Agnieszka Wos-Szymanowska
KONTRAKTY W RELACIJI

Analiza Transakcyjna przyktada duzg wage do kontraktéw. Od ich jakosci zalezy jakos¢ relacji,
takze tej romantycznej. Zdaniem Stephena Karpmana, autora koncepcji Tréjkata
Dramatycznego, podwaliny szczesliwego i trwatego zwigzku zwigzane sg z piecioma typami
kontraktéw, zawieranymi przez partneréw.

Kontrakt kojarzy sie nam zwykle z wielostronicowga umowg z ogromem zatgcznikéw.
Uspokajam od razu: nie, nie chodzi o to, aby takowe spisywac z partnerem / partnerka ©

Kontrakt w ujeciu Analizy Transakcyjnej to jasno okreslone wzajemne zobowijzanie
do okreslonego typu dziatania. Jego istotg jest ujawnienie wszystkich istotnych zatozen, przez
wyciagniecie na powierzchnie, nazwanie i oméwienie oczekiwan, takie tych niejawnych.
Sprowadza sie todo szczerej rozmowy o wzajemnych potrzebach, oczekiwaniach
i zobowigzaniach. tatwo powiedzieé, trudniej zrobié, prawda?

Moze pomyslisz: ,,Acha, czyli wystarczy porozmawiac z drugq strong? Ok, robie to, takze nie
ma sensu czyta¢ dalej.” Zerknij jednak, czy Wasze ustalenia we wskazanych obszarach
rzeczywiscie sg tak jawne i dookreslone, jak sadzisz:

KONTRAKT NA UTRZYMANIE STRUKTURY

Ma miejsce, gdy partnerzy zgadzaja sie co do tego, ze zadbajg o strukture i stabilnos$¢ ich
relacji. Nie bedga grozi¢ sobie odejsciem lub nie wprost sugerowac takie rozwigzanie, tamac
przyjetych wspdlnie ustalen, czy tez norm. Nie chodzi o to, ze zmiana ustalen nie jest mozliwa,
ale o to, w jaki sposéb przebiega.

Jak w Twoim zwigzku wyglada utrzymywanie struktury?

Czy w Twojej relacji oboje macie jasno$¢ co do tego, ze sie nie porzucicie, czy tez moze
mowicie sobie czasem ,,no nie wiem czy to ma sens, skoro tak sie zachowujesz” (grozba
porzucenia)? Czy jasno powiedzieliscie sobie, ze rozmawiacie wprost o istotnych zmianach
i tak rzeczywiscie sie dzieje? A moze ktores z Was podejmuje wazne decyzje samodzielnie
i stawia drugg strone przed faktem dokonanym?

Gdy brakuje kontraktu na utrzymanie struktury, partnerzy (lub jedna ze stron) bez
porozumienia podejmujg dziatania, ktére majg wptyw na zwigzek. Przyktadowo partner
/ partnerka, bez oméwienia sprawy z drugg strong, podejmuje jakie$ wieksze zobowigzanie
(wyjezdzam w podréz / kupuje dom / rzucam prace i szukam innej). Towarzyszg temu czesto
sformutowania typu: ,Moge podejmowac decyzje, jakie chce. Nie musze Cisie ttumaczyc.”
Ztamaniem tego kontraktu jest takze zmiana standarddw, ktére dotychczas obowigzywaty
w relacji, np. jedna ze stron przestaje dbac o higiene lub wyglad, mimo ze dotychczas to robita
albo zaczyna odnosic sie do partnera / partnerki wulgarnie lub kpigco.
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Nie chodzi tu o to, aby o kazdej najdrobniejszej sprawie debatowac razem przez dtugie
godziny. Raczej o wzajemna decyzje o tym, ze kluczowe kwestie omawiamy ze sobg otwarcie
i uwzgledniamy swoje zdania. W ten sposdb obie strony czujg sie bezpieczne w relacji,
a zwigzek jest stabilny. Jak widzisz, kluczowe jest tu nazwanie wprost swoich oczekiwan
wzgledem zwigzku i biezgca rozmowa o nich. Szczegdlnie, gdy ktdras ze stron potrzebuje
zmiany w jakims aspekcie przektadajgcym sie na zwigzek.

Kontrakt ten dotyczy porozumienia ze standéw Ja Rodzic Normatywny partneréow. Jest
to umowa obejmujgca zasady, regutly i bezpieczenstwo zwigzku.

KONTRAKT NA OCHRONE

Ma miejsce, gdy partnerzy sg zdecydowani wspieraé¢ sie wzajemnie, a takie oszczedzaé
sobie niepotrzebnych zmartwien. Obejmuje to takze dawanie sobie jasnych informacji
o sytuacji, tak aby nie wzbudza¢ niepokoju u partnera / partnerki. Gdy ten kontrakt jest
ustanowiony, partnerzy bedg sie wspierac, ale takze nie bedg zachowywac sie w sposéb, ktéry
moze zaniepokoi¢ lub zabole¢ drugg strone.

Jak w Twoim zwigzku wyglada wzajemna ochrona?

Czy w Twojej relacji wspieracie sie nawzajem w trudnosciach i dodajecie sobie otuchy, gdy
czeka na Was jakies wyzwanie? Czy oboje dbacie o to, aby sie nie ranic¢ i nie wzbudzaé

w sobie nawzajem przykrych emoc;ji? A moze masz zwyczaj poflirtowad troche na oczach
partnera / partnerki, bo odrobina niepewnosci jest wskazana (przynajmniej zdaniem
kolorowych magazynéw i pseudo-poradnikéw)? Albo tez zdarza Ci sie znikng¢ na caty
wieczor bez stowa, bo w koricu jestes dorostym cztowiekiem i nie trzeba sie o Ciebie
martwi¢? A moze uzywasz podczas ktétni argumentu, o ktérym wiesz, ze szczegdlnie zaboli?
Czy jasno powiedzieliscie sobie czego potrzebujecie, aby nie niepokoic sie o drugg strone
oraz o Waszg relacje i w Waszych dziataniach widaé, ze dbacie o siebie w tym zakresie?

Gdy brakuje kontraktu na ochrone, partnerzy (lub jedna ze stron) nie wspierajg sie
nawzajem lub nie uwzgledniajg potrzeb i emocji drugiej strony w swoich dziataniach.
Przyktadowo partner / partnerka wychodzi na spotkanie ze znajomymi, mimo ze druga strona
przezywa trudny czas ipotrzebuje wsparcia. Pozwala sobie na spotkania na osobnosci,
podczas gdy druga strona doswiadczyta kiedys zdrady i Zle sobie radzi z niepewnoscia tego
rodzaju. Nie daje zna¢, ze jest juz na miejscu po diugiej podrdzy, mimo ze wie, ze druga strona
zamartwia sie w takiej sytuacji. Towarzyszg temu sformutowania typu: ,, Twoje emocje to Twoj
problem, masz jakqs paranoje i musisz sobie z nig poradzi¢.” czy tez ,Kazde z nas potrafi
o siebie zadbad, nie ma potrzeby zebysmy jakos szczegdlnie na siebie uwazali.”

W kontrakcie tym nie chodzi o to, aby zawsze sie meldowac i sprawozdawac kazdy swaj krok
partnerowi. Dotyczy onraczej omdwienia swoich potrzeb i emocji z nimi zwigzanych
i uwzgledniania ich nawzajem, bez pomijania, umniejszania czy bagatelizowania. Nie
moéwiac juz o intencjonalnym ranieniu. Czasem bedzie to wspdlna praca nad przesadnym
zamartwianiem sie o drugg strone. Wazne jednak, aby potrzeby i emocje zostaty nazwane
i miaty w relacji swoje miejsce.



Kontrakt ten dotyczy porozumienia ze standw Ja Rodzic Opiekuriczy partneréw. Jest
to umowa obejmujgca wzajemng troske i wsparcie.

KONTRAKT NA OTWARTOSC

Ma miejsce, gdy partnerzy s3zdecydowani otwarcie ze sobg rozmawiaé: o swoich
potrzebach, emocjach, trudnosciach, przemysleniach. Chodzi tu o szczerg wymiane zdan,
a nie oswobodne wyrzucanie zali. Gdy ten kontrakt jest ustanowiony, partnerzy beda
otwarcie méwi¢ co u nich i uwaznie stucha¢ co u drugiej strony. Nie bedg zaktadac, ze ktos
ma sie domysli¢. Bedg sie dzieli¢ waznymi dla nich przemysleniami i emocjami — nie tylko tymi
dotyczgcymi relacji, ale takze takimi, ktére po prostu dotyczg ich zycia.

Jak w Twoim zwigzku wyglada otwartos¢?

Czy w Waszym zwigzku otwarcie rozmawiacie o tym, co u Was? Jak Wam minat dzien, jakich
trudnosci doswiadczacie w pracy lub w prywatnych relacjach? Czy stuchacie sie wéwczas

i dopytujecie o swoje stanowisko? A moze ktéres$ z Was bagatelizuje to, co méwi druga
strona? Czy masz gotowos¢ dzieli¢ sie swoimi przemysleniami, czy raczej zachowujesz je dla
siebie? A Twdj partner / partnerka?

Gdy brakuje kontraktu na otwartos¢, partnerzy nie rozmawiajg ze sobg otwarcie. Wiele
spraw jest niedopowiedzianych. Modwig wtedy: ,Nie musze Cimdwi¢ wszystkiego.”,
,Powinienes/as sie domyslic.” albo ,Tojest tak oczywiste, ze nie ma potrzeby o tym
rozmawiac”. W efekcie nie rozmawiajg o waznych sprawach, swoich potrzebach Iub
emocjach, ktére wywotujg. Moze to przejawiac sie takze w stowach: ,Nie méwitem/am Ci,
bo nie chce Cie martwic”, co w praktyce oznacza: nie jeste$ dla mnie partnerem / partnerka
do rozmowy o tym.

W kontrakcie tym nie chodzi o to, aby nieustannie dzieli¢ sie kazdg mysla. Raczej o to, aby
zaprosic sie wzajemnie do swojego swiata wewnetrznego. Aby nie zamykac sie na siebie lub
zaktadaé, ze druga strona powinna sie domysli¢. Nie, nie powinna. Moze jednak wiedzieé
o Twojej potrzebie, jesli o niej powiesz. Zauwaz, ze realizacja pozostatych kontraktéw jest
Scisle zwigzana z kontraktem na otwartosé. Jesli nie porozmawiacie o tym, czego od siebie
potrzebujecie, aby Wasz zwigzek byt stabilny, dajgcy ochrone, przyjemnosé i pozwalajacy
na kompromis, nie ustanowicie pozostatych kontraktéw.

O to wtasnie chodzi w kontraktowaniu: o otwartg rozmowe inazywanie tego, co pod
spodem, bez domyslania sie i robienia niesprawdzonych zatozen. Takze o to, aby sprawdzi¢
czy macie wspolne definicje. Czy wiecie co dla Was oznacza wsparcie, troska o rodzine,
zdrada, bezpieczenstwo finansowe? Dla Ciebie troska o rodzine moze obejmowac wspdlne
positki i spedzanie czasu razem, a dla partnera / partnerki 14-godzinny dzien pracy, aby zadba¢
o finansowe potrzeby rodziny. Dla Ciebie zdradg moze by¢ seks z inng osobg, a dla partnera
/ partnerki moze to by¢ juz emocjonalne zaangazowanie w inng relacje, nawet jesli nie doszto
do aktu seksualnego, itd. Moze sie okaza¢, ze macie nieco inne rozumienie waznych kwestii,
zaktadajgc przy tym, ze to przeciez oczywiste.



Kontrakt ten dotyczy porozumienia ze stanéw Ja Dorosty partneréw. Jest to umowa
obejmujaca szczerg komunikacje odbywajaca sie z wzajemnym szacunkiem (w AT méwmy
tu o postawie Ja OK — Ty OK).

KONTRAKT NA PRZYJEMNOSC

Ma miejsce, gdy partnerzy chcg sprawiac sobie frajde i dawaé przyjemnosé. Gdy chcg, by
druga strona byta najszczesliwsza na Swiecie. Spontanicznie dajg sobie wyrazy sympatii
i mitosci, ale tez zapraszaja sie do zabawy: zarowno w rozumieniu spontanicznych wygtupéw,
przyjemnego wypoczynku, intrygujacych niespodzianek, jak i ekscytujgcego seksu. Chcg dzielié
ze sobg fajny i przyjemny czas, cokolwiek to dla nich oznacza.

Jak w Twoim zwigzku wyglada przyjemnos¢?

Czy chetnie spedzacie ze sobg wolny czas? Umiecie sie razem pobawié? A moze zabawa
kojarzy sie Wam raczej z oddzielnymi aktywnosciami, realizowanymi samotnie lub z innymi
osobami? Czy jest miedzy Wami chemia i jestescie dla siebie atrakcyjni? A moze seks jest juz
raczej rzadkim obowigzkiem, albo zdarza sie tylko po alkoholu? Wiecie jak sprawia¢ sobie
przyjemnos¢? Co wywota szczery usmiech od ucha do ucha na twarzy partnera / partnerki?
Co ja / jego rozbawi? Czy zdarza Wam sie czasem robic sobie mite niespodzianki? A moze nie
pamietasz juz kiedy partnera / partnerke ucieszyta lub rozbawita jakas Twoja inicjatywa?

Gdy brakuje kontraktu na przyjemnosé, partnerzy nie chcg lub nie wiedzg jak fajnie spedzac
ze soba czas i dobrze sie przy tym bawié. Majg rozdzielne hobby, a wspdlne aktywnosci
sg raczej powazne. Rzadko bawig sie ze sobg, spontanicznie sprawiajg sobie przyjemnosci, czy
tez robig sobie niespodzianki. Mogg wtedy moéwié: ,, To w porzgdku mie¢ swoje hobby, nie
musimy wszystkiego robi¢ razem.” (podczas gdy w rzeczywistosci nie dzielg razem zadnej
aktywnosci wykonywanej dla przyjemnosci) lub ,,To Twdj problem, skoro nie potrafisz sie
bawic, mojq rolg nie jest zabawianie Cie” .

W kontrakcie tym nie chodzi o to, aby dzieli¢ kazde hobby i wszystko robi¢ razem. Jest jak
najbardziej ok, jesli macie rézne hobby i poswiecacie nanie czas, oile macie tez czas
na wspdlne przyjemnosci. Niepokojgce jest natomiast, jesli namysl o przyjemnosci
przychodzg Ci do gtowy jedynie aktywnosci, w ktorych nie ma Twojego partnera / partnerki.
Kluczem jest zadbanie o to, aby umie¢ i chcie¢ razem sie bawi¢, w roznym tego stowa
znaczeniu: przyjemnego wypoczynku, ekscytujgcych wypraw, mitych niespodzianek, fajnego
seksu.

Kontrakt ten dotyczy porozumienia ze standw Ja Dziecko Wolne. Jest to umowa obejmujaca
wspolng zabawe i sprawianie sobie przyjemnosci.

KONTRAKT NA ELASTYCZNOSC

Ma miejsce, gdy partnerzy s3 zdecydowani odpuszczaé na korzys$é drugiej strony. Gdy dla
dobra relacji sg sktonni zrobi¢ krok wstecz i opusci¢ nieco swoje oczekiwania, czy odtozyé

4



na chwile swoje potrzeby. Nie muszg wygrywac ktétni za wszelkg cene i potrafig czasem dac
sobie spokdj z dochodzeniem swojej racji.

Jak w Twoim zwigzku wyglada elastycznos¢?

Czy oboje potraficie sobie czasem ustepowaé, czy tez walczycie do upadtego o swoje zdanie?
A moze jest tak, ze jedno z Was nigdy nie odpusci, dopdki to drugie sie nie podda? Czy kazde
z Was potrafi na chwile odtozyé swoje potrzeby, aby zadba¢ o drugg strone? A moze oboje
uznajecie, ze zrobicie po swojemu i tyle, a druga strona musi sie z tym pogodzi¢ i we
wtasnym zakresie ogarngc¢ swoje sprawy?

Gdy brakuje kontraktu na elastycznos¢, partnerzy nie sg sktonni sobie ustgpi¢ — ani w ktétni,
ani pod wzgledem swoich oczekiwan lub potrzeb. Dziatajg w mys$l zasady: wszystko albo nic,
bedzie po mojemu za wszelka cene. Czasem méwig wtedy: ,Coz, wyglgda na to, ze mamy inne
oczekiwania, bywa. Réb jak chcesz, ja zrobie po swojemu.” albo po prostu deklaruja: ,Nie mam
zamiaru ustgpic ani o krok w tej kwestii i nie interesujg mnie Twoje argumenty.”

W kontrakcie tym nie chodzi o porzucanie swoich potrzeb lub swojego zdania. Chodzi raczej
o zachowanie pewnej elastycznosci. To naturalne, ze nasze potrzeby beda czasem w konflikcie
i Ze nie raz przyjdzie nam zmierzy¢ sie z réznicg oczekiwan. Wazne aspekty warto omowic
szukajgc dobrego rozwiazania, ale w mniejszych sprawach warto od czasu do czasu ustapic.
Czasem jedno z Was odpusci, innym razem drugie. Na tym takze polega sztuka bycia razem.
Jasne, ze w utopijnym $wiecie rozmawialiby$my tak dtugo, zeby znalez¢ idealne rozwigzanie.
Ale czasem naprawde sie nie da, a czasem nie warto, bo sprawa nie jest az tak powazna.
O rety, wytrzymasz raz najaki$ czas uteSciowej, mimo ze wizyty u niej nie sprawiajg
Ci przyjemnosci, a pdézniej partner / partnerka potowarzyszy Ci w spotkaniu ze znajomymi,
mimo ze za nimi nie przepada.

Kontrakt ten dotyczy porozumienia ze stanéw Ja Dziecko Przystosowane. Jest to umowa
obejmujaca odpuszczanie od czasu do czasu, aby ochronic relacje przed wewnetrzng wojna.

DIAGNOZA TWOIEJ RELACJI

Pewnie widzisz juz, ktére obszary macie dobrze zaopiekowane, a ktére wymagajg uwagi.
Niezaleznie od tego, ktory kontrakt warto jeszcze wzmocni¢ w Twojej relacji, kluczem jest
otwarta komunikacja. Pomysl o swoich potrzebach i zapro$ partnera / partnerke do rozmowy
o nich z gotowoscig do wystuchania jak jest u niego / niej. Czesto nie nazywamy swoich
potrzeb i nie dajemy partnerowi / partnerce szansy na ich realizacje albo tez nie stuchamy,
co druga strona moéwi do nas. Warto nad tym pracowac. A jesli w Twojej relacji jest to zbyt
trudne, poniewaz oboje lub jedno z Was nie potrafi lub nie chce otwarcie rozmawia¢ —
pomocne moze byc¢ skorzystanie z terapii dla par, aby nauczy¢ sie prowadzi¢ tego rodzaju
dialog. Bez niego zbudowanie trwatej i szczesliwej relacji nie bedzie mozliwe.



