym człowiekiem, a zaczyna czuć,
że ma do czynienia z rolą.

Czym jest zdrowa równowaga (a czym nie jest)
Równowaga nie oznacza księgowości. Jeśli ktoś dziś oddaje więcej, a jutro mniej, to nie jest automatycznie brak
równowagi. W dobrych związkach dynamika bywa falująca. W zdrowej relacji strony wracają do siebie dzięki
rozmowie, a nie dzięki przemilczeniu.

Zdrowa równowaga ma kilka cech, które da się rozpoznać w codzienności:

Po pierwsze, obie osoby mają prawo do odmowy i prawo do zmiany decyzji bez bycia rozliczanym. To wygląda
banalnie, ale w praktyce jest fundamentem. Jeśli „nie” staje się pretekstem do dyskusji, przymusu emocjonalnego
albo obrażania się, to przewaga zaczyna przesuwać się w jedną stronę.

Po drugie, potrzeby są na stole. Nie w formie oskarżeń, tylko w formie informacji: „dla mnie ważne jest to i to”,
„tak się czuję, kiedy dzieje się X”, „potrzebuję Y, żeby oddychać w tej relacji”. Równowaga pojawia się wtedy, gdy
druga osoba potrafi słuchać, nawet jeśli nie zgadza się w pełni.

Po trzecie, relacja nie opiera się na stałej regulacji emocji przez jedną osobę. W każdym związku są momenty,
kiedy ktoś ma mniej energii, a drugi przejmuje ciężar. Zdrowie polega jednak na tym, że rola nie staje się stała.

I wreszcie, konflikt nie zamienia się w narzędzie przewagi. Zdarza się, że w kłótni ktoś mówi „zawsze” albo „nigdy”,
ktoś przywołuje przeszłość jak argument, ktoś odmawia rozmowy. To nie jest jeszcze tragedia. Tragedią bywa
trwały wzorzec, w którym jedna strona traci wpływ, a druga utrzymuje kontrolę.

„Oddałam”, żeby było spokojnie. I co z tego wyszło?
Jest jeden motyw, który słyszę często od osób, które zaczynają rozumieć, że oddawały przewagę: „Nie chciałam
robić problemów”.

Brzmi szlachetnie. Tylko że spokój kupowany kosztem siebie działa jak narkotyk. Krótkoterminowo daje ulgę, ale
długoterminowo płaci się cichym odcięciem od własnych potrzeb. Człowiek przestaje prosić, przestaje
informować, przestaje sygnalizować. Potem, kiedy w końcu eksploduje, partner odbiera to jako „nagle i bez
powodu”.

Tymczasem powód jest zwykle prosty, tylko narastał etapami. Na przykład:

partner odkłada wspólny czas, bo „teraz ma ważne rzeczy”, a ty zgadzasz się, bo nie chcesz naciskać

partner zmienia ustalenia w ostatniej chwili, bo „coś się wydarzyło”, a ty dopasowujesz się bez dyskusji

partner oczekuje, że będziesz pierwsza przepraszać, bo „on i tak ma stres”, a ty uznajesz, że to cena za
utrzymanie dobrej atmosfery

Po kilku miesiącach ty jesteś zmęczona. On jest przekonany, że problemu nie ma, bo przecież „przecież nigdy nie
robiłaś awantur”. A gdy pojawia się rozmowa o granicach, pada pytanie: „czemu dopiero teraz?”.

W takich sytuacjach warto pamiętać: równowaga nie jest czekaniem do momentu, w którym już nie da się
wytrzymać. Równowaga to mówienie wcześniej, zanim frustracja stanie się jedyną formą komunikacji.



Sygnały, że przewaga nie wraca do równowagi
Niektóre sygnały są głośne, inne subtelne. Subtelność bywa zdradliwa, bo łatwo ją uznać za „moja wrażliwość”
albo „moja ambicja”. Poniżej rzeczy, które często idą w parze z oddawaniem przewagi. Nie są diagnozą samą w
sobie, ale dają kierunek do myślenia.

1. Coraz częściej rezygnujesz z własnych planów, zanim jeszcze je zgłosiłaś.

2. Konflikty kończą się przeprosinami po twojej stronie, nawet jeśli nie czułaś, że zrobiłaś coś złego.

3. Masz mniej energii na proszenie o cokolwiek, bo przewidujesz, że usłyszysz odmowę lub zbagatelizowanie.

4. Zdarza ci się „chować” emocje, bo partner reaguje na nie dystansem albo ironią.

5. W codziennych rozmowach częściej oceniasz i przewidujesz reakcje partnera, niż opowiadasz, co jest dla
ciebie ważne.

Jeśli takie wzorce trwają, to równowaga się przesunęła. I przesunęła się nie z powodu miłości, tylko z powodu
dynamiki, która komuś dawała wygodę.

Dlaczego partnerzy czasem nie widzą, że tracisz wpływ
To ważne, bo często pojawia się zderzenie oczekiwań. Jedna osoba myśli: „przecież powinien to widzieć”. Druga
myśli: „ja nie widzę problemu, bo przecież wszystko działa”.

Działają dwie rzeczy.

Po pierwsze, kiedy jedna strona oddaje przewagę, relacja na powierzchni bywa stabilna. Reszta układu się
dopasowuje: robisz za więcej, organizujesz, uspokajasz, tłumaczysz. Jeśli ktoś ma wrażenie, że w domu jest „w
miarę”, nie widzi, że w twoim środku narasta koszt.

Po drugie, w wielu parach komunikacja emocji idzie przez filtr. Jeśli ty mówisz spokojnie, bo boisz się konfliktu, a
partner odbiera to jako zgodę, to nie ma sygnału alarmowego. Dopiero kiedy zaczynasz mówić mocniej, wchodzi
interpretacja: „zrobiłaś się inna” albo „czemu jesteś taka trudna”.

W praktyce dobrze jest założyć, że partner nie zawsze domyśla się, że twoje milczenie jest ceną. Jeśli chcesz
odzyskać równowagę, potrzebujesz informacji, nie tylko cierpliwości.

Jak odzyskiwać przewagę bez zamieniania jej w kontrolę
Tu pojawia się najtrudniejszy temat. W zdrowej relacji granice nie mogą być bronią. Ale granice muszą być
granicami, a nie uprzejmą prośbą, którą można ignorować.

Sposób działania, który zwykle działa najlepiej, to krótkie komunikaty + realny wybór. Nie „mam nadzieję, że
rozumiesz”, tylko: „potrzebuję tego, jeśli ma być nam dobrze”, i potem konsekwencja w działaniu.

Warto też rozróżnić dwie sytuacje:

kiedy chcesz wynegocjować coś, co jest do zmiany

kiedy sygnalizujesz sprawę, która jest nienegocjowalna, bo dotyka twojego bezpieczeństwa i godności

W pierwszej sytuacji łatwiej o kompromis. W drugiej kompromis może oznaczać poradnik negocjacje i
perswazja dla sprzedawców dalsze oddawanie przewagi, tylko w innym opakowaniu.

Poniżej krótka, praktyczna forma rozmowy, którą wiele osób stosuje w stresie, bo jest prosta i nie zamienia się w
wywód.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/nie-oddawaj-przewagi-katarzyna-chlodnicka/
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/nie-oddawaj-przewagi-katarzyna-chlodnicka/


1. Powiedz, co się dzieje, bez ocen: „kiedy ustalenia zmieniają się w ostatniej chwili…”

2. Opisz wpływ na ciebie: „ja się wtedy czuję nieprzewidywalnie i tracę plan dnia…”

3. Nazwij potrzebę: „potrzebuję, żebyśmy ustalali zmiany wcześniej albo ustalili zasady…”

4. Zaproponuj wybór: „czy wolisz A, czy B?”

To nie jest magiczna formuła, ale ma jedną zaletę: partner dostaje konkret. Nie zostaje z ogólną złością, tylko z
informacją, co ma zrobić inaczej.

Granice, które nie brzmią jak kara
Wiele osób boi się stawiać granice, bo pamięta, jak kiedyś usłyszało: „jak stawiasz warunki, to nie kochasz”. To
fałszywy skrót. Warunki to często wyznaczanie zasad gry, żeby relacja była uczciwa.

Granica nie jest karą, jeśli działa tak samo dla obu stron i jeśli mówisz ją przed zdarzeniem, a nie po tym, jak już
emocje się rozkręciły. Najbardziej raniące wzorce powstają wtedy, gdy ktoś obiecuje, że będzie inaczej, a potem
robi swoje i mówi „przecież miało być inaczej”.

Zdrowa granica brzmi zwykle jak decyzja o twoim sposobie postępowania, nie jak prośba o czyjeś zachowanie. Na
przykład:

zamiast „zawsze mnie ignorujesz” - „kiedy nie odpowiadasz przez dobę, ja nie podejmuję kolejnych tematów,
wracamy do rozmowy jutro”

zamiast „nie masz prawa wychodzić” - „w tym tygodniu nie mogę wziąć na siebie organizacji, jeśli wyjście
wypada spontanicznie, ustalmy to wcześniej”

To jest różnica między żądaniem a odpowiedzialnością za własne zasoby.

Kiedy partner realnie jest gotowy na zmianę, a kiedy nie
W relacjach bywa tak, że niektóre rozmowy prowadzą do ulgi. Partner słucha, dopytuje, sprawdza, co dla ciebie
działa. To są momenty, kiedy równowaga da się zbudować.

Ale czasem druga strona nie chce, bo oddawanie przewagi jest dla niej wygodne. Tu nie chodzi o złą wolę w
każdym przypadku. Czasem to nawyk, czasem lęk, czasem brak umiejętności. Są jednak zachowania, które zwykle
oznaczają brak gotowości, na przykład:



bagatelizowanie twoich potrzeb jako „przesadzanie”

karanie ciszą za poruszanie trudnych tematów

stałe wracanie do przeszłych win, zamiast do rozwiązania

brak jakiejkolwiek zmiany mimo powtarzających się próśb

W takich momentach zdrowa równowaga wymaga nie tylko rozmów, ale też decyzji o tempie. Nie od razu
wszyscy odchodzą. Czasem trzeba najpierw przerwać cykl, w którym ty utrzymujesz relację, a on korzysta z
twojego zmęczenia.

Praktycznie oznacza to, że przestajesz zasłaniać lukę własnym cierpliwym wysiłkiem. To bywa bolesne, ale często
jest jedynym sposobem, żeby partner zobaczył koszt.

Rola codzienności: przewaga wyparowuje w drobiazgach
Kiedy ktoś mówi „równowaga”, ludzie myślą o wielkich rozmowach, zdradach i decyzjach życiowych. Tymczasem
przewagę najłatwiej oddać w codziennych mikruchach.

Spontaniczne zmiany planu? Oddajesz, bo „przecież dasz radę”. Kolejna prośba w ostatniej chwili? Oddajesz, bo
„nie wypada odmówić”. Brak rozmowy o emocjach? Oddajesz, bo „nie chce cię obciążać”. Niezgodność w temacie
domowych obowiązków? Oddajesz, bo „ktoś musi w końcu zrobić”.

Po czasie nie masz siły na to, by dalej grać w dopasowywanie. I wtedy konflikt nie dotyczy już jednej sytuacji,
tylko całej kumulacji. To dlatego warto łapać wzorzec w drobiazgach, zanim urosnie do punktu zapalnego.

Dobra wiadomość jest taka, że drobne korekty też budują równowagę szybko. Jeśli wprowadzisz zasadę, że nie
podejmujesz decyzji za siebie „na już” bez informacji, robi się inaczej. Jeśli przestaniesz automatycznie
przepraszać za to, że masz inne zdanie, robi się inaczej. Jeśli raz na jakiś czas mówisz wprost: „to mi nie pasuje”,
robi się inaczej.

To nie są rewolucje. To jest trening sprawczości.

Konkret: jak wygląda rozmowa, gdy nie chcesz oddawać przewagi
Wyobraź sobie sytuację: partner odkłada ważny temat na później. Ty wracasz do niego w kolejnych dniach,
miękniesz, z czasem przestajesz być precyzyjna, bo boisz się, że „zrobi się nerwowo”. W efekcie temat znika. Ty
czujesz frustrację, on czuje, że „jakoś poszło”.

Rozmowa, która odzyskuje równowagę, może brzmieć tak:

„Chcę wrócić do tematu X. Kiedy odkładasz rozmowę, ja czuję, że moje zdanie nie ma znaczenia. Dla mnie ważne
jest ustalenie Y w tym tygodniu. Jeśli nie jesteś gotowy w czwartek, powiedz mi, kiedy realnie ci pasuje. Ja tego
nie odkładam bez końca”.

Zwróć uwagę na trzy rzeczy. Pierwsza: mówisz wpływ na siebie, nie oskarżasz. Druga: podajesz ramę czasową i cel.
Trzecia: dajesz partnerowi wybór w tym, co może kontrolować, ale nie oddajesz całej odpowiedzialności.

To jest zdrowa równowaga, bo nie zamieniasz partnera w wroga, ale też nie prosisz się o łaskę.

Co zrobić, jeśli w środku nadal czujesz winę
Jednym z najczęstszych problemów, kiedy zaczynasz odzyskiwać granice, jest wina. Nawet jeśli logicznie
rozumiesz, że masz prawo, ciało reaguje napięciem. Czujesz, że „robisz źle”, że partner będzie smutny, że związek



ucierpi.

Tu pomaga jeden trik językowy: oddziel to, co czujesz, od tego, co jest sprawiedliwe.

Możesz mieć poczucie winy i jednocześnie postawić granicę. Wina nie jest automatycznie dowodem, że robisz
coś złego. Czasem jest po prostu nawykiem, wyuczonym przez lata dopasowywania.

Dobrze też obserwować, co dzieje się po twojej granicy. Jeśli granica prowadzi do karania, obwiniania i
wykręcania tematu, to sygnał, że problem nie w tobie. Jeśli granica prowadzi do rozmowy, negocjacji i korekty, to
sygnał, że druga strona też chce równowagi, tylko wcześniej nie miała informacji.

W praktyce warto prowadzić krótką autoweryfikację: czy twoje granice są czytelne, czy są możliwe do wykonania i
czy dają drugiej stronie przestrzeń, a nie tylko ultimatum.

Równowaga to nie karanie, tylko odpowiedzialność
„Nie oddawaj przewagi w związkach” można rozumieć jako: przestań oddawać sprawczość, przestań płacić
własnym kosztem, przestań być jedyną osobą, która dba o uczciwe zasady. To nie jest gra o dominację. To jest gra
o relację, w której obie osoby czują się podmiotowo.

W zdrowym związku przewaga nie jest czymś do zagarnięcia. Jest czymś, co wraca do obu stron w formie granic,
rozmowy i konsekwencji. Ty masz prawo do stabilności wewnętrznej, on też. Jeśli ktoś czuje, że tylko jedna strona
utrzymuje dom, to równowaga się rozjeżdża.

Najlepsze, co możesz zrobić, to zacząć od drobnych, jasnych korekt. Jedna rozmowa, jedno „nie”, jedna zasada
ustalona przed wydarzeniem, a nie po konflikcie. I uważna obserwacja, czy partner reaguje współpracą, czy
wymaga od ciebie dalszego oddawania.

Jeśli chcesz, opisz w dwóch zdaniach sytuację z twojego związku, gdzie czujesz, że oddajesz przewagę. Pomogę ci
ułożyć konkretny sposób rozmowy, bez eskalacji i bez tłumienia siebie.


