Réwnos¢ w relacjach brzmi jak hasto, ktore wszyscy lubig. W praktyce najczesciej wchodzi w droge wtedy, gdy
trzeba cos$ ustali¢, postawié granice albo powiedzie¢ ,nie” w sposdb, ktory nie zamienia sie w uprzejme meczenie
sie. Wiele oséb miesza réwnosc z rezygnacja. A wtedy relacja zaczyna wygladac tak, jakby ktos zawsze oddawat

ostatnie stowo, ostatni komfort, ostatni margines na pomytki.

Nie chodzi o ,wygrywanie”. Chodzi o rezygnowanie z gry, w ktérej jedna strona ma wiecej do stracenia, wiecej
wiadzy albo wiecej zaleznosci. Gdy relacje budujesz na réwnosci, przewaga nie znika, tylko przestaje byc
narzedziem. Masz do niej dostep wtedy, gdy jej potrzebujesz, a nie wtedy, gdy druga osoba chce Ci jg zabra¢ lub

wykorzystac.

Ponizej opisuje, jak do tego dojs¢ w realnych sytuacjach: w pracy, w domu, w relacjach osobistych i w rozmowach,
ktére rozgrzewaja emocje. Bedzie o komunikacji, granicach i o drobnych decyzjach, ktére zwykle dziejg sie

szybciej niz zdazysz je nazwac.

Co to znaczy ,rownosc”, kiedy emocje biora gore

Réwnos¢ to nie brak réznic. Ludzie roéznig sie wiedza, tempo pracy, zasobami, energia, czasem i sposobem

reagowania. Rbwnos¢ oznacza natomiast, ze roznice nie sa uzywane do ustawiania kogos$ w roli podlegte;.
W praktyce rozpoznasz to po kilku znakach:

* Decyzje zapadajg na wspdlnych zasadach, a nie wedtug tego, kto ,bardziej naciska” albo kto ,bardziej
przezywa".
® Granice sa traktowane jak informacje, a nie jak afront.

* Odpowiedzialno$¢ jest dzielona zgodnie z wptywem, a nie zgodnie z czyim$ poczuciem winy.

| tu pojawia sie kluczowa mysl: rownos¢ nie wymaga oddawania przewagi. Wymaga uczciwej przewagi. To brzmi

paradoksalnie, ale w rozmowach zobaczysz réznice natychmiast.

Uczciwa przewaga oznacza, ze masz jasnos¢ co do swoich priorytetdw, potrafisz uzasadni¢ swoje stanowisko i nie
rezygnujesz z niego tylko dlatego, ze druga strona prébuje Cie przestraszy¢, zawstydzi¢ albo ,przepchnac”. Nie

musisz wtedy wygrywac. Wystarczy, ze nie oddajesz decyzji w rece kogos, kto traktuje relacje jak targ.

Oddawanie przewagi wyglada inaczej: ,Zgadzam sie, bo nie chce konfliktu” albo ,Przeprosze, zeby przestato by¢
napiecie” albo ,Dobra, zrébmy po twojemu, bo ja i tak gorzej sie znam”. To nie jest rownos¢. To jest rezygnacja z

wiasnego wptywu.

Krotka scena z zycia, ktora wiele wyjasnia

Pewnego razu prowadzitem rozmowe w zespole, gdzie dwie osoby miaty rézne podejscie do terminu. Jedna
naciskata szybko i wprost, druga bronita sie argumentami, ze ,jeszcze nie jest gotowe”. Spotkanie trwato w kotko,

bo obie strony probowaty wygrac przez przekonanie.

Zauwazytem, ze ,nacisk” i ,obrona” to byta tylko warstwa. Pod spodem lezato co$ prostszego: zespdt nie ustalit,
co jest sukcesem w danym etapie. Bez tego jedna strona miata przewage dzieki energii, druga dzieki ostroznosci,

a reszta biadzita.

Gdy kto$ wreszcie powiedziat: ,Okreslmy kryterium jakosci na teraz i na tydzieh pdzniej, a nie spierajmy sie o
wrazenie gotowosci”, nagle napiecie spadto. Nie dlatego, ze emocje zniknety. Dlatego, ze réwnos¢ wrocita na

swoje miejsce: zasady zaczety dziatad jak wspdlny grunt, a nie jak boisko.



To jest dokfadnie ta roznica. Réwnosc nie polega na tym, ze wszyscy czuja sie tak samo. Polega na tym, ze maja

wspolne reguty decydowania i jasnos¢, kto za co odpowiada.

.Przewaga"” jako zaséb, nie jako bron

Stowo ,przewaga” bywa toksyczne, bo w polskich dyskusjach zbyt czesto oznacza: przewage nad kims, przewage
do wykorzystania, przewage, ktéra odbiera godnos¢. W relacjach opartych na réwnosci przewaga ma inny

charakter.
Przewaga to Twoja zdolnos¢ do:

® rozpoznania sytuacji,

® nazwania tego, co jest niejasne,

® utrzymania granicy,

® wrdcenia do zasad, kiedy rozmowa odptywa w emocjonalny chaos.

Nie chodzi o wyzszo$¢. Chodzi o sprawczos¢. | tu jest wazna rzecz: sprawczos¢ nie musi by¢ gtosna. Czasem

wystarczy jedno zdanie, wypowiedziane spokojnie, ale bez autopilota z przeprosinami.

Mozesz mie¢ przewage poznawcza (wiesz wiecej), organizacyjna (umiesz ztozy¢ plan), emocjonalna (nie dajesz sie
wciggnaé w dramat), albo moralna (trzymasz sie wartosci). Kluczowe jest to, czy jej uzywasz do partnerstwa, czy

do podporzadkowania.

Oddawanie przewagi zaczyna sie wtedy, gdy nie chcesz powiedzie¢: ,Nie, bo to narusza mdj plan i moje

mozliwosci.” Albo: ,Rozumiem, ale nie zgodze sie na zmiane zasad w trakcie gry.”

Te zdania sa trudne, ale sg fundamentem réwnosci. Bo rownos¢ nie dziata w prozni. Dziata w decyzjach.

Granice, ktore nie brzmia jak ultimatum

Granica jest jak zawor bezpieczenstwa. Gdy jej nie masz, presja rosnie. A kiedy masz, musisz ja wyrazi¢ tak, zeby

druga strona wiedziata, co dalej, zamiast czu¢ sie pokonana.

Najczestszy btad to granice w formie ,zakazu” bez dalszego planu. ,Nie” bez propozycji alternatywy potrafi
wygladac jak kara. Rbwnos¢ pojawia sie wtedy, gdy granica niesie tez informacje: ,To jest moje stanowisko, a tak

chce to rozwigzac”.
Wyprdébuj myslenie w dwdch krokach: 1) Co jest dla mnie wazne? 2) Jak to wdrozy¢ tak, zeby byto sprawiedliwe?

W wielu rozmowach sprawiedliwos¢ oznacza wspdlng robote. Nie musisz wszystkiego braé na siebie. Ale tez nie

mozesz przerzuca¢ kosztow na kogos, kto akurat jest w trudniejszej pozycji.

Praktyka: jedna formuta, ktéra ratuje nerwy
Kiedy czujesz, ze zaraz powiesz cos, co brzmi jak przegrana, sprébuj struktury:

® uznanie faktu (,widze, ze..."),
® nazwanie potrzeby (,dla mnie wazne jest..."),
* wskazanie granicy (,dlatego nie zrobie..."),

® proponowanie alternatywy (,mozemy za to...").



To nie jest magia, ale porzadkuje rozmowe. Rownoczesnie utrzymujesz rownos¢, bo nie prosisz o zgode na swoja

potrzebe. Ustalasz warunki wspétpracy.

Rownosc¢ w pracy: wptyw, nie uktony

W pracy réwnos¢ ma szczegdlnie trudny zywot, bo pojawia sie hierarchia formalna. Nawet jesli relacje sa

serdeczne, struktura bywa nierédwna.

Tu nie chodzi o to, zeby ,udawa¢, ze nie ma stanowisk”. Wiecej pomocy Chodzi o to, zeby stanowiska nie

niszczyty zasad wspotpracy.
Réwne relacje w sSrodowisku zawodowym zobaczysz w takich detalach:

® Kto$ nie ,po cichu” zmienia ustalen. Jesli cos zmienia, robi to jawnie i z uzasadnieniem.

¢ Informacja jest dzielona, zanim decyzje zapadng, a nie po fakcie, kiedy mozna tylko reagowac.

* Krytyka jest konkretna, dotyczy pracy, a nie wartosci osoby.
Najbardziej wyczerpujace sa sytuacje, w ktorych jedna strona udaje, ze nie ma wptywu, ale jednoczesnie wymusza
rezultaty. Na przyktad: ,Nie mam wyboru” powiedziane tonem, ktéry sugeruje, ze reszta ma sie dopasowac. W

takich momentach rowno$¢ wymaga powrotu do sprawczosci: ,Skoro tak méwisz, to jakie sg realne opcje? Co jest

mozliwe, a co nie?”

To moze brzmiec prozaicznie, ale ta zmiana jezyka dziata. Przestajesz dyskutowac o czyich$ emocjach, a wracasz
do faktow i decyzji.

Drobna anegdota o ,przepisie na rownosc”

Miatem kiedys sytuacje, ze kto$ z wyzszym poziomem seniority sprowadzat rozmowy do: ,Ja bym zrobit inaczej".

Bez propozycji, bez argumentu, z lekkim zniecierpliwieniem. Brzmiato to jak ocena, a nie jak pomoc.

Zamiast sie broni¢ lub ulega¢, zapytatem wprost: ,Jaki problem chcesz rozwigzac tg zmiana i jakie masz dane na

poparcie?” Znikneto napiecie, bo okazato sig, ze intencja byto wsparcie, tylko komunikacja byta niedelikatna.

Réwnos¢ nie oznacza, ze nie ma tar¢. Oznacza, ze tarcie nie ma przeradza¢ sie w degradacje. A degradacja

pojawia sie wtedy, gdy ktos zamienia opinie w autorytarny fakt: ,Tak jest, bo ja tak uwazam”.

W relacjach osobistych: rownos¢, ktora nie zabija czutosci


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

W bliskich relacjach réwnos¢ bywa mylona z rowna dystrybucja obowigzkow. Oczywiscie to tez ma znaczenie, ale

jest bardziej mechaniczne niz emocjonalne.
Prawdziwa rownos¢ w zwiazkach, przyjazniach czy rodzinie dotyczy tego, czy oboje macie podobna mozliwos¢:

® inicjowania rozmow,
® proszenia 0 zmiane,
® powiedzenia ,nie” bez odwetu,

* naprawiania szkdd po konflikcie.

Wiele os6b oddaje przewage, gdy ma strach przed odrzuceniem. Nagle wszystko staje sie poswieceniem, a nie
wspotpraca. To bywa krétkoterminowo uspokajajace. Dtugoterminowo buduje nierébwnowage, bo jedna osoba

zaczyna mie¢ w zapasie ,wiecej" cierpliwosci, a druga zaczyna brac to za normalnos¢.

Kiedy rownos¢ psuje sie w drobiazgach
Jesli w rozmowach stale pojawia sie jeden wzorzec, zwykle da sie go nazwac bez wielkich analiz. Na przyktad:

* jedna strona interpretuje odmowe jako brak mitosci,
* druga strona przestaje méwi¢ wprost, bo i tak zostanie Zle zrozumiana,
* spory koncza sie ,cisza", ktéra karze, zamiast naprawiac.
Réwnos¢ wymaga méwienia o tych wzorcach, ale bez oskarzen. To miejsce, gdzie tatwo zejs¢ na emocjonalna

drabine: ,ty zawsze" kontra ,ty nigdy”. Lepiej dziata jezyk obserwacji i skutkow: ,Kiedy to sie dzieje, ja zamykam

sie. Wtedy oboje tracimy.”

To jest rownosciowa propozycja naprawy, nie moralny wyrok.

Jak nie oddawac przewagi: kilka sytuacji granicznych

Sa momenty, w ktorych rownos¢ jest testowana nie przez logike, tylko przez stres. W takich momentach ludzie

robig rzeczy, ktérych potem zatuja, bo przewaga staje sie narzedziem nerwow.

Ponizej opisuje typowe sytuacje, gdzie najczesciej rezygnujemy z wptywu, a potem ptacimy za to tygodniami.

Gdy prosisz o co$ matego, a druga strona robi z tego wielki problem



Przyktad: prosisz o przesuniecie terminu o dwa dni, bo masz zalezno$¢. Druga strona odpowiada: ,No widzisz,

zawsze musisz.” To nie jest argument. To jest ocena.

Oddawanie przewagi polega wtedy na tym, ze zaczynasz udowadnia¢ swojg racje zamiast ustala¢ warunki.
Réwnos¢ wraca, gdy méwisz: ,To nie jest pytanie o charakter, tylko o dostepnos¢ zasobow. Co konkretnie da sie

przesunac i jak to wptywa na kolejne kroki?”

To nie eskaluje. To odzyskuje rozmowe.

Gdy ktos uzywa poczucia winy, zebys zrobit to, czego nie chcesz

Poczucie winy dziata jak dzwignia. W sekunde przesuwa rozmowe z ,co jest stuszne” na ,co jest karalne”.

Rownos¢ oznacza, ze nie musisz sie broni¢ emocjonalnie. Wystarczy spokojna granica i nazwanie mechanizmu
bez demontowania drugiej osoby. Na przyktad: ,Rozumiem, ze tak to czujesz, ale nie zgadzam sie na ten koszt.

Moge zrobic¢ X, nie Y."

To zdanie jest rownosciowe, bo nie odmawia emocji. Odmawia sterowania przez wine.

Gdy w konflikcie wchodzi ,ton”, a nie tres¢

Ton to gra, ktdra zwykle ma jedno zadanie: odwroécié uwage od faktow. Jesli zaczynasz walczy¢ o to, czy ktos

moéwi tadnie”, tracisz to, co najwazniejsze.

Réwnos¢ polega na powrocie do tresci. Mozesz powiedziec krétko: ,Wracam do sprawy. Co ustalamy w tej kwestii

i do kiedy?” Gdy ton jest narzedziem, tresc jest lekarstwem.

Komunikacja o rownosci: stowa, ktore buduja sprawczos¢

Mozna miec najlepsze intencje i nadal robi¢ ruchy, ktére oddaja przewage. Czasem wina lezy w stowach, ktére

brzmia jak proszenie o taske.

Sa takie wyrazenia jak ,nie chce przeszkadzad”, ,moze to gtupie”, ,jakby co”, .dla mnie niewazne”, ,da sie jakos".

One sa czesto uzywane z grzecznosci. Ale w relacjach rownosciowych potrafig niepotrzebnie obniza¢ Twoja

pozycje.
Nie chodzi o bezczelnos¢. Chodzi o precyzje.

Zamiast ,nie chce przeszkadzac” mozesz powiedzie¢ ,Potrzebuje 15 minut na ustalenie kolejnego kroku”. Zamiast
.dla mnie niewazne” mozesz powiedzie¢ ,Preferuje opcje A, ale przyjme B". Zamiast ,moze gtupie pytanie”

powiedz ,Mam pytanie, bo nie mam kontekstu”.

To sa drobne zmiany, ale w praktyce wptywaja na dynamike rozmowy.
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Dwie krotkie zasady, ktore trzymaja tempo

1) Nie dawaj ,zapasowych przeprosin” przed kazdym zdaniem. Jesli Twoje zdanie jest problemem, to uzasadnij je,
nie przepraszaj za istnienie. 2) Ustalaj konsekwencje i nastepne kroki. Rownos¢ nie jest tylko o stowach. Jest o

tym, co dzieje sie po rozmowie.

Co robi¢, gdy druga strona nie chce rownosci

Bywa tak, ze czytasz ten tekst i myslisz: ,Ja prébuje, ale druga strona woli gre”. To wazne, bo rownos¢ nie jest

jednorazowym rytuatem. Czasem trzeba wracac do granic wielokrotnie, bo ktos testuje, jak daleko mozesz pojs¢.
W takich sytuacjach pomagaja dwie rzeczy: konsekwencja i mato emocjonalna eskalacja.

Jesli ktos nie respektuje granicy, nie musisz ttumaczy¢ sie w nieskonczonos¢. Mozesz wroci¢ do warunkéw, a jesli

nie ma zgody, zakonczy¢ rozmowe. Nie dla zemsty, tylko dla porzadku.

Pamietam rozmowe z cztowiekiem, ktéry dtugo podwazat moje zdania, a gdy dawatem konkret, zmieniat temat.
Zamiast dalej brna¢, powiedziatem: ,Wroce do tego, kiedy bedziemy moéwic o faktach, a nie o wrazeniach. Teraz
koncze, bo nie ustalimy nic sensownego.” Po godzinie wrécit z konkretng propozycja. Nie dlatego, ze nagle stat

sie idealny, tylko dlatego, ze zobaczyt, ze rozmowa ma ramy, a ramy nie sg negocjowane w nieskonczonosc.

Réwnos¢ nie oznacza, ze zawsze dojdziesz do wspolnej wersji Swiata. Oznacza, ze nie oddajesz steru, kiedy druga

strona chce prowadzi¢ cie przez gre.

Mini-checklista przed trudna rozmowa

® (o jest dla mnie wazne, nawet jesli druga strona sie z tym nie zgadza?
* Jaka alternatywe moge zaproponowac, zamiast tylko moéwic ,nie"?

® Jaki jest nastepny krok, ktory da sie ustali¢ juz teraz?

* Jak rozpoznam probe przetozenia konfliktu z tresci na ton lub wine?

® Jak zakonhcze rozmowe, jesli nie ma wspdtpracy?

To nie jest plan na idealng rozmowe. To jest plan na nieoddanie przewagi w momencie, gdy stres przejmie

kierownice.



Rownosc¢ jako nawyk: mate ruchy, duza réznica

Réwnos¢ zwykle nie zaczyna sie od wielkiej deklaracji ,bedziemy réwni”. Zaczyna sie od matych decyzji: jak
odpowiadasz na zmiane plandw, jak reagujesz na niedopowiedzenia, jak rozbrajasz napiecie, jak przypominasz o

zasadach.
Jesli chcesz budowac relacje na rownosci, obserwuj swoje automaty. Czy masz tendencje do:

® wyjasniania sie, kiedy wystarczy jedno zdanie,
* przepraszania, kiedy nie zrobites krzywdy,
* dostosowywania sie tak mocno, ze przestajesz mowic¢, czego potrzebujesz,

® rezygnowania z pytania ,co jest realng opcja”, gdy emocje rosng?
Nie chodzi o wine. Chodzi o swiadomos¢. Gdy widzisz mechanizm, mozesz go zatrzymac.

| tu wracamy do tytutu: nie oddawaj przewagi. Nie dlatego, ze chcesz dominowa¢. Oddawanie przewagi w
relacjach réownosciowych to oddawanie wiasnej sprawczosci. A bez sprawczosci nawet najlepsze intencje

zamieniajg sie w frustracje, w poczucie bycia niewidzialnym albo w rezygnacje, ktéra w koncu eksploduje.

Réwnos¢ daje przestrzen na czutos$¢, ale tez na prawde. Na to, zeby powiedzie¢: ,Tak, rozumiem. | tak, nie

zgadzam sie.” Na to, zeby ustali¢ zasady i dotrzymac ich, nawet gdy emocje prébuja je rozmy¢.

Jesli masz dzi$ jedna relacje, ktora wymaga uporzadkowania, wybierz nie wielkg walke, tylko jedno konkretne
zdanie i jeden konkretny krok po rozmowie. Rownos¢ buduje sie w takich ruchach. W ciszy miedzy stowami. W

decyzjach, ktore podejmujesz bez rezygnowania z siebie.



