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Streszczenie

Konflikty wydajq sie jednym z czestszych problemow, ktore wnoszq osoby zglaszajqce sie na psy-
choterapi¢ par. Chociaz wyniki badan wskazujq na negatywny wplyw destruktywnych konfliktow
na funkcjonowanie pary, to jednak konstruktywnie rozwigzywane konflikty mogg wzmocnic relacje
miedzy bliskimi osobami. Celem niniejszego artykutu jest zaprezentowanie podstawowych informacji
dotyczgcych konfliktu w parach, a nastepnie omowienie mozliwosci pomocy psychologicznej parom
z perspektywy narracyjnej terapii wiezi. W jej ujeciu zrodlem konfliktu mogq by¢ niezaspokojone
potrzeby przywigzaniowe. Strategie przywiqgzaniowe partnerow konstytuujq wzorzec interakcji miedzy
nimi i to wlasnie ten wzorzec moze sta¢ si¢ problemem dla pary. Podczas psychoterapii uwaga skupia
sig nie na pojedynczych strategiach przywigzaniowych, ale na tym, co wspolnie tworzq one w parze.
Narracyjna terapia wiezi jest nurtem psychoterapii, ktory integruje podejscie systemowe, narra-
cyjne, teorig traumy i teorig przywiqgzania. Dzigki tej wlasnie szerokiej integracji psychoterapeuci
pracujgcy w roznych podejsciach stosunkowo tatwo mogq skorzystac z zatozen narracyjnej terapii
wiezi w swojej praktyce. Artykut zamykajq wskazowki do pracy psychoterapeutycznej w parach,
ktore zmagajq si¢ z konfliktem.

Summary

Conflicts seem to be one of the most common problems presented by couples undergoing couple
therapy. Although the results of research show the clearly negative impact of destructive conflicts on
couple functioning, a constructive resolution of conflicts may strengthen the relationships of people
who are close to each other. The aim of this article is to present core information concerning couple
conflicts and then discuss the range of psychological assistance options available to couples from
an attachment narrative therapy (ANT) perspective. In this approach, the source of conflict may be
unmet attachment needs. Attachment strategies constitute an interactional pattern, and this pattern
could become problematic for a couple. During psychotherapy, the main focus is not on individual
attachment strategies but on the interactional pattern. ANT is a stream in psychotherapy that inte-
grates the systemic, narrative, trauma theory, and attachment theory approaches. Such an extensive
integration has enabled psychotherapists working in different approaches to easily draw upon the
assumptions of ANT in their practice. The article is brought to a close with guidance for psychothe-
rapy work with couples who are struggling to cope with conflict.
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Stowo konflikt wywodzi si¢ z taciny i oznacza ,,zderzenie”. R6znego rodzaju konflikty
sa szeroko analizowane przez filozofow, politologow, socjologow i psychologow. Konflikty
wydaja si¢ tez jednym z czestszych problemoéw, ktore wnosza osoby zglaszajace si¢ na
psychoterapig par. I te whasnie konflikty w bliskich zwigzkach sg niezwykle interesujace,
bo do wspomnianego zderzenia dochodzi migdzy ludzmi, ktorzy na siebie powinni liczy¢
i chroni¢ si¢ wzajemnie. Co wigcej, psychologowie zgodnie twierdza, ze konflikty w zwigz-
ku sa nieuchronne [1] i fatwiej eskaluja w bliskich zwiazkach. Silne emocje towarzyszace
konfliktowi prowadza do selektywnej uwagi, ktora sprzyja tendencyjnemu interpretowaniu
zachowan partnera. To z kolei pociaga za soba reakcje utrwalajace konflikt. Deklarowany
brak konfliktow w parze moze budzi¢ watpliwosci, czy réznice i niezgodnosci nie sa
minimalizowane.

Celem niniejszego artykutu jest zaprezentowanie podstawowych wiadomosci doty-
czacych konfliktu w parach, a nastgpnie omoéwienie mozliwosci pomocy psychologicznej
z perspektywy narracyjnej terapii przywiazania. To podejécie do psychoterapii oferuje
analize konfliktow z dwoch uzupetniajacych sie perspektyw: intrapsychicznej oraz inter-
personalnej. Narracyjna terapia wigzi jest nurtem psychoterapii, ktory integruje podejscie
systemowe, narracyjne, teori¢ traumy oraz teori¢ przywiazania [2—4]. Dzigki tej wlasnie
szerokiej integracji psychoterapeuci pracujacy w roznych podej$ciach stosunkowo tatwo
mogg skorzystaé¢ z zatozen tej szkoty w swojej praktyce kliniczne;j.

Artykul ma za zadanie zaprezentowanie podstawowych zatozen narracyjnej terapii
wigzi, a takze ich tworcze wykorzystanie w pracy terapeutycznej z para, w ktorej toczy
si¢ konflikt. Narracyjna terapia wigzi jest podejSciem wcigz rozwijajacym si¢ i znajdu-
jacym zastosowanie w roznych kontekstach klinicznych. W literaturze po$wigcone;j tej
szkole psychoterapii brak jest jednak pozycji dotyczacych bezposrednio pracy z parami
znajdujacymi si¢ w konflikcie.

Definicje i rodzaje konfliktow

Konflikt w parze jest spoteczng interakcja, w ktdrej partnerzy maja rozbiezne cele,
przy czym nie musza by¢ one §wiadome ani wyartykutowane [5]. W literaturze spotyka
si¢ rozne definicje konfliktu w parze, za czym idg rézne sposoby przeprowadzenia badan
tego zjawiska i odmienne ptynace z nich wnioski [6]. Wyrézniamy konflikty destruk -
tywne i konstruktywne. Te ostatnie nie maja raczej negatywnego wpltywu na
relacje malzenskie oraz cato$¢ funkcjonowania rodziny. R6znica migdzy destruktywnoscia
a konstruktywnos$cig konfliktu lezy w sposobie radzenia sobie z nim oraz uczuciami, jakie
on wzbudza [6]. I tak konstruktywne radzenie sobie z konfliktem oznacza okazywanie
wzajemnego szacunku 0sob bedacych w konflikcie, dazenie do wspotpracy oraz panowa-
nie nad wlasnymi emocjami, podczas gdy destruktywnos¢ przejawia si¢ zachowaniami
agresywnymi i ekspresja negatywnych uczué.

Wyniki badan potwierdzaja korelacj¢ migdzy nasileniem konfliktéw w parze a nizsza
satysfakcja ze zwigzku [7-10]. Wystgpowanie konfliktow w parze wptywa takze na psy-
chiczny dobrostan jednostki. Stwierdzono zwigzek migdzy nasileniem konfliktow w zwigz-
ku a objawami depresji [11]. Konflikty nie pozostaja bez znaczenia dla zdrowia fizycznego
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[12—14]. Osoby w zwigzkach matzenskich ciesza si¢ lepszym zdrowiem fizycznym niz te
samotne. Konflikty do§wiadczane w zwigzku wydaja si¢ jednak wigza¢ z pogorszeniem
stanu zdrowia. Konflikt bowiem powoduje stres, ktory oddzialuje na uktady immunologicz-
ny, wydzielania wewngtrznego oraz sercowo-naczyniowy. Niekorzystny wplyw okazuje
si¢ szczegdlnie istotny w przypadku kobiet. Konflikty moga prowadzi¢ tez do rozpadu
zwigzku, chociaz nawet nasilony konflikt nie jest glownym jego predyktorem [15].

Konflikt matzenski moze, ale nie musi destruktywnie oddziatywac na dzieci w rodzi-
nie [15]. Konstruktywny konflikt czasami pelni wrgcz pozytywna role, pod warunkiem
ze dziecko uczy si¢ od rodzicow rozwigzywac problemy interpersonalne. Wyniki badan
pokazuja, iz napigcie przezywane przez dzieci w przypadku konfliktu rodzicow, a takze
negatywne reakcje na sytuacj¢ rodzinng sg znacznie mniejsze, jesli rodzice, mimo kon-
fliktu, potrafig si¢ porozumie¢. Dzieci odnosza takze korzysci z krétkiego wyjasnienia,
jak konflikt zostat rozwiazany przez rodzicow [15].

Z kolei destruktywne konflikty obnizaja poczucie emocjonalnego bezpieczenstwa dziec-
ka. Wigksze negatywne skutki konfliktu odczuwaja te dzieci, ktore spostrzegaja konflikt
rodzicow jako zagrazajacy ich bezpieczenstwu, w poréwnaniu z dzie¢mi interpretujacymi
konflikt w inny sposoéb [6]. Dziecko reaguje na konflikt rodzicow mig¢dzy innymi nasilonym
wydzielaniem kortyzolu, chociaz nie jest to prosta zalezno$¢, bowiem wydzielanie kortyzolu
zalezy takze od czynnikow genetycznych [6]. Destruktywne konflikty miedzy rodzicami
maja zwiagzek z gorszym przystosowaniem dziecka, zwigkszaja prawdopodobienstwo
konfliktow migdzy rodzicami a dzieckiem oraz nieporozumien mi¢dzy rodzenstwem [12].

Dla zrozumienia konfliktéw w parze nalezy zwrdci¢ tez uwagge na ich nasilenie oraz
na to, czy prowadza do przemocy psychologicznej lub fizycznej. Analizie przyczyn
i konsekwencji przemocy w zwiazku po§wigcona jest obszerna literatura [16-20], dlate-
go w niniejszej publikacji zagadnienie to nie bedzie omowione. Oczywiscie tylko czesé
przemocy pojawiajacej si¢ w zwigzku wynika z toczacych si¢ konfliktow. Wyniki badan
pokazuja réwniez, ze dla zwigzku destruktywna jest gtéwnie ta przemoc, ktéra wynika
z proby przejecia catkowitej kontroli nad partnerka/partnerem [6].

Badacze zgodnie uwazaja, ze tym, co roézni pary dobrze funkcjonujace od par zle
funkcjonujacych nie jest samo wystepowanie konfliktow, ale to, jak sa one rozwigzywane
[21]. Generalnie wyr6znia si¢ trzy gtowne typy rozwiazywania konfliktow: 1) konstruk-
tywne zaangazowanie (wspoOlpraca, stuchanie partnera, akceptacja jego punktu widzenia),
2) destruktywne zaangazowanie, tj. konfrontacja (oskarzanie, krytycyzm, zastraszanie,
manipulacja), 3) unikanie. Ostatni typ rozwigzywania konfliktu polega na jego unikaniu,
wycofywaniu si¢ z kontaktu, braku otwartosci, odmowie uczestnictwa w rozmowie. Bar-
dziej subtelne formy unikania to skupianie si¢ na innych ludziach zamiast na wlasnej relacji
lub analizowanie przebiegu rozmowy w miejsce zajecia si¢ jej trescia [21].

Zgodnie z koncepcja Rusbult, Johnsona i Morrowa [za: 22], strategie rozwigzywania
konfliktéw w parze mozna sklasyfikowaé w dwoch wymiarach: konstruktywnosé—destruk-
tywnos$¢ oraz aktywno$é—biernos¢. Biorac je pod uwage, mozna wytoni¢ cztery strategic
reagowania na konflikty: dialo g (konstruktywny i aktywny),lojalno§ ¢ (konstruktyw-
naibierna), eskalacje¢ konfliktu (destruktywnaiaktywna)iwycofanie sig
(destruktywne i bierne). Pierwsza strategia obejmuje prowadzace do usunigcia problemu
i utrzymywania relacji w dobrej kondycji dzialania, takie jak otwarta i szczera rozmowa
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o problemie, proby zrozumienia partnera, szukanie optymalnych dla obojga rozwigzan
i r6znych form pomocy z zewnatrz. Lojalno$¢ z kolei jest bierng strategia nastawiona
na przeczekiwanie problemu z nadziejg na samoistne poprawienie i ustabilizowanie sig¢
sytuacji.

Dokonany powyzej przeglad pozwala na bardziej precyzyjna klasyfikacje konfliktow
1 sposobow radzenia sobie z nimi, ale nie wystarcza do pogtebionego rozumienia zjawiska
konfliktu w parze, koniecznego w przypadku psychoterapii. Narracyjna psychoterapia
wiezi odwotujaca si¢ do teorii wigzi pomaga zrozumieé, na czym moze polega¢ konflikt
w parze i jak w zwiazku z tym pomaga¢ parom.

Konflikt w parze w perspektywie teorii wiezi

W polskiej literaturze teoria przywiazania byta juz wielokrotnie omawiana [np. 23-28].
Z tego wzgledu jej zatozenia nie beda w niniejszym artykule doktadnie analizowane.
Przywiazanie przejawia si¢ poszukiwaniem bliskosci z wazng osobg w obliczu silnego
stresu. Wiz ta ma przywroécic¢ poczucie komfortu i bezpieczenstwa. Zwréémy uwage, ze
nie nalezy utozsamia¢ jej z innymi formami bliskosci.

Przywiazanie trwa przez cale zycie i ma charakter uniwersalny [25]. W przypadku
starszych dzieci i dorostych coraz wigkszg role zaczyna odgrywaé symboliczne poszuki-
wanie bliskos$ci (nie zawsze musi przektadac si¢ na fizyczng blisko$¢). Jesli dziecko ma
obecnych fizycznie opiekunow, ktorzy sa wrazliwi na jego potrzeby, uczy si¢, ze w sytuacji
zagrozenia moze na nich liczy¢. Rodzice koja niepokoj dziecka, pomagaja si¢ mu uspokoic.
Dziecko szuka ich bliskosci, gdy odczuwa jaki$ rodzaj niebezpieczenstwa. Czasami jednak
opiekun jest niedostepny, mato wrazliwy albo wrecz sam staje si¢ dla dziecka zrodtem Igku.
Jesli sytuacja taka powtarza si¢, prowadzi to do wyksztalcenia si¢ tzw. wtdrnych strategii
przywigzaniowych. Mozemy je podzieli¢ na dwa glowne typy: hiperaktywizujaca
(eskalujaca) lub dezaktywizujaca (unikajaca) [25]. Strategia hiperaktywizujaca
polega na wyolbrzymianiu zaistniatych probleméw, roztrzasaniu ich, skupianiu si¢ na
przezywanym stresie i trudno$ciach. Osoby stosujace ja bardzo silnie podkreslaja potrze-
be wsparcia od innych. Z kolei ludzie stosujacy strategi¢ dezaktywizujaca nie szukaja
wsparcia innych oséb, aby si¢ uspokoié, zaprzeczaja swojej potrzebie bliskosci. Staraja
si¢ samodzielnie sobie radzi¢ ze stresem, nawet jesli potrzebuja pomocy.

Oba typy wtornych strategii same w sobie nie sg jeszcze przejawem patologii. Co wig-
cej, w niektorych sytuacjach moga mie¢ nawet znaczenie adaptacyjne. Czasami bowiem
warto podczas toczacego si¢ konfliktu wycofa¢ si¢ (strategia unikajaca) lub tez przeciwnie:
,,postawi¢ na swoim” (strategia eskalujaca). Strategie te tez, jak juz wspomniano, poma-
gaja w dziecinstwie poradzi¢ sobie z poczuciem zagrozenia i Igku [25]. Jednak stale, mato
elastyczne stosowanie wtornych strategii, niedopasowane do okolicznosci, prowadzi do po-
wstania i utrzymywania si¢ problemow w parze. Z punktu widzenia narracyjnej terapii wigzi
problemy te wynikaja z niezaspokojenia potrzeb przywigzaniowych [2, 3]. A zatem doroste
osoby, ktore czujg lek i napiecie, nie znajdujg ukojenia w kontakcie ze swoim partnerem.

Niepokdj przywigzaniowy koreluje z czgstszymi konfliktami i spostrzeganiem zacho-
wan partnera jako intencjonalnych i trwatych [21]. Im wigksze nasilenie tego niepokoju,
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tym wigksza tendencja do rozwiazywania konfliktu przez dominacje i proby wymuszania
bliskosci. Osoby majace tendencje do eskalowania w trakcie konfliktow (a wigc silnie
Ieckowe) maja tendencje do mowienia i pokazywania swojemu partnerowi, jak sg przez
niego zranione. Wywoluja tez poczucie winy [7]. Z drugiej strony unikanie przywia-
zaniowe koreluje co prawda z mniejsza czestoscia konfliktow, ale za cene whasnie ich
unikania (a wigc nie analizowania ich przyczyn), braku gotowosci do negocjacji i matej
otwarto$ci w rozmowie. Wyniki badan pokazuja rowniez, ze wycofywanie si¢ z kontaktu
z partnerem, bedace nastgpstwem konfliktu, utrudnia odzyskanie emocjonalnego dobre-
go samopoczucia (emotional recovery) przez obie osoby, obniza satysfakcje ze zwiazku
i poczucie intymnosci [29]. Wycofywanie si¢ z kontaktu jest odbierane jako sygnal, ze
nie jest si¢ istotnym dla partnera.

Szczegodlnie destrukcyjne dla pary jest intencjonalne stosowanie wycofania si¢ w celu
ukarania partnera [29]. Przy okazji warto zwroci¢ uwage, ze wycofywanie z relacji moze by¢
zarOwno wyrazem stosowania strategii dezaktywizujacej, tj. unikania dalszego stresu przez
zmniejszenie kontaktu z partnerem, ale rowniez, co mniej oczywiste, wyrazem strategii
hieperaktywizujacej. W tym drugim wypadku wycofanie jest wymierzone w partnera po to,
aby go ukara¢, co prowadzi do zwigkszania napigcia w parze i dalszej eskalacji konfliktu.

Podstawowe zalozenia narracyjnej terapii wiezi

Choc¢ narracyjna terapia wiezi nie jest podejsciem specjalnie ukierunkowanym na pomoc
parom w radzeniu sobie z konfliktami, proponowany przez t¢ szkot¢ sposob wyjasniania
funkcjonowania pary mozna z powodzeniem wykorzysta¢ w pracy ze skonfliktowanymi
parami. Ponizej zarysowano gltdwne zatozenia narracyjnej terapii wi¢zi i opisano etapy jej
przebiegu w parach, w ktorych toczy si¢ konflikt. Marginalnie odniesiono si¢ natomiast
do konkretnych technik terapeutycznych. Ich szczegétowy opis wymagatby odrgbnego
opracowania.

Narracyjna terapia wiezi jest podejsciem, ktore integruje klasyczne szkoty psychoterapii
systemowej z teorig przywigzania i psychoterapia narracyjna. Jej tworcy, tj. prof. Arlene
Vetere oraz prof. Rudi Dallos, nie starali si¢ stworzy¢ oryginalnego nurtu psychoterapii, lecz
skorzystali z juz dostgpnej wiedzy [2—4]. Zaleta narracyjne;j terapii wigzi jest wlasnie owa
proba integracji istniejacych juz podejs¢ i skorzystanie z efektu ich synergii. Ze wzgledu
na ograniczono$¢ miejsca, zaprezentowany nizej opis gtéwnych zatozen narracyjne;j terapii
wiezi jest skrotowy 1 uproszczony, skupia si¢ wylgcznie na elementach teorii koniecznych
dla dalszego wywodu. Nalezy podkresli¢, iz narracyjna terapia wigzi nie jest, jak moze
mylnie sugerowa¢ nazwa, odmiang terapii narracyjnej.

Czes$¢ zalozen terapii narracyjnej i narracyjnej terapii wiezi jest r6zna. Dotyczy to
przede wszystkim przywiazania. W narracyjnej terapii wi¢zi zaktada si¢, ze przywiazanie
— a co za tym idzie — uraz przywigzaniowy, to realne zjawiska psychologiczne [2, 3].
A zatem narracyjnej terapii wiezi blizsze jest stanowisko obiektywistyczne (chociaz jej
tworcy nie podzielaja go w pelni). Natomiast terapeuci narracyjni reprezentujg stanowisko
subiektywistyczne, a konkretnie odwotujg si¢ do zatozen konstrukcjonizmu spotecznego.
Zgodnie z tym zatozeniem rzeczywistos¢ jest konstruowana w procesie komunikacji miedzy
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osobami. Podstawowym pojeciem dla terapeutdw narracyjnych jest opowies¢. Przywiazanie
jest traktowane jako jedna sposrdd wielu innych mozliwych narracji.

Narracyjni terapeuci wiezi nie podzielajg tak radykalnego stanowiska, nie kwestionujac
jednoczesnie, ze przywiazanie rowniez wyraza si¢ poprzez narracje [2, 3]. Przyjmuja oni,
podobnie jak terapeuci narracyjni, ze relacyjny wymiar funkcjonowania pary jest wspot-
konstruowany przez partnerow w procesie komunikacji lub tez przez inne kontaktujace si¢
z para osoby, np. przez psychoterapeute, z ktorym spotyka si¢ ta para. Ktadg tym samym
nacisk na analiz¢ tego, jak powstaja opowiesci, ktore snuje para na swoj temat, badaja
sposob interpretacji tych opowiesci przez partnerow, jak i skupiajg si¢ na specyficznych
dla pary sposobach porozumiewania si¢ [3].

Narracyjna terapia wi¢zi skupia si¢ na potrzebach wiezi i sposobach angazowania si¢
w relacje wynikajacych ze strategii przywigzaniowych [2—4]. Strategie przywigzaniowe
partnerow konstytuuja wzorzec interakcji migdzy nimi i to wtasnie ten wzorzec moze stac
si¢ problemem dla pary. Narracyjna psychoterapia wi¢zi skupia si¢ nie na pojedynczych
strategiach przywigzaniowych, ale na tym, co wspolnie tworza one w parze. Psychote-
rapeuta nie diagnozuje strategii przywigzaniowych poszczegdlnych oséb, ale to, jak na
siebie oddziatywaja.

Badacze funkcjonowania par méwia o zachodzeniu w parze efektu interakcji migdzy
indywidualnymi strategiami przywigzaniowymi [21]. Wzajemnie si¢ one dopasowuja,
tworzac nowa jakos$¢. Psychoterapeuci par czgsto maja do czynienia z tego rodzaju efektem,
gdy przyktadowo partner z tendencjg do eskalacji (a wigc np. robienia awantur) zachowuje
si¢ submisywnie wobec okazujacej mu mato zainteresowania osoby stosujacej strategie
unikajaca. W innym przypadku osoba starajaca si¢ najczesciej unika¢ konfliktow zaczy-
na by¢ agresywna wobec partnera, ktdrego spostrzega jako nadmiernie ekspansywnego.
Strategie w parze moga czasowo si¢ zmieniac, co nie zmienia jednak catego dysfunkcjo-
nalnego ich wzorca. Przyktadowo, maz najcz¢sciej stosujacy strategie unikajaca wychodzi
z domu, umawiajac si¢ z kolegami na piwo, aby unikna¢ napastliwych w jego odczuciu
uwag zony (eskalujacej). Jest to wzorzec unikanie — eskalacja. Kiedy jednak pewnego razu
maz wraca do domu podpity i Zona zaczyna mu robi¢ awantur¢, maz wybucha gniewem
i zaczyna si¢ zachowywac agresywnie wobec zony, a ta probuje uciec przed nim. Mimo
zmiany w obrebie typu indywidualnych zachowan, sam dysfunkcjonalny wzorzec, tj.
,unikanie — eskalacja”, nie ulega zmianie.

Generalnie konflikty sg bardziej nasilone, jesli oboje partneréw cechuje nieufnosé
[21]. W przypadku, gdy nieufno$¢ ta wyraza si¢ poprzez nasilony lek, tatwo dochodzi do
wzajemnych atakow na siebie, agresywnego bronienia wtasnego zdania i skupienia sig¢
wylacznie na swoich potrzebach. W parach, w ktdérych obie strony maja przeciwstawne
strategie, tj. jedna osoba jest unikajaca, a druga eskalujaca, tworzy si¢ destruktywny cykl
unikania i eskalacji. Unikanie jednego z partneréw jest odbierane jako zagrazajacy sygnat
przez drugiego partnera, ktory reaguje eskalacja. Eskalacja wystrasza partnera unikajacego
iuruchamia jego dalsze dystansowanie si¢. W przypadku, gdy nieufnos$¢ obu os6b wyraza
si¢ unikaniem, prowadzi to do matej ekspresywnosci, wycofania, zdystansowania. Pary
unikaja bezposredniej konfrontacji, ktdtni, a ich poziom otwartosci nie jest zbyt duzy.

Zardéwno styl przywiazania, strategie przywigzaniowe, dysfunkcjonalne wzorce, o kto-
rych byta mowa powyzej, jak i wreszcie sam konflikt s3 widoczne w narracjach pary [2—4].
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To one sa przede wszystkim dostgpne do analizy podczas psychoterapii. Para przychodzi
do psychoterapeuty z pewna opowiescig o swoich problemach, np. konflikcie miedzy nimi,
a terapeuta pracuje nad zmiang tej opowiesci. Czesto narracja, z jaka zglaszaja si¢ pary do
terapii, to narracja uboga, a zatem taka, ktéra ogniskuje si¢ na problemie, nie uwzgled-
niajac catej ztozonosci wzajemnych relacji, i nasycona jest krytyka wobec drugiej osoby.

Celem psychoterapii pary nie jest samo bezposrednie rozwigzanie konfliktu, ale takie
wzmocnienie relacji bliskosci w parze, aby para mogta efektywniej radzi¢ sobie z kolejny-
mi problemami, z jakimi nieuchronnie bedzie miata do czynienia. Podstawg rozwigzywania
konfliktow w parze jest zbudowanie lub odbudowanie zaufania partnerow wobec siebie
[2, 3]. Jesli partnerzy majg poczucie, ze moga na siebie liczy¢, ze w razie réznego typu
trudno$ci sg dla siebie oparciem, lepiej bedg sobie radzi¢ z potencjalnymi konfliktami.

Uzasadnione jest, aby z perspektywy narracyjnej terapii wigzi mowic o pierwotnym
konflikcie wokot zaspokojenia potrzeb przywigzaniowych oraz konfliktach wtornych, ktore
sa rezultatem niezaspokojonych potrzeb przywigzaniowych. Te konflikty wtérne maja bar-
dzo ro6zna tres¢ i zadaniem psychoterapeuty jest ich analiza i identyfikacja. Przykladowo
konflikty wtorne w parze moga dotyczy¢ stylu wychowania dzieci, podzialu obowigzkow
domowych czy sposobu spedzania czasu.

Nie wszystkie tez konflikty w parze maja charakter przywigzaniowy. Moga one przeciez
tez dotyczy¢ np. wladzy w zwiazku czy poczucia sprawiedliwosci (co partnerzy uwazajg za
sprawiedliwe, a co nie w swoich relacjach). Jesli jednak pierwotny konflikt jest efektywnie
rozwigzany, to para o wiele lepiej radzi sobie tez z innego typu konfliktami. Narracyjni
terapeuci wigzi skupiajg si¢ zatem na tym pierwotnym konflikcie, uwazajac, ze poradzenie
sobie z nim jest kluczowe dla rozwigzywania kolejnych trudno$ci w parze.

Ponizej omowione zostana gldwne etapy pracy psychoterapeutycznej z parami, w kto-
rych toczy si¢ konflikt.

Bezpieczenstwo

Wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa w parze jest pierwszym celem psychoterapeuty
[3, 4]. Wyniki przegladu badan dokonanych przez Feeney i Fitzgerald [7] wskazuja, ze
brak poczucia bezpieczenstwa zwigzany z niezaspokojeniem potrzeb przywigzaniowych
w zwigzku niekorzystnie oddziatuje na przebieg konfliktow w parze. Przyktadowo, osoby
przejawiajace silng tendencje¢ do unikania przeceniajg intensywno$¢ negatywnych emocji
u partnera. W konsekwencji nasilajg reakcje obronne i okazuja wrogos¢ [7]. Od tego
wigc, czy uda si¢ wzmocni¢ poczucie bezpieczenstwa w parze, zalezy dalszy pomys$lny
przebieg terapii. Poczucie bezpieczenstwa podczas sesji stanowi bazg dla dobrej regulacji
emocji, a ta z kolei jest niezbedna do radzenia sobie z konfliktem w parze. Zgodnie z teorig
przywiazania, regulacja stanow afektywnych zachodzi w kontekscie relacji spotecznych,
a proces ten jest zakorzeniony we wczesnych relacjach przywigzaniowych. Tym samym
regulacja emocji ksztaltuje si¢ w toku rozwoju, obejmujac integracj¢ wielu procesow nie
tylko behawioralnych, ale i biologicznych. Aby ten proces zachodzit prawidtowo, rodzic
musi adekwatnie rozpoznawacé stany wewnetrzne dziecka i odpowiednio na nie reagowac
[30]. Kluczowe znaczenie ma tutaj ufna wi¢z miedzy dzieckiem a opiekunem. Dzigki niej
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dzieci nabieraja pewnosci, ze $wiat jest bezpiecznym miejscem, a w razie zagrozenia maja
si¢ do kogo zwr6cié po pomoc i przez to zmniejszy¢ swoje poczucie lgku.

Jest kilka potencjalnych zrodet braku poczucia bezpieczenstwa w parze. Pierwszym
znich jest sam partner. W psychoterapii pary mamy do czynienia z tg szczego6lna sytuacja,
w ktoérej osoby odbierajace poczucie bezpieczenstwa sa tuz obok [30]. To ich reakcje
wywoluja lek uruchamiajacy reakcje obronne, tj. atak na partnera lub probe unikania
kontaktu z nim. Oba typy reakcji stuzg zapobieganiu zagrozenia. Agresywne komentarze
pod adresem partnera, wytykanie mu btedéw, upokarzanie, $wiadcza o przezywanym
Ieku i obronie poprzez atak — bardzo dobrze znanej reakcji psychologicznej. Podobnie
wycofanie z kontaktu shuzy¢ ma uniknigciu zrodta leku. W niektorych okoliczno$ciach te
dwa sposoby relacji sa adaptacyjne, ale zwykle ich uruchomienie, nie tylko podczas sesji
psychoterapeutycznej, przynosi destruktywne skutki.

Poczucie bezpieczenstwa zmniejsza jednak czasami rowniez sam psychoterapeuta
pracujacy z parg. Pominmy tu oméwienie oczywistych jego btedow. Konflikt przebiega-
jacy w parze, sposob moéwienia o nim, reakcje pacjentéw moga potencjalnie wzbudzad
u psychoterapeuty poczucie zagrozenia, ktore stara si¢ on zminimalizowaé, obronnie
dystansujac si¢ wobec pary lub tez wiktajac si¢ w ich konflikt. W tym drugim przypadku,
probujac rozwigzywac konflikt, infantylizuje pacjentow albo bardzo silnie przezywa to,
co dzieje si¢ w parze, a co czesto za tym idzie, zbyt pospiesznie reaguje. Dystansowanie
si¢ wobec konfliktu pary moze przektadac si¢ na nieangazowanie si¢, nadmiernie chtodny
stosunek wobec uczestnikow terapii, ktory bywa przezywany przez nich jako odrzucenie,
trudnosci terapeuty w zrozumieniu emocjonalnych proceséw zachodzacych w rodzinie
albo tez niejawng krytyczna postawe wobec pary.

Psychoterapeuta reaguje tez odmiennie na poszczegdlne osoby w parze w zaleznosci
od tego, jaki styl radzenia sobie z konfliktem przyjmuje pacjent. Jesli pacjent i psychote-
rapeuta sg podobni w sposobie reagowania na konflikt, mogg wchodzi¢ niepostrzezenie
w koalicje — zwykle trudng do zniesienia dla drugiej osoby z pary. I odwrotnie, jesli style
pacjenta i psychoterapeuty sa odmienne, to wtedy istnieje mozliwos¢, ze jedna z tych os6b
bedzie eskalowata swoje reakcje, a druga starala si¢ unika¢ konfliktu. W kazdym przypadku
wazna jest wiedza psychoterapeuty o tym, jak on sam reaguje na konflikt, ktore sposoby
radzenia sobie z konfliktem sg mu blizsze, w jakich konfliktach uczestniczyt w swoim
zyciu i jak te doswiadczenia na niego wplyngly oraz jakie sa transgeneracyjne przekazy
w jego rodzinie dotyczace rozwigzywania konfliktéw. Ta wiedza psychoterapeuty moze
pomée mu w dazeniu do zachowania neutralno$ci w trakcie sesji.

Dbanie o poczucie bezpieczenstwa jest wazne na kazdym etapie psychoterapii, a nie
tylko podczas poczatkowych sesji. Psychoterapeuta stara si¢ zadba¢ o bezpieczenstwo
dopytujac, czy para czuje si¢ bezpiecznie i co mozna zrobi¢, aby poczucie bezpieczenstwa
ugruntowac. Dba o minimalizowanie takich reakcji podczas sesji, ktore sa przejawem
wrogosci, agresji, nie dopuszcza do eskalacji silnych, negatywnych uczu¢. W budowaniu
bezpieczenstwa kluczowe sg przede wszystkim dwie cechy postawy psychoterapeuty.
Cechy te mozna poréwnaé do wlasciwosci relacji rodzicow budujacych z dzieckiem ufng
wiez przywiazaniowa. Po pierwsze, psychoterapeuta musi by¢ uwazny na to, co dzieje sig¢
z parg (co nawigzuje do obecnosci i dostepnosci rodzicow koniecznych do wyksztatcenia
si¢ ufnego przywiazania). Uwazno$¢ to catkowita obecnos¢ tu i teraz, skupienie si¢ na parze
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i tym, co si¢ z nig dzieje [31]. Druga kluczowa cecha postawy psychoterapeuty jest jego
responsywnos¢ [30]. Terapeuta nie tylko zauwaza to, co dzieje si¢ z para, ale to opisuje.
Robi to jednak delikatnie, wspotczujaco. Konflikt pociaga za sobg wiele gwattownych
uczu¢ i zachowan, ktore ranig partnera. Para znajduje si¢ w pulapce toczacego si¢ kon-
fliktu, trudno jest jej wyjs¢ poza nawykowe wzorce zachowan prowadzace do cierpienia,
co budzi wspotczucie i troske.

Poczucie bezpieczenstwa w parze mozna réwniez wzmocni¢ poprzez ujmowanie
konfliktu jako nieuchronnego zjawiska, z ktorym przychodzi si¢ mierzy¢ osobom doro-
stym (a nie przejawu zaburzonego funkcjonowania pary). Psychoterapeuta wykorzystuje
zatem technike¢ normalizacji [30]. Traktuje konflikt nie tylko jako zjawisko naturalne, ale
irozwojowe, pod warunkiem ze jest on rozpoznany i nie prowadzi do wzajemnej wrogos$ci
i rozpadu zwigzku. Wprowadzenie w trakcie sesji psychoterapeutycznej takiej perspek-
tywy shuzy obniZeniu poziomu napigcia przezywanego przez parg, co pomaga w analizie
mechanizmow tego konfliktu dokonywanej podczas nastepnego etapu psychoterapii.

Diagnoza konfliktu w parze

Baze¢ do analizy konfliktoéw stanowi wspomniane powyzej poczucie bezpieczenstwa
[2, 3]. Kiedy uczestnicy psychoterapii czuja si¢ bezpiecznie, nie uruchamiajg swoich
obronnych rekcji i przez to moga skupi¢ si¢ na eksploracji wtasnego do§wiadczenia [por.
30]. Refleksyjnos¢ pary (bedaca fundamentem diagnozy) rozwija si¢ stopniowo w trakcie
sesji terapeutycznych. Mozna tu zrobi¢ analogi¢ do tego, jak rozwija si¢ refleksyjnosc
w kontekscie relacji z opiekunem odzwierciedlajacym stany psychiczne dziecka. An-
thony Bateman, Peter Fonagy i Patrick Luyten [za: 32, s. 29] twierdza, Ze ,,rozumienie
zachowania innych ludzi w kategoriach ich prawdopodobnych mysli, uczué, zyczen,
pragnien jest osiagnieciem w czesci wrodzonym, ale w czesci nabytym w trakcie rozwo-
ju, a przyswojenie tej zdolnosci zalezy od jakosci relacji przywiagzania, w szczego6lno$ci
relacji wezesnego przywigzania i stopnia, w jakim nasze subiektywne do§wiadczenie byto
adekwatnie odzwierciedlane przez opiekunéw”. Przywigzanie ma zapewnic¢ dziecku nie
tylko ochrong, ale takze kontekst, w ktorym rozwija ono swoja umiej¢tnos$¢ do refleks;ji
nad sobg i $wiatem. Ta refleksja wzmacnia zwrotnie poczucie bezpieczenstwa. Tym samym
poczucie bezpieczenstwa jest konieczne do refleksji, a ta z kolei pomaga w osiggnieciu
poczucia bezpieczenstwa.

W narracyjnej terapii wigzi diagnoza mechanizméw konfliktu w parze jest zawsze wyni-
kiem wspolpracy miedzy psychoterapeuta a sama para [2, 3]. Psychoterapeuta zaprasza parg
do rozmowy, ktorej przedmiotem jest wlasnie proba wyjasnienia jej trudnosci w kategorii
problemow relacyjnych. Diagnoza jest wspottworzona, chociaz psychoterapeuta proponuje
pewne pojecia, wedtug niego uzyteczne, shuzace do budowania poglebionego rozumienia
wnoszonych problemow. Korzysta on ze swojej eksperckiej wiedzy (dotyczacej np. strategii
przywiagzaniowych), ale jednoczenie nie jest ekspertem od tego, co dzieje w konkretnej
parze, z ktora pracuje (co z kolei stanowi odzwierciedlenie postawy psychoterapeuty
postmodernistycznego). Traktuje t¢ pare jako unikalng i jest cickaw mozliwych hipotez
dotyczacych jej funkcjonowania w jej konkretnym przypadku.
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Jak juz powiedziano, w narracyjnej terapii wigzi przyjmuje si¢, ze problemy w parze
pojawiaja si¢ wtedy, gdy potrzeby przywigzaniowe nie zostaja zaspokojone przez part-
nera/partnerke [2, 3]. W tej perspektywie, konflikt bedzie toczyt si¢ wokot mozliwosci
zaspokojenia tych potrzeb. Co wigcej, sposob w jaki pacjenci starajg si¢ zaspokoic te po-
trzeby, moze nasila¢ konflikt miedzy nimi, ktory z kolei utrudnia lub wrecz uniemozliwia
zaspokojenie wspomnianych potrzeb. Tym samym reakcje pacjentow w parze poglebiaja
ich problemy, chociaz majg teoretycznie prowadzi¢ do ich rozwigzania.

Toczacemu si¢ konfliktowi w parze towarzysza zwykle silne uczucia jak gniew, ztos¢,
pogarda, nieche¢, wscieklos¢. Wazne jest, aby zardwno psychoterapeuta, jak i pacjenci
umieli rozpoznawaé emocje, ktore kryja si¢ pod tymi jawnie wyrazonymi. Leslie S. Gre-
enberg [33], tworca terapii skoncentrowanej na emocjach, rozréznia migdzy pierwotnymi
adaptacyjnymi odpowiedziami emocjonalnymi a wtéornymi reaktywnymi emocjami.
Te ostatnie sg reakcja na pierwotne reakcje emocjonalne i prowadza do przeksztatcenia
pierwotnej emocji wiasnie we wtorng, niec zawsze w pelni odpowiednig do danej sytuacji.
Innymi stowy, pierwotng reakcja na utrat¢ poczucia bezpieczenstwa moze by¢ lek, ktory
z kolei prowadzi do przezycia zto$ci. Ztos¢ jest, w tym ujeciu, wtdrng reaktywna emocja.
Partner osoby, ktdra przezywa ztos¢, bronige si¢ przed zranieniem swoich uczué, odpo-
wiada np. rowniez atakiem, co w konsekwencji nasila konflikt. Partnerzy wyrazaja wiele
negatywnych uczug, ale sa one wtdrne wobec pierwotnego Ieku. Znacznie jednak trudniej
ujawni¢ ten Igk przed soba, gdyz tym samym pokazuje si¢ wlasna stabos¢. Dopiero jednak
przyznanie si¢ do tych uczué, ktore czasami metaforycznie nazywamy ,,miekkimi”, umozli-
wia dialog ze swoim partnerem dotyczacy mozliwosci (i ograniczen) rozwigzania konfliktu.

Innymi stowy, jednym z mechanizmow odpowiedzialnych za utrzymywanie si¢ kon-
fliktu jest przezywanie emocji wtornych, ktére prowadza do zachowan nasilajacych ten
konflikt [por. 33]. Konflikt mozemy porownac¢ z ,,wyscigiem zbrojen”, gdzie obie strony
pokazuja, ze arsenat ich broni jest w stanie zniszczy¢ przeciwnika. Paradoksem tej sytuacji
jest to, iz konieczne do prob rozwigzania konfliktu jest wlasnie zrezygnowanie ze zbrojen,
zaniechanie grozb wobec siebie i ujawnienie bezbronnosci. Niezwykle trudne zadanie,
gdyz narazajace na potencjalne dalsze zranienie.

Tworzac hipotezy, psychoterapeuta zachgca partneréw zardéwno do skupienia si¢ na
ich biezacej sytuacji, jak i na przesztosci. W tym wypadku cenng technikg jest genogram,
utatwiajacy zrozumienie, jak doszto do powstania wtornych strategii przywiazaniowych,
odkrywajacy transgeneracyjne wzorce radzenia sobie z konfliktem oraz pomocny w zi-
dentyfikowaniu bodzcow wyzwalajacych silne reakcje emocjonalne w trakcie konfliktu 2,
3, 34]. Para nie zawsze jest Swiadoma tych bodzcow, tzw. wyzwalaczy (friggers) utrud-
niajgcych konstruktywne radzenie sobie z konfliktem. Bodzce te w przesztosci, zwykle
w dziecinstwie, sygnalizowaly trudnosci lub wregcz niemozno$¢ zaspokojenia potrzeb
przywigzaniowych. Moga tez wiazac si¢ w pamigci z jakimi$ traumatycznymi wydarze-
niami. Wyzwalacze, o ktorych tu mowa, to np. jakis specyficzny ton glosu, mimika twarzy,
gest albo uzycie okreslonych wyrazow. Jesli taki bodziec pojawi si¢ w trakcie konfliktu
juz u dorostych o0séb, prowadzi to do silnego pobudzenia emocjonalnego. Nagly wybuch
pacjenta (np. podczas sesji terapeutycznej) burzy dotychczasowy konstruktywny przebieg
rozmowy 1 z pozoru jest niezrozumialy. Stad tak wazna jest identyfikacja tych bodzcow
umozliwiajaca zapobiezenie eskalacji gwattownych emocji.
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Powyzsze ujecie konfliktu nalezy potraktowa¢ wylacznie jako punkt wyjscia do
dalszej diagnozy. Diagnoza w psychoterapii jest procesem, czyli zmienia si¢ i wzbogaca
w miar¢ kolejnych sesji. Warto takze podkresli¢, ze poglebionej diagnozie konfliktow
W parze sprzyja wspotczujaca postawa psychoterapeuty [por. 35]. Destrukcyjny konflikt
jest swoistg putapka, w jaka wpada para. Nierzadko im bardziej stara si¢ z tej putapki
wydostaé, tym bardziej w nig wpada. Probom wydostania si¢ z owej pulapki towarzyszy
Iek budzacy wspolczucie. Na szacunek zastuguja proby pary poradzenia sobie z trudng
sytuacja. Wspotczucie jest mozliwe, gdy jako terapeuci patrzymy na par¢ jak na osoby,
ktore starajg si¢ poradzi¢ sobie z trudnymi, stajagcymi przed nimi wyzwaniami zyciowymi,
a nie widzimy ich przez pryzmat ich patologii.

Zmiana i jej utrwalenie

W narracyjnej terapii wigzi pacjenci sg zapraszani do rozwazania réznego rodzaju zmian,
ktore moga zaj$¢ w ich zyciu i zwiazkach [2, 3]. Zmiany te moga dotyczy¢ zachowan,
emocjonalnych ustosunkowan wobec siebie czy tez narracji o partnerze, sobie samym
i swojej roli w konflikcie. Rzadsze korzystanie przez par¢ z wtdrnych strategii przywiaza-
niowych umozliwi zaspokojenie potrzeb przywigzaniowych partneréw. Emocje odczuwane
przez partneréw beda mialy z czasem coraz bardziej ztozony charakter. Zmianie ulega tez
narracja pary. Staje si¢ ona bogatsza, wielowatkowa i wykraczajaca poza sama opowies¢
o konflikcie. Zmianie tez ulega narracja o samym partnerze, ktory przestaje by¢ opisywany
jako osoba stuzaca przede wszystkim zaspokojeniu wlasnych potrzeb przywiazaniowych.
Dostrzegana jest jego odrgbnosc i jego potrzeby.

Wszystkie te zmiany sa przejawem wzrastajacej wzajemnej ufno$ci w parze i, co za tym
idzie, silniejszego poczucia bezpieczenstwa. Partnerzy nabieraja przekonania, ze moga na
siebie liczy¢ w obliczu trudnosci, co stanowi dobry fundament do rozwigzywania r6znych
obecnych i przysztych konfliktéw w ich zwiazku.

W narracyjnej terapii wiezi, jak zreszta w innych podejsciach, podkresla sig, ze zmiana
musi zosta¢ utrwalona [2, 3]. Warto zatem zadba¢ o powolne konczenie psychoterapii.
Stare, nawykowe sposoby reakcji w obliczu konfliktowych sytuacji powracaja. Para jed-
nak juz teraz wie, jak moze sobie radzi¢ w takich okoliczno$ciach (chociaz czasami ta
wiedza wymaga przypomnienia, np. poprzez konsultacje z psychoterapeutg). Uczestnicy
psychoterapii moga tez ponownie przeanalizowa¢ wczesniej zglaszane konflikty, cho¢
nie wszystkie mozliwe sg do rozwigzania; cz¢s¢ z nich dalej bedzie rodzita réznego typu
napigcia. Kluczowe jest jednak to, aby konflikty te nie dziataty destruktywnie na funkcjo-
nowanie pary i nie obnizaly satysfakcji ze zwigzku.

Podsumowanie

Mimo ze konflikty w parze wydaja si¢ jednym z czgstszych powoddéw zglaszania
si¢ na terapig, w literaturze po$wigconej narracyjnej terapii wi¢zi zagadnienie to nie jest
szeroko dyskutowane. Z koniecznos$ci zatem czg¢$¢ zaprezentowanych w artykule tez jest
oryginalng propozycja rozwinigcia Sposobow pracy narracyjnego psychoterapeuty wigzi.
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Zawsze jednak tezy te bazuja na podstawowych zatozeniach narracyjnej terapii wigzi
stanowigcych rame zaprezentowanych powyzej rozwazan.

Badania pokazuja, Ze interwencje psychologiczne ukierunkowane na problemy zwia-
zane z realizacjg potrzeb przywigzaniowych w zwiazku przynosza parze korzysci [por.
7]. Pomagaja w deeskalacji konfliktoéw oraz stuza wzmocnieniu poczucia bezpieczenstwa
czerpanego ze zwiazku. Brak jest danych dotyczacych bezposrednio efektywnos$ci narra-
cyjnej terapii wiezi — tego typu analizy pochodza z badan nad Terapig Pary Skoncentro-
wang na Emocjach (Emotional Focused Couples Therapy) [7] — podejsciu pokrewnym
do omawianego w niniejszym artykule.

Rozumienie konfliktu w parze w narracyjnej terapii wigzi jest z calg pewnoscia tylko
jednym z mozliwych wyjasnien tego, co w niej zachodzi i nie zawsze ono wystarcza. Po-
radzenie sobie z jednego typu konfliktami odstania czgsto nastepne, ktore dotychczas nie
mogtly si¢ ujawnic. To pewien paradoks oddziatywan psychoterapeuty: pomagajac parze
uporac si¢ z pierwotnym konfliktem, odkrywamy czasami kolejne problemy mogace mieé
istotne znaczenie dla dalszego funkcjonowania zwigzku. Chris Knoester i Tanya Afifi [6]
w postowiu do ksiazki ,,Couples in conflict” stawiaja tez¢ (oparta o przeglad badan), ze
znaczenie konfliktu byto dotychczas przeceniane. By¢ moze jednak zajecie si¢ konfliktami
wokot potrzeb przywigzaniowych umozliwia albo po prostu utatwia kolejne etapy pracy
z para, ktore juz nie dotycza samych tych potrzeb.
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