Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Méj Partner Spi Wtedy
Kiedy Ja Dopiero
Zaczynam Zy¢

Jak dogadac rézne chronotypy, wieczorne rytuaty
i wspolny czas bez zmuszania sowy do $piewania
¥ 0 szdstej rano ani skowronka do serialu o pétnocy

Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.



M@j Partner Spi Wtedy,
Kiedy Ja Dopiero
Zaczynam Zy¢

Jak dogadac rozne chronotypy, wieczorne
rytuaty i wspdlny czas bez zmuszania
sowy do spiewania o szdstej rano ani

skowronka do serialu o potnocy

Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

ISBN: 978-83-8483-709-2



SPIS TRESCI

INTRO L e e e e e 5
Rozdziat 1 - Dwa zegary pod jednym dachem, czyli

dlaczego mitos¢ nie synchronizuje biologii..........cceeeevvennnee. 10
Rozdziat 2 - Kiedy ziewnigcie brzmi jak odrzucenie............. 19

Rozdziat 3 - Operacja Przestaw Partnera, czyli jak
dobre intencje produkujg niewyspanych wrogow............... 29

Rozdziat 4 - Gdzie znikajg nasze wieczory, czyli
wielka iluzja wWSpOINEgO CZaSU ...ceeeeeeeeee e 38

Rozdziat 5 - Sobotnia wojna o kotdreg, czyli kto ma
prawo do WolNego POrankKa ........ceveeuereeinereeeneeinrerinnrereneenns 48

Rozdziat 6 - Sypialnia na dwie zmiany, czyli jak nie
prowadzi¢ wojny swiattem, hatasem i budzikiem................ 57

Rozdziat 7 - Jeszcze tylko godzinka dla siebie, czyli
dlaczego noc wygrywa z rozsgdKiem ........cceeeeeeeeeviviinnnnnnnn. 66

Rozdziat 8 - Nocne kidtnie, poranne wyroki, czyli
dlaczego zmeczenie nie powinno prowadzic¢
(1Yo ool Tod | HP TP PUPPPUTPPRRN 75

Rozdziat 9 - Kalendarz dla dwojga, czyli jak znalez¢
wspolny czas bez wynajmowania dodatkowej doby .......... 85

Rozdziat 10 - Mitos¢ na zaktadke, czyli rytuaty dla par,
ktore rzadko zasypiajg razeM.......cceeeeeeeeeeereeenneeeeeeeeeeeneennnns 94

Rozdziat 11 - Randka z terminem waznosci, czyli jak
wyjs¢ razem i nie wrocic jako Wrogowie .....cceeeeeeeeeeeeeeennnnn. 104

Rozdziat 12 - Czuto$¢ nie ma godziny otwarcia, czyli
intymnos¢ miedzy snem a ochotg..........ouvveceeeeieeeeeeiiinnnnnn. 13



Rozdziat 13 - Dom na dwie zmiany, czyli jak podzieli¢
obowigzki bez zatrudniania partnera na nocny etat.....

Rozdziat 14 - Wakacje w dwéch strefach czasowych,
czyli jak odpoczagc razem i nie poktdci¢ sie o wschod
] (o] [oF= TR OO P PSR PPUPUPRPPPRIN

Rozdziat 15 - Kiedy grafik pracy ma wiasne zdanie,
czyli mitos¢ na zmianach, dyzurach i nadgodzinach ...

Rozdziat 16 - To juz nie jest zwykta sowa, czyli kiedy
za roznicg godzin Kryje sig COS Wi€CEj.....uuuuuurrrrrrennnnnen
Rozdziat 17 - Kiedy kompromis nie miesci sie w dobie,
czyli co zrobi¢, gdy naprawde nie ma dobrej godziny .
Rozdziat 18 - Zwigzek po aktualizaciji, czyli jak nie
zgubi¢ dobrego rytmu, kiedy zycie znowu sie zmienia
Rozdziat 19 - Awaria wspolnego czasu, czyli jak
naprawic ustalenia, kiedy kto$ zawiedzie ....................

Rozdziat 20 - Dwa rytmy, jedna druzyna, czyli jak zy¢
razem bez obowigzkowej synchronizaciji.....................



INTRO

Jest 22:17. Wiasnie skonczyty sie obowigzki, naczynia
przestaty demonstracyjnie przypomina¢ o swoim istnieniu,
telefon wreszcie milczy, a ty czujesz, ze zycie nabiera
rumiencow. Mozna porozmawiac¢, obejrze¢ co$ razem,
zaplanowac¢ weekend, przytuli¢c sig, a moze nawet zrobic
cos$ spontanicznego. Odwracasz sie do parthera z ming
cztowieka, ktoéry wtasnie odkryt dodatkowe trzy godziny
doby. Partner tymczasem ziewa tak szeroko, ze mégtby przy
okazji sprawdzi¢ stan migdatkéw. Pada zdanie: ,To ja juz ide
spac”. | nagle wszystkie twoje romantyczne plany zostajg
odwotane przez instytucje o nazwie Sennos$¢. Bez
konsultacji spotecznych, bez okresu wypowiedzenia, bez
mozliwosci odwotania.

Najbardziej irytujgce jest to, ze rano sytuacja wyglada
doktadnie odwrotnie. O 6:12 partner funkcjonuje jak swiezo
uruchomiona elektrownia. Robi kawe, otwiera okna,
komentuje pogode i pyta, czy macie ochote wybrac¢ sie na
spacer. Ty w tym czasie prébujesz ustali¢, czy posiadanie
powiek oznacza prawny obowigzek ich otwierania. Na
propozycje wspoélnego sniadania reagujesz dzwigkiem, ktory
mogtby zosta¢ wykorzystany w filmie przyrodniczym jako
ostrzezenie wydawane przez niedzwiedzia. Partner patrzy
na ciebie ze zdziwieniem. Przeciez jest piekny poranek!
Owszem. Podobno. Zeznania $wiadkéw sg jednak
sprzeczne, a ty nie zamierzasz uczestniczy¢ w
eksperymencie.

W ten sposob dwoje catkiem rozsgdnych ludzi moze
zamieszkac razem i odkry¢, ze prowadzg zwigzek w dwéch
strefach czasowych, chociaz oboje ptacg rachunki pod tym



samym adresem. Jedno z was odzyskuje energie, kiedy
drugie zaczyna jg traci¢. Jedno pragnie rozmowy przed
snem, drugie pragnie wytacznie snu. Jedno traktuje sobotni
poranek jak zaproszenie do przygody, drugie uwaza, ze
sobota przed dziesigtg jest technicznie przedtuzeniem
pigtku. Kiedy natozg sie na to praca, dzieci, codzienne
obowigzki i wiecznie za krétki weekend, wspdlny czas
zaczyna przypomina¢ rzadkie zjawisko astronomiczne.
Wszyscy wiedzg, ze istnieje, ale trudno je zaobserwowac
bez odpowiedniego sprzetu.

Réznice te czesciowo mogg wynika¢ z chronotypu, czyli
indywidualnej sktonnosci do aktywnosci i snu o okreslonych
porach. Niektérzy naturalnie lepiej odnajdujg sie we
wczesniejszym rytmie, inni w pézniejszym. Miedzy skrajng
sowg a entuzjastycznym skowronkiem istnieje jednak
mnostwo wariantow posrednich. Znaczenie majg réwniez
wiek, obowigzki, przyzwyczajenia, ilos¢ snu i warunki zycia.
Nie kazdy, kto zasypia pdzno, jest biologiczng sowa.
Czasami po prostu dopiero o pétnocy konczy odpowiadac
na wiadomosci, ktére spokojnie mogtyby poczeka¢ do
nastepnego dnia. | nie kazdy, kto wstaje o pigtej, kocha swit.
By¢ moze jego budzik prowadzi dziatalnos¢ terrorystyczng
na zlecenie pracodawcy.

Problem zaczyna sie naprawde wtedy, gdy roéznice
godzin zamieniamy w ocene charakteru. ,Ty ciggle $pisz”
brzmi inaczej niz ,Brakuje mi naszych porankow”. ,Nigdy nie
chcesz ze mng posiedzie¢” znaczy co$ innego niz
.Chciatbym mie¢ z tobg wiecej spokojnego czasu
wieczorem". Pierwsze zdania oskarzajg, drugie odstaniajg
potrzebe. Niestety, w zmeczonym zwigzku potrzeby czesto
przychodzg przebrane za pretensje. Sowa czuje sie
odrzucana, bo partner zasypia w potowie opowiesci.



Skowronek czuje sie ignorowany, bo rano otrzymuje
odpowiedzi ograniczone do chrzgknie¢. Oboje mogg zaczgc
podejrzewaé, ze drugiej osobie juz mniej zalezy.
Tymczasem czasem naprawde chodzi o to, ze jedno z nich
jest wyczerpane.

Oczywistym rozwigzaniem wydaje sie kompromis. | tutaj
pojawia sie putapka, bo wiele par rozumie kompromis jako
sytuacje, w ktorej jedna osoba zmienia swoj rytm, a druga z
zadowoleniem ogtasza sukces negocjacyjny. Sowa obiecuje
wczesniej wstawac, po czym przez trzy dni funkcjonuje jak
niedokonczona aktualizacja systemu. Skowronek deklaruje
wieczorne czuwanie, ale podczas wspolnego filmu traci
kontakt z fabutg jeszcze przed pojawieniem sie¢ gtdbwnego
bohatera. Oboje sie starajg, oboje sg sfrustrowani i oboje
dochodzg do wniosku, ze partner nie potrafi zrobi¢ nawet
tak drobnej rzeczy. Tyle ze przesuwanie catego rytmu zycia
nie zawsze jest drobng rzeczg, a regularne odbieranie sobie
potrzebnego snu nie jest dowodem mitosci.

Mozna oczywiscie sprobowac¢ rozwigza¢ problem za
pomocg internetowych porad o idealnym zwigzku.
Wystarczy  codziennie rano  wspolnie  medytowac,
wieczorem prowadzi¢ gtebokie rozmowy, przygotowywac
zdrowe kolacje, pielegnowac¢ romantyczne rytuaty i zawsze
zasypia¢ w objeciach. Najlepiej jeszcze przed 22:00, po
godzinie bez ekranéw, w perfekcyjnie przewietrzonej
sypialni. Brzmi pigknie. Szkoda tylko, Zze migdzy pracg,
zakupami, korkami i pralkg, ktéra konczy cykl dokfadnie
wtedy, kiedy wszyscy chcg iS¢ spac, trudno znalez¢ miejsce
na zycie zaprojektowane przez cztowieka niemajgcego
zadnych obowigzkéw. Zwigzek potrzebuje rozwigzan, ktére
przezyjg zwykty wtorek, a nie wytgcznie romantyczny
weekend w hotelu.



Dlatego w tej ksigzce nie bedziemy poszukiwacé
magicznej godziny, o ktorej wszyscy zakochani powinni
jednoczes$nie odczuwaé sennos$¢, ochote na rozmowe i
zainteresowanie identycznym serialem. Poszukamy czego$
uzyteczniejszego: sposobu organizowania bliskosci wokot
rzeczywistych mozliwosci dwojga Iludzi. Nauczysz sie
rozroznia¢ potrzebe wspolnego czasu od oczekiwania, ze
partner bedzie funkcjonowat doktadnie tak samo jak ty.
Przyjrzymy  sie  wieczornym rytuatom, porannym
nieporozumieniom, intymnosci, zmeczeniu i temu, jak
rozmawia¢ o nich bez zamieniania sypialni w komisje
Sledcza. Bedzie tez miejsce na sytuacje, w ktorych wasze
harmonogramy sg tak napiete, ze nawet wspdlny kalendarz
wyglada na przemeczony.

Wazne bedzie jedno rozrdznienie: wspodlne zycie nie
wymaga wspolnego przezywania kazdej godziny. Mozna
kochac¢ kogos bardzo mocno i jednoczesnie nie mie¢ ochoty
ogladac z nim trzeciego odcinka o pierwszej w hocy. Mozna
potrzebowa¢ porannego spokoju bez odrzucania osoby,
ktéra wtasnie chce opowiedzie¢ wszystkie swoje pomysty
na najblizsze dziesiec¢ lat. Mozna tez mie¢ osobne rytuaty,
ktore nie ostabiajg relacji, lecz dajg kazdemu przestrzen na
odpoczynek. Warunek jest taki, ze odrebnos¢ nie moze
oznaczac systematycznego zaniedbywania potrzeb drugiej
osoby. Sam fakt, ze kazde z was ma wifasng poduszke, nie
oznacza przeciez, ze nalezy prowadzi¢ dwa catkowicie
niezalezne gospodarstwa emocjonalne.

Nie wszystkie trudnosci z zasypianiem i wstawaniem da
sie wyjasnic chronotypem. Przewlekte niewyspanie,
bezsennos¢, nadmierna sennosc¢ czy inne utrzymujgce sig
problemy ze snem mogg wymagac konsultacji ze specjalista.
Nie bedziemy udawac, ze odpowiednia rozmowa przy



herbacie zastgpi diagnoze albo ze cztowiek wyczerpany po
nocnej zmianie powinien jeszcze wykonywac¢ romantyczne
akrobacje organizacyjne. Czasem najbardziej troskliwym
gestem jest pozwoli¢ komus$ porzadnie odpoczgc¢. Czasem
rownie wazne okazuje sie zadbac, zeby odpoczynek jednej
osoby nie oznaczat permanentnej samotnosci drugiej.

Na poczatek przyjrzyj sie wiec nie godzinie zasypiania
partnera, lecz temu, czego naprawde ci brakuje. Czy chodzi
o rozmowe bez rozpraszaczy? Wspolne zasypianie?
Bliskos¢ fizyczng? Poranng kawe? A moze o zwykte
poczucie, ze w codziennym zamieszaniu istnieje jeszcze
chwila zarezerwowana wytgcznie dla was? To rozréznienie
moze zmieni¢ kierunek rozmowy. Zamiast negocjowac, kto
ma zdradzi¢ wiasny zegar biologiczny, mozna zaczgc¢
szuka¢ momentéw, w ktorych oboje jestescie dostepni,
obecni i zdolni do czego$ wigcej niz wymiany informaciji o
koniecznosci kupienia papieru toaletowego.

Bo celem nie jest wyhodowanie sowy, ktora
entuzjastycznie Spiewa o szostej rano, ani skowronka
zdolnego do filozoficznych dyskusji o potnhocy. Celem jest
zwigzek, w ktorym nikt nie musi codziennie przegrywac z
budzikiem albo poduszkg, zeby poczuc sie kochanym. Byc¢
moze nie bedziecie zasypia¢ o tej samej godzinie. By¢ moze
wasze ulubione pory dnia nadal bedg sie rézni¢. Ale mozecie
nauczy¢ sie spotyka¢ w czasie, ktory rzeczywiscie do was
nalezy, zamiast czekac, az drugie z was magicznie zmieni
sie w cztowieka z identycznym harmonogramem.

Mitos¢ nie musi chodzi¢ spa¢ o tej samej porze. Dobrze
jednak, zeby od czasu do czasu obie strony byty przytomne,
kiedy probuja jg okazywac.



Rozdziat1- Dwa zegary pod jednym
dachem, czyli dlaczego mitos¢ nie
synchronizuje biologii

W pigtek po potudniu pewna para siada do planowania
wolnego weekendu. Jedno z nich proponuje sobotnig
wycieczke z wyjazdem o sidédmej rano, zeby zdazy¢ przed
ttumami i mie¢ jeszcze pdét dnia na inne atrakcje. Drugie
patrzy na te propozycje tak, jakby wiasnie ustyszato, ze
romantyczny wyjazd obejmuje obowigzkowe <¢wiczenia
wojskowe. Pada kontrpropozycja: wyjedzmy okoto
jedenastej, spokojnie zjemy $niadanie i nigdzie nie bedziemy
sie spieszyC¢. Pierwsza osoba protestuje, ze wtedy stracg
caty poranek. Druga odpowiada, ze o jedenastej poranek
dopiero nabiera sensu. Po dziesieciu minutach negocjacji
okazuje sie, ze oboje pragng doktadnie tego samego:
przyjemnego weekendu razem. Niestety, kazde wyobraza
sobie ten weekend na innej planecie.

Z zewnatrz moze to wygladac jak zwykty spor o godzine
wyjazdu. W rzeczywistosci dotyka czegos znacznie bardziej
osobistego: sposobu, w jaki doswiadczamy czasu, energii i
wypoczynku. Dla jednej osoby wczesny poranek oznacza
swiezos¢, spokdj oraz poczucie, ze ma przed sobg ogrom
mozliwosci. Dla drugiej to okres przejsciowy miedzy snem a
cztowieczenstwem, podczas ktorego podejmowanie
waznych decyzji powinno by¢ prawnie zabronione.
Wieczorem role mogg sie odwroci¢. Cztowiek, ktory rano
zorganizowat wycieczke, przygotowat $niadanie i zdazyt
naprawic¢ ciekngcy kran, o dwudziestej pierwszej nie ma juz
sity wybierac filmu. Jego partner wtasnie zaczyna odczuwac
przyptyw pomystéw, towarzyskosci i ochoty na zycie.
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Warto w tym miejscu pozna¢ chronotyp, poniewaz bez
tego pojecia fatwo uznac¢, ze druga osoba po prostu robi
nam na zto$¢. Chronotyp opisuje indywidualne preferencje
dotyczagce por snu i aktywnosci, zwigzane @z
funkcjonowaniem naszego wewnetrznego Zzegara
biologicznego. Najczesciej méwi sie o skowronkach, sowach
i osobach posrednich, cho¢ prawdziwe ludzkie rytmy tworzg
raczej szerokie spektrum niz trzy szufladki. Nie dostajemy
przy narodzinach certyfikatu z informacjg: ,Model nocny,
najwyzsza wydajnos¢ po dwudziestej drugiej, nie
uruchamia¢ przed kawg”. Na nasze funkcjonowanie
wptywajg takze Swiatto, wiek, codzienne przyzwyczajenia i
wymagania otoczenia. Mimo to roznice w naturalnych
porach aktywnosci potrafig by¢ odczuwalne i nie znikajg
tylko dlatego, ze dwoje ludzi podpisato wspdlng umowe
najmu.

Nasz organizm korzysta z rytmow dobowych, ktére
pomagajg regulowa¢ sennos¢, czuwanie i wiele innych
procesow fizjologicznych. Istotng role odgrywa sSwiatto,
dostarczajgce organizmowi informacji o porze dnia.
Znaczenie ma rowniez narastajgca potrzeba snu, zwigzana
miedzy innymi z czasem spedzonym na jawie. Te
mechanizmy wspdtdziatajg, ale nie sg tym samym. Mozesz
mie¢ naturalng sktonnos¢ do pdzZniejszego zasypiania, a
jednoczesnie by¢ potwornie senny o osiemnastej, jesli
poprzedniej nocy spates cztery godziny. Mozesz tez uwazac
sie za skowronka, bo codziennie wstajesz o pigtej
trzydziesci, chociaz robisz to wytgcznie dzigki trzem
alarmom i determinacji wynikajgcej z koniecznosci sptacania
kredytu. Godzina pobudki nie zawsze zdradza biologiczne
upodobania. Czasami pokazuje jedynie, kto ustala grafik w
twoim miejscu pracy.
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To rozrdznienie jest szczegdlnie wazne w zwigzku.
Wyobraz sobie, ze partner zasypia na kanapie kazdego
wieczoru o dwudziestej drugiej. Mozesz uznac, ze jego
naturalny rytm jest wczesniejszy. Ale jesli przez ostatnie
tygodnie wstawat do dziecka, dojezdzat daleko do pracy i
stale miat za mato snu, przyczyng moze by¢ przede
wszystkim zmeczenie. Podobnie osoba, ktora siedzi do
pierwszej w nocy, niekoniecznie ma pozny chronotyp. Byc¢
moze przez caty dzien realizowata cudze potrzeby i dopiero
nocg znajduje chwilg, kiedy nikt niczego od niej nie
oczekuje. Przyklejenie etykiety ,sowa" lub ,skowronek” zbyt
wczesnie bywa wygodne, ale moze przestoni¢c prawdziwy
problem. A problem, ktory zostat btednie nazwany, rzadko
daje sie skutecznie rozwigzac.

Sowa nie zawsze imprezuje, a skowronek nie zawsze jest
szczesliwy

W kulturze wokét obu chronotypow narosto zaskakujgco
duzo ocen moralnych. Wczesne wstawanie czesto
przedstawia sie jako dowod dyscypliny, ambicji i doskonatej
organizacji. Cztowiek, ktéry rozpoczyna dziehn przed
wschodem stonca, bywa traktowany jak kandydat do
nagrody za zastugi dla ludzkosci. Tymczasem ten, kto
zasypia pozno i wstaje pdzniej, musi czasem ttumaczyc sie z
wiasnego harmonogramu niczym podejrzany na
przestuchaniu. Nikt nie pyta skowronka, dlaczego marnuje
potencjat nocy, $pigc o dwudziestej drugiej. Za to sowa
potrafi ustysze¢ o dziewiatej rano: ,Ty jeszcze $pisz?". W
tym pytaniu czesto miesci sie wiecej osadu niz w catym
regulaminie dobrze prowadzonego internatu.

Niesprawiedliwos¢ dziata jednak w obie strony. Osoba
lubigca wczesnie konczy¢ dzien moze styszec, ze jest
nudna, mato spontaniczna albo zachowuje sie jak emeryt,
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ktory juz o dziewigtnastej szuka pilota i koca. Jej potrzeba
odpoczynku zostaje potraktowana jak wada osobowosci.
Tymczasem pozny wieczér nie jest obiektywnie lepszg porg
na bliskos¢, rozmowe czy zabawe, podobnie jak $wit nie ma
monopolu na produktywnosc. Jesli kto$ jest najbardziej
przytomny o sidodmej rano, to rozmowa prowadzona o
potnocy moze byc¢ dla niego rownie trudna jak dla nocnej
sowy rozwigzywanie skomplikowanego problemu zaraz po
przebudzeniu. Mozna sie stara¢, ale mdzg nie zawsze
otrzymuje zaproszenie na to spotkanie.

Sprawdzenie wtasnego rytmu warto wiec zacza¢ od
obserwacji, a nie od deklaracji. Zastanow sig, kiedy zwykle
robi ci sie sennie, o jakiej porze najtatwiej sie koncentrujesz,
kiedy masz ochote na kontakt z IludZzmi i ile snu
potrzebujesz, aby nastepnego dnia naprawde dobrze
funkcjonowac. Szczegodlnie przydatne mogg by¢ dni wolne
od obowigzkowych pobudek, cho¢ nawet wtedy
wczeshiejsze niedospanie moze zmienia¢ obraz sytuacii.
Obserwuj takze, co dzieje sie po kilku kolejnych nocach
wystarczajgcego odpoczynku. Osoba, ktéra po tygodniu
urlopu nadal naturalnie zasypia pdzno i budzi sie pdzniej,
dostarcza innych wskazéwek niz ktos, kto pierwsze trzy dni
urlopu odsypia zalegtosci, a potem bez wysitku przestawia
sie ha wczesniejszy rytm.

Mozesz przez tydzien zapisywacC orientacyjne godziny
zasypiania i budzenia sig, jakos¢ wypoczynku oraz pory
najwiekszej energii. Nie trzeba kupowac¢ specjalnego
zegarka ani tworzy¢ arkusza z wykresami, ktore
przypominatyby dokumentacje technicznag lotu
kosmicznego. Wystarczy kilka zdan dziennie. Przy
zapiskach zaznacz wyjagtkowe okolicznosci: nochg zmiang,
chorobe, pdzng kawe, hatas, trudny dziehn czy obowigzkowa
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pobudke. Nie chodzi o laboratoryjne okreslenie chronotypu,
lecz o wychwycenie powtarzajgcych sie wzorcéow.
Najwazniejsze, by nie zamieniac tej obserwacji w konkurs, w
ktorym wygrywa osoba potrzebujgca mniej snu. Sen nie jest
staboscig, a ignorowanie zmeczenia nie daje dodatkowych
punktow za charakter.

Kiedy partnerzy poréwnujg takie obserwacje, czesto
odkrywaijg, ze ich obraz drugiej osoby byt niepetny. Ktos, kto
wydawat sie leniwy w niedzielne przedpotudnia, okazuje sie
pracowac¢ w najlepszym skupieniu péznym wieczorem. Ktos,
kto konsekwentnie odmawia nocnych rozméw, wcale nie
unika trudnych tematow, lecz naprawde ma problem z
utrzymaniem uwagi. Mozna tez zauwazy¢ wspoélne okno
aktywnosci, ktérego wczesniej nie doceniano. By¢ moze o
siedemnastej oboje macie jeszcze rozsgdny poziom enerdgii,
ale zwykle spedzacie ten czas osobno, automatycznie
zajmujac sie telefonami i obowigzkami. To nie jest jeszcze
gotowy harmonogram zwigzku. To mapa terenu, na ktérym
dopiero bedzie mozna sensownie planowac¢ wspdlne zycie.

Kiedy zegar spotyka rzeczywistos¢

Chronotyp nie funkcjonuje w prézni. Nawet najlepiej
rozpoznane biologiczne preferencje muszg jako$ zmiescic
sie pomigdzy pracg, szkotg dziecka, zakupami, komunikacja
miejskg i obowigzkami domowymi. Szczegdlnie dotkliwie
odczuwajg to osoby o pdzniejszym rytmie, ktére muszg
codziennie wczesnie wstawac. Jesli ich naturalna pora
zasypiania jest po6zna, a poranna pobudka pozostaje
nieprzesuwalna, tatwo o chroniczny niedobor snu. W
weekend probujg wtedy odzyskac¢ stracone godziny, co z
perspektywy partnera moze wyglgda¢ jak ignorowanie
wspolnych planéw. Z drugiej strony skowronek, ktéry
codziennie przedtuza wieczor, zeby dotrzymac towarzystwa
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sowie, moze stopniowo traci¢ energie na wtasne poranne
aktywnosci. Zadne z tych poswigcen nie musi by¢ widoczne
dla drugiej strony.

Bywa tez, Ze roznice godzin stajg sie zastong dla
nierowno roztozonych obowigzkéw. Partner wstajgcy
wczesnie zaczyna automatycznie przygotowywac dzieci do
szkoty, karmi¢ zwierzeta i organizowac¢ $niadania, bo
przeciez ,i tak juz nie $pi". Drugi wieczorem sprzata
kuchnig, pilnuje prania i przygotowuje rzeczy na nastepny
dzien, poniewaz ,i tak siedzi do pozna". Taki podziat moze
dziata¢ znakomicie, o ile jest swiadomy, sprawiedliwy i oboje
go akceptujg. Ktopot pojawia sie wtedy, gdy jedna osoba
uwaza swojg czes¢ za oczywistos¢, a prace drugiej
przestaje zauwaza¢. Wowczas spér o godziny snu
przykrywa poczucie niesprawiedliwosci. Trudno rozmawiac
o romantycznych rytuatach, kiedy kto$ od miesiecy uwaza
sie za jednoosobowy dziat obstugi gospodarstwa
domowego.

Pewna fikcyjna para, nazwijmy jg Martg i Pawtem, dobrze
pokazuje taki mechanizm. Marta naturalnie wstaje wczesnigj
i przed pracg zatatwia czes$¢ porannych obowigzkow. Pawet
funkcjonuje lepiej wieczorem, wiec bierze na siebie
przygotowanie rzeczy na nastepny dzien i pozne porzadki.
Oboje robig sporo, lecz kazde widzi przede wszystkim
wiasny wysitek. Marta rano zastaje spigcego Pawta i mysli,
ze wszystko jest na jej gtowie. Pawet wieczorem patrzy na
Spigcg Marte i ma wrazenie, ze zawsze zostaje sam z
niedokonczonymi sprawami. Dopiero kiedy porownujg
faktyczne zadania, odkrywajg, ze ich zycie przypomina
prace dwéch zmian w niewielkiej firmie. Firma funkcjonuje,
ale pracownicy dawno przestali uczestniczy¢ we wspolnych
zebraniach.
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Istnieje rowniez subtelniejszy koszt odmiennych rytmow:
kazde z partnerbw moze poznac¢ inng wersje tej samej
osoby. Poranna Marta jest rozmowna, cierpliwa i sktonna do
zartow, ale Pawet spotyka jg gtownie wieczorem, kiedy jej
zapasy cierpliwosci sg juz na wyczerpaniu. Wieczorny Pawet
potrafi by¢ pomystowy i czuty, lecz Marta widzi go przede
wszystkim podczas $niadania, gdy jeszcze nie odzyskat
petnej sprawnosci spotecznej. Oboje mogg miec¢ poczucie,
ze druga osoba rzadziej okazuje im zainteresowanie niz
kiedys. Tymczasem codzienny rozktad zaje¢ sprawia, ze
mijajg sie wtasnie wtedy, kiedy sg w najlepszej formie. To
wazna wskazowka: problemem nie zawsze jest ilos¢
dostepnego czasu, lecz takze jakosc energii, z ktorg w ten
czas wchodzimy.

Wiasnie dlatego nie warto szuka¢ winnego w samym
chronotypie. Réznice biologiczne mogg utrudnia¢ wspdine
funkcjonowanie, ale nie okreslajg z gory jakosci relacji.
Dwoje skowronkdéw moze sie znakomicie rozmijac
emocjonalnie, cho¢ codziennie wstaje o tej samej godzinie.
Dwie sowy moga spedza¢ cate noce obok siebie, nie
zamieniajgc nawet kilku uwaznych zdan. Zbiezny
harmonogram utatwia spotkanie, ale nie gwarantuje
bliskosci. Z kolei odmienny harmonogram jest rzeczywistym
ograniczeniem, lecz nie wyrokiem. Kluczowe staje sie to,
czy potraficie rozpozna¢ wiasne mozliwosci, zauwazyc
wysitek drugiej strony i przestac oczekiwaé, ze zwigzek
automatycznie uniewazni fizjologie.

Czasami przyda sie odrobina eksperymentowania. Jesli
oboje chcecie sprawdzi¢, czy wczesniejsza kolacja sprzyja
rozmowie, mozecie wyprobowaé jg kilka razy i uczciwie
oceni¢ efekt. Jesli ktos pragnie odrobing przesung¢ rytm
zasypiania, warto pamigta¢ o regularnosci snu i znaczeniu
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Swiatta, zamiast gwattownie odbiera¢ sobie potrzebne
godziny odpoczynku. Nie kazda proba zmiany bedzie jednak
rozsgdna lub mozliwa. Przy utrzymujgcych sie trudnosciach
ze snem, nadmiernej sennosci, silnym zmeczeniu czy
podejrzeniu zaburzen snu witasciwym krokiem moze byc
konsultacja medyczna. Osoba, ktéra regularnie zasypia
mimowolnie w ciggu dnia, nie potrzebuje kolejnego wyktadu
partnera o dobrej organizacji. Potrzebuje potraktowania
objawow powaznie.

W catej tej historii fatwo przeoczyc¢ jeszcze jedng rzecz:
ludzie nie zawsze majg identyczne potrzeby kontaktu nawet
wtedy, gdy sg rownie wypoczeci. Mozesz miec najlepszg
energie wieczorem, lecz potrzebowac¢ wtedy samotnosci, a
nie dtugich rozmdéw. Twoj partner moze budzic¢ sig peten sit,
ale wcale nie marzy¢ o prowadzeniu rodzinnego programu
Sniadaniowego. Chronotyp wyjasnia czes¢ naszej gotowosci
do dziatania, nie opisuje catej osobowosci ani wszystkich
potrzeb. Dlatego stwierdzenie ,Jestem sowg"” nie powinno
konczy¢ rozmowy o zwigzku, podobnie jak ,Jestem
skowronkiem” nie daje prawa do narzucania domownikom
obowigzkowej pobudki. Etykieta moze pomoc w zrozumieniu
roznicy, lecz nie zwalnia z odpowiedzialnosci za sposob jej
traktowania.

Sprobuj wiec zapyta¢ partnera nie tylko o to, o ktérej lubi
zasypiac, ale tez jak czuje sie o réznych porach dnia. Kiedy
najtatwiej mu rozmawiac? Kiedy najbardziej potrzebuje
ciszy? Jak odczuwa zmeczenie i po czym mozna je
rozpoznac? Ktore codzienne obowigzki najbardziej
utrudniajg mu odpoczynek? Odpowiedzi mogg zaskoczyc,
zwtaszcza jesli dotychczas znaliscie przede wszystkim
godziny  wtasnych  pobudek, a nie rzeczywiste
doswiadczenia drugiej osoby. Rozmawiajcie przy tym o
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obserwacjach, nie o tym, kto ma bardziej wymagajacy
organizm. Zwigzek nie potrzebuje mistrzostw $wiata w
cierpieniu z powodu niewyspania. Potrzebuje dwoch ludzi,
ktérzy potrafig powiedzie¢, co sie z nimi dzieje, zanim
zmeczenie zacznie przemawiac za nich.

Wrocémy do pary planujgcej weekendowg wycieczke. Po
catej dyskusji mogg nadal nie zgadzac¢ sie co do idealnej
godziny wyjazdu. | to jest w porzadku. Wazniejsze, zeby
zrozumieli, ze za stowami ,Zmarnujemy poranek” kryje sie
pragnienie wykorzystania wolnego dnia, a za ,Nie kaz mi
wstawac tak wczesnie” stoi potrzeba odpoczynku. Oboje
majg powody, ktérych nie trzeba uniewaznia¢, aby uznac
racje drugiej strony. Dopiero gdy przestang traktowac
odmienne zegary jak dowod braku zaangazowania, beda
mogli rozwazy¢, jak naprawde chcg spedzac wspdlny czas.

MitoSC nie zmienia cztowieka automatycznie w istote
zdolng do entuzjastycznego funkcjonowania przez
dwadziescia cztery godziny na dobe. | bardzo dobrze, bo
taka istota prawdopodobnie nie potrzebowataby partnera,
tylko tadowarki przemystowej. Mozna natomiast nauczyc¢ sie
szanowac rytm drugiej osoby bez rezygnowania z wtasnych
potrzeb. Pierwszy krok polega na zauwazeniu prostego
faktu: jesli wasze =zegary pokazujg rozne godziny
najwiekszej energii, zaden z nich nie musi by¢ zepsuty. Byc¢
moze po prostu wymagajg rozsagdnego sposobu wspétpracy.
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Rozdziat 2 - Kiedy ziewnigcie brzmi jak
odrzucenie

Jest poniedziatek. Przez caty dzien nosisz w sobie wazng
wiadomos¢, ktérg chcesz omowi¢ z partnerem. Nie chodzi o
katastrofe ani decyzje wymagajgcg natychmiastowego
wezwania sztabu kryzysowego. Po prostu wydarzyto sie
co$, co cie poruszyto, i zalezy ci na rozmowie z najblizsza
osobg. Wreszcie nadchodzi wieczoér. Siadacie obok siebie,
zaczynasz opowiadac, a partner po kilku minutach spoglgda
na zegarek i mowi: ,Przepraszam, ale naprawde padam.
Mozemy jutro?”. Teoretycznie to rozsgdna propozycja.
Praktycznie czujesz, jakby ktos zamknat drzwi dokfadnie w
chwili, gdy udato ci sie zebra¢ odwage, zeby przez nie
wejs¢. Odpowiadasz chtodno: ,Jasne, niewazne". Partner
styszy zgode i idzie spac. Ty styszysz we wtasnych stowach
wielkg, neonowa informacje: ,WEASNIE ZOSTALEM
ZLEKCEWAZONY". Niestety, neon znajduje sie wytgcznie w
twojej gtowie.

Podobne sytuacje sg trudniejsze, niz mogtoby sie
wydawac, poniewaz dotyczg nie tylko czasu, ale rowniez
jego emocjonalnego znaczenia. Dla osoby potrzebujgcej
rozmowy wieczor moze by¢ jedynym momentem, w ktérym
naprawde czuje mozliwosc¢ bliskosci. Wspdlne siedzenie na
kanapie oznacza wtedy zainteresowanie, bezpieczenstwo i
potwierdzenie, ze nadal tworzycie zespot. Dla drugiej osoby
ten sam moment jest granicg fizycznej wytrzymatosci. Nie
odmawia rozmowy dlatego, Ze jest ona niewazna. Odmawia,
poniewaz potrzebuje snu. Konflikt powstaje wtedy, gdy te
dwa doswiadczenia zostajg przettumaczone na jezyk
intencji. ,Jestem zmeczony” zaczyna znaczyc¢ ,Nie zalezy
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mi na tobie", a ,Chce jeszcze porozmawia¢" zostaje
odebrane jako ,Twoje potrzeby mnie nie obchodza".

Ludzki umyst bardzo nie lubi pustych miejsc w opowiesci.
Kiedy nie znamy powodow czyjego$ zachowania, chetnie
uzupetniamy brakujgce informacje wtasnymi interpretacjami.
Partner nie chce rozmawiac¢? Pewnie co$ ukrywa. Zasypia
wczesniej niz kiedys? Widocznie wspolne zycie przestato go
interesowac¢. Rano woli spokojnie wypi¢ kawe, zamiast
wystucha¢ naszych planéw? Najwyrazniej nie mamy juz
wspolnych tematow. Kazda z tych historii moze wydawac
sie logiczna, szczegodlnie jesli wczesniej doswiadczylismy
odrzucenia albo dtugo czujemy sie pomijani. Problem polega
na tym, ze logicznie brzmigca interpretacja nadal nie jest
dowodem. A kiedy traktujemy domyst jak fakt, zaczynamy
reagowa¢ na historie stworzong we wiasnej gtowie,
niekoniecznie na rzeczywiste zachowanie partnera.

To nie oznacza, ze poczucie odrzucenia nalezy
bagatelizowac. Jesli od tygodni nie udaje wam sie znalez¢
chwili na rozmowe, bliskos¢ czy zwykie bycie razem,
frustracja jest zrozumiata. Roznica polega na oddzieleniu
realnego braku od przypisywanej mu przyczyny. Mozesz
zgodnie z prawda powiedzie¢: ,0d dwoch tygodni prawie
nie mamy czasu tylko dla siebie”. Nie mozesz jednak z takag
samg pewnoscig stwierdzi¢: ,0d dwdch tygodni nie chcesz
ze mng byc¢”, jesli partner nie wyrazit tego wprost. Pierwsze
zdanie opisuje sytuacje, ktérg mozna wspolnie zbadac.
Drugie oskarza o uczucia i zamiary, do ktérych nie mamy
bezposredniego dostegpu. Nic dziwnego, ze po takim
otwarciu rozmowa szybko przestaje dotyczy¢ wspolnego
czasu, a zaczyna przypominac rozprawe sgdowa.

Co naprawde styszymy, kiedy kto$ mowi ,ide spac”?
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Wyobraz sobie nastepujgcg wymiang zdan. Jedna osoba
pyta: ,Moze jeszcze chwile posiedzimy?". Druga odpowiada:
.Nie dam rady, jestem wykonczona”. Pierwsza wzdycha:
.Zawsze jestes wykonczona, kiedy ja czegos potrzebuje”.
Druga natychmiast przypomina wszystkie ostatnie wieczory,
kiedy jednak zostata dtuzej. Po chwili oboje dyskutujg o tym,
kto bardziej sie poswieca, kto zawsze ustepuje i kto
wilasciwie zapomniat, ze zwigzek wymaga wysitku.
Pierwotna potrzeba, czyli kilkkanascie minut bliskosci, znika z
pola widzenia. Pozostaje rywalizacja o tytut najbardziej
niedocenionego cztowieka w mieszkaniu. Nagroda nie
obejmuje statuetki, za to bardzo czegsto zawiera bezsenng
noc.

W takich sporach obie strony mogg jednoczesnie mie¢
uzasadnione potrzeby i nieumiejetnie o nich moéwi¢. Osoba
aktywna wieczorem pragnie kontaktu, a partner potrzebuje
odpoczynku. Sama obecnos$¢ dwéch roznych potrzeb nie
tworzy jeszcze konfliktu nie do rozwigzania. Dopiero
przekonanie, ze jedna potrzeba powinna automatycznie
uniewazniac¢ drugg, prowadzi do walki. Jesli uznam, ze moja
chec¢ rozmowy zawsze jest wazniejsza od twojego shu, bede
probowaé¢ wymuszac obecnosc. Jesli uznam, ze zmeczenie
pozwala mi bez konca odktadac¢ kazdg rozmowe, zostawie
cie samego z potrzebg bliskosci. Rozsgdne podejscie
wymaga uznania obu rzeczy naraz: sen jest wazny, a
regularny kontakt emocjonalny rowniez nie powinien znikac
Z relacji.

Szczegodlnie szkodliwe potrafig by¢ drobne komentarze
powtarzane przez miesigce. ,No tak, znowu idziesz spac”,
,Ciebie nigdy nie ma wieczorem”, ,Ty to umiesz tylko
siedzie¢ do nocy"” albo ,Normalni ludzie juz dawno wstali”
mogag poczatkowo brzmiec jak niewinne docinki. Gdy jednak
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