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WPROWADZENIE

Sama na ogét nie czytam wstepdw ani wprowadzen do ksig-
zek; zmierzam jok najszybciej do znalezienia tego, co mnie
w danym momencie najbardziej interesuje. Ale teraz, kiedy
znalaztam sie w roli wspétautora ksigzki, wprowadzenie Czy-
telnikéw w zamyst naszej propozycji wydaje mi sie konieczne.
Przez cate lata, szkolqgc sie w réznych podeijsciach terapeutycz-
nych, uwielbiatam siegaé do ksigzek moich nauczycieli, zawie-
rajgcych ich przemyslenia, historie ich klientéw i przekonania
na temat skutecznej terapii. Jedynym nauczycielem, ktérego
ksigzki nie przeczytatam, byt Jacek Rydlewski. Ubolewatam
nad tym, ze zadne| nie napisat, bo jego wyktady, historie te-
rapeutyczne, sposéb patrzenia na prace z ludzmi byty bardzo
ciekawe i inspirujgce. Wiele razy namawiatam go, zeby napi-
sat ksigzke, tak jak zrobili to Yalom, Farrelly czy Frederickson.
Zatowatam, ze jego sposéb patrzenia na klienta przepad-
nie. Mijaty lata, a Jacek zaczqt sie przymierzaé do emerytury.
Wiedy wpadtam na pomyst, aby poprowadzi¢ z nim serie
audycji w radiu. Tym wspaniatym radiem, ktére nas ciepto
przyjeto, byto Akademickie Radio Luz, funkcjonujgce przy
Politechnice Wroctawskie|. Jego redaktorkg naczelng byta

w tym czasie Ania Geryn, a realizatorem naszych audycji byt
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Patryk Siewiera. Przez dwa pdtrocza przygotowalismy 30 pét-
godzinnych audycji, z ktérych byliémy zadowoleni. Impulsem
do wykorzystania tego radiowego materiatu i opracowania go
w taki sposéb, by powstata z niego ksigzka, okazali sie nasi

stuchacze, ich zainteresowanie i entuzjazm.

Nie jest to ksigzka naukowa. Nie omawiamy w niej teorii,
wynikéw badan ani nie odwotujemy sie w sensie formalnym
do literatury. Nie obejmuje ona réwniez catosci problematyki
bliskich zwigzkéw. Podobnie jak w audycjach zdecydowalismy
sie wybraé te tematy rozméw/rozdziatéw, ktére choé w réz-
nych formach, pojawiajq sie najczescie] jako problemy do roz-
wigzania w gabinetach terapeutycznych. Naszym celem byto
podzielenie sie z Czytelnikami wiedzg na temat bliskich zwigz-
kéw z perspektywy doswiadczenia terapeutycznego. Zalezato
nam na tym, aby kazdy, czytajqc te ksigzke, miat szanse spoj-
rzenia na swéj zwigzek oczami terapeuty pracujgcego z pa-
rami doswiadczajgcymi probleméw w swoich intymnych re-
lacjach. Chcielismy takze, aby znalazty sie w niej wskazéwki,
ktérych wykorzystanie moze okazad sie przydatne w budowa-
niu i utrzymaniu czy naprawianiu zwigzku. Osobiscie patrze
na te ksigzke jak na podreczng mape, z ktérej moze skorzy-
sta¢ kazdy, kto jest w jakimkolwiek stopniu zainteresowany ja-
kosciq i trwatosciq swojego zwigzku. Serdecznie zapraszam

do lektury.

Anna Paluszak
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JAK DBAC
O ZWIAZEK?

A.: Jedng z najpopularniejszych psychologicznych propo-
zycji ujecia mitosci jest tréjkgtna koncepcja mitosci Roberta
Sternberga. Wyréznit on w swoim modelu trzy sktadowe mito-
$ci: namietnos$¢, intymno$¢ i zaangazowanie. Zgodnie z mo-
delem namietno$¢ wybucha najczesciej na poczgtku relacii,
pdzniej pojawia sie intymno$¢, bedgca emocjonalng blisko-
$cig, a na koncu zaangazowanie. Wtedy, kiedy te wszystkie
elementy wspétistniejqg, co dzieje sie przewaznie w pierwszych
latach zwigzku, mamy do czynienia z mitoscig kompletng. Jest
to troche przygnebiajgce, jeéli sie przyjmie, ze to, co naste-
puje po (mniej wiecej) dwdch latach, juz nie jest kompletne.
Czy namietno$¢ zawsze musi mingé? Czy zwigzki muszq sie

koriczy¢? Czy mito$¢ musi sie korczyc?

J.: Mitoéc¢ to jest bardzo trudny temat, bo pomimo ze méwi
sie o niej powszechnie, to tak naprawde nie jest tatwo odpo-
wiedzieé¢ na pytanie, czym ona jest. Tworzymy rézne modele,
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ktére prébujq ujgé to, co ciggle sie nam wymyka. Pewnie stqd
zacytowane przez ciebie podziaty.

A.. Sternberg zaktada, ze te dwie pierwsze sktadowe — na-
migtno$¢ i intymnos$¢ — mijajqg. Jakie jest twoje doswiadczenie
w tym temacie?

J.: Jesli przez namietnoéé rozumiemy stan zadurzenia, za-
chwyt, pociqg erotyczny i seksualny, to na pewno z biegiem
czasu ten stan staje sie mniej intensywny. Z ewolucyjnego
punktu widzenia wazne byto, aby kobieta i mezczyzna stworzyli
zwiqzek, zeby powotane przez nich do zycia dzieci miaty jok
najwieksze szanse na przetrwanie. Namietno$é i erotyka jest
tutaj wspaniatym rozwigzaniem. Intymno$¢ stabilizuje i utrwala

zwiqzek, co tez znajduje swoje ewolucyjne uzasadnienie.

Mito$¢ to jest bardzo ztozony temat i czesto mylimy jq z wie-
loma zdarzeniami w parze, na przyktad z zauroczeniem. Gdy
motylki w brzuchu znikajq, niektérym osobom wydaje sie,

ze mito$¢ mineta. Na pewno tak nie jest.

Chciatbym powiedzie¢ o takim do$¢ powszechnym micie do-
tyczgcym mitosci. Brzmi on tak: ,Jesli ludzie sie kochaiq, czyli
jest mito$é, to ona jest gwarancjq tego, ze zwigzek bedzie
trwat i bedzie szcze$liwy”. To nieprawda. Jest raczej odwrot-
nie. Jedli tworzymy odpowiednie warunki, to trwanie mitosci
bedzie tego efektem. Takie sq tez moje obserwacije. Zycie
czesto zamienia sie w horror pomimo wczeéniejszych zapew-

nien o wielkiej mitosci. Jesli stracimy czujno$¢ i uwage na inne
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wazne zdarzenia w parze, a pdznie| w rodzinie, mito$¢ moze
sie zamieni¢ w nienawi$¢. Czyli co$ trzeba jeszcze robic.
Na przyktad sprostaé wyzwaniom, o ktérych méwilismy wcze-
$niej (pojawiajqgcych sie przy okazji ewolucji kazdego zwigzku).
Mito$¢ moze sie rozwijaé, jeéli zadbamy o harmonie w syste-
mie. Wydaije sie, ze system jest wazniejszy niz osoby, ktére go
tworzq. Jesli choruje system, mito$¢ znika jok barnka mydlana.
Poruszamy sie i zyjemy w $wiecie, ktérym rzqdzq pewne prawa.
To nie my tworzymy te prawa, te prawa rzqdzg nami. Parafra-
zujgc, mozna powiedzieé: ,To nie my mamy system rodzinny,
to system ma nas”. Nie dla wszystkich jest to oczywiste, stqd —

moim zdaniem — tyle ktopotéw.

A.: Niektérzy nie chcq sie zgodzi¢ na to, ze namietnosé sie
kiedy$ konczy. Czy to dlatego, ze stan zakochania powoduije
taki ,dopaminowy haj” i to jest tak przyjemny rodzaj pobudze-
nia, ze niektérzy chcq go caty czas utrzymywaée Czy moze jest
to zwigzane z mtodosciq i trendem, zeby sie nie godzi¢ na sta-
ro$é, tylko caty czas byé mtodym i niewazne, czy sie ma 30, 40

czy 50 lat — wyglgdaé i zachowywad sie, jakby sie miato 202

J.: To bardzo prawdziwe, co méwisz. Przypomina rodzaj
uzaleznienia. Wtaénie osoba uzalezniona wybiera rodzaj haju,
chociaz wie, ze jest to destrukcja. Mimo to wybiera ten haj

przed innymi waznymi rzeczami dziejgcymi sie w zyciu.

Taki kierunek moze réwniez zalezeé¢ od tego, czego nie$wia-
domie oczekujemy od zwiqzku, z czego ma nas on wyleczy¢.

Jesli potrzebujemy gtéwnie namietnosci i to jest dominujgca
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potrzeba (zresztq uwarunkowana weczesniejszymi sytuacjami
rodzinnymi), to taki zwiqzek bedzie sie kierowat tylko namiet-
noéciq. Sq takie pary. Mozna na to spojrzeé tak, ze jest to
ekscytacja normalna na poczgtku zwigzku, ktéra ma trwaé
wiecznie, ale musi sie skonczyé rozczarowaniem. Wiele oséb
myli to z koricem zwigzku. Myslg, ze namietno$é sie skonczyta,
wszystko bedzie Zle i jesli to rozczarowanie jest bardzo duze,
to szukajg namietnosci w nowym zwigzku. Moze to wrecz pro-
wadzi¢ do uzaleznienia od takiego sposobu funkcjonowania

w zwigzkach krétkoterminowych.
A.: Jak dbad o zwigzek i o mito$¢?

J.: Zwigzek jest catosciq. To jeden wspdlny organizm. To, co
robi jedna osoba, wptywa na caty zwigzek i to, co robi druga
osoba, wptywa na caty zwigzek. Mitoéé bardzo trudno zdefinio-
waé. Pytajgc: ,Czy oni sie kochajg?”, ,,Czy my sie kochamy?2”,
.Czy ja jg/jego kocham?” — mozna sie zagubié. Jesli zadamy
sobie to pytanie, bedgc w kryzysie, kiedy jest duzo ztosci
w zwigzku, to odpowiedZ moze nie byé pozytywna. ,Tu i teraz —
nie bardzo”. ,Nie chce widzieé tej osoby, rozmawiaé z nig, nie
czuje nic pozytywnego, potrzebuje czasu, zeby ochtong¢”. | tu-
taj jednym z kluczowych poje¢ i waznym punktem odniesienia
moze by¢ nieco staro$wiecko brzmiqcy szacunek. Jesdli za-
dam sobie pytanie, czy te konkretne osoby sie kochajq, nie-
kiedy bardzo trudno na nie odpowiedzieé. Jeéli pytanie zmie-
nimy i zapytamy, czy sie wzajemnie szanujq, to odpowiedz jest
duzo fatwiejsza i jednoznaczna. Szacunek jest podstawq, ktéra

pomaga kwitngé mitosci. Nie moze byé mitosci bez szacunku.
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Jesli kto§ méwi o mitoéci, a nie szanuje osoby, ktérg rzekomo
kocha, to na pewno nie jest to mito$é. To jakie$ nieporozumie-
nie. Dla mnie, jok obserwuje rodziny, szacunek jest kluczowy.
A brak szacunku tatwo zauwazyé. Stowa ,mitoéé”, ,kocham”
bardzo sie zdewaluowaty i tak naprawde nie wiemy, co znaczq,

o czym informujq.
A.: Co to znaczy szanowaé kogos?

J.: To znaczy uznawaé jego wartoéé samg w sobie. Uzna-
waé, ze jest wazny, ze nalezy mu sie uwaga, ze nie mozna
go ignorowad, nie mozna lekcewazyé, nie mozna gardzi¢ nim
ani go ponizaé. Kazdy ma swojg godno$é. Nie ma lepszego
i gorszego — |este$my réwni.

Gdybysmy obserwowali jokg$ pare, ktéra méwi o mitoéci, to
niezaleznie od tego, co méwi, mogliby$my dostrzec, czy te
osoby wzajemnie sie szanujg. Na przyktad kto§ méwi: ,Taka
nieporadna, naiwna, gtupiuvtka dziewczyna — kocham |q”.
To zdanie pokazuje, ze w tym zwigzku brakuje szacunku.
Ta ,nieporadna i gtupiutka” nie jest odpowiednio szanowana
przez te drugq osobe. Co$ dziwnego musi sie dzia¢ miedzy
nimi. Raz ustyszatem od pacjentki na stronie: , Taki bardzo do-
bry, poczciwy chtop, dobry taki, kocham go — taki poczciwy”.

III

»,Chodz tutaj, chodZ do mnie, no chodz!” — wotata do niego

jak do pieska.

Wzajemny szacunek to jest pierwszy wskaznik, ktéry mozna

zauwazyé. Jego brak powinien wigczaé czerwonq lampke
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alarmowq. Co$ idzie w ztym kierunku. Czas na korekte.
Namawiam was — przetestujcie to i sprawdzcie, czy szanuje-

cie swoich partnerdéw i czy jestedcie szanowani.
A.: Jak mozemy sprawdzi¢, czy szacunek jest, czy go nie ma?

J.: Sprawdz, czy potrafisz swojemu partnerowi/ swojej
partnerce powiedzieé, patrzac w oczy: ,Nie jestem lep-
sza/ lepszy od ciebie”. W sposéb powazny, oddajqcy sens
tego zdania. Nie na ,odczep sie”. ,NIE JESTEM LEPSZA
OD CIEBIE”. Zaobserwowatem, ze w dtugoletnich parach,
ktére gdzie$ sie zagubity w tym szacunku, takie zdanie jest
bardzo trudne do wypowiedzenia. Kiedy ludzie majq powie-
dzieé: ,Méj drogi mezu, nie jestem lepsza od ciebie” albo
~Moja droga zono, nie jestem lepszy od ciebie”, robi sie bar-
dzo ciezko.

A.: Dlaczego to jest dla nich takie trudne?

J.: Bo prawdopodobnie taka osoba uwaza, ze cate zto po-
chodzi od tej drugiej, a siebie uwaza za niewinng/niewinnego.
Taka niewinno$é czesto uzasadnia pogarde dla drugiego,
trwajgcg latami. Za$ to jedno zdanie zmienia whasciwie catq
rzeczywisto$¢ w ciggu paru sekund. Kwestionuje wyzszq pozy-
cie ,wypracowanq” przez dtugi okres.

A.: Czyli osoba gardzqca jest z tq gardzong, bo przy niej

moze by¢ tq lepszq. Méwiqc takie zdanie, musiataby nagle

zrezygnowaé ze swojego wizerunku i kawatka tozsamosci.
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Nagle nie moze byé tq osobq, ktéra jest troche lepsza, tylko
musi by¢ zwyczajna.

J.: Tak, musi by¢ zwyczajna, prosta i réwna tamtej oso-
bie. | musiataby wzig¢ wspétodpowiedzialnosé takze za trud-
nosci w zwigzku. Zwalanie winy na partnera czy partnerke to

chyba najstarsza destrukcyjna gra $wiata w zwigzkach.
A.: Czym jest ta réwnos¢?

J.: Dwie osoby w zwigzku powinny byé¢ sobie réwne, co
moze sie wyrazaé chociazby poprzez obopdlny szacunek.
Réwny powinien by¢ ich wktad dobrego i ztego we wspdlne
zycie. Kto§ moze podejmowad decyzje, kto$ moze byé bierny,
kto§ moze zarabiaé pienigdze, kto$ planowaé wakacje, kto$
moze organizowaé zycie towarzyskie. Trzeba by oszacowa,
czy wzajemna wymiana jest réwna, czy przechyla sie w kié-
rg$ strone. Nie jest zdrowo dla zwigzku, jeéli sie przechyla.
Jesli jedna osoba robi wiecej, a druga mniej. Na przyktad
wyobrazmy sobie, ze odpowiedzialno$é za to, co dzieje sie
w zwiqzku, bierze mezczyzna. On organizuje czas, wyjazdy,
namawia na nie dziewczyne, wybiera, gdzie jecha¢, wktada
bardzo duzo inicjatywy w to, zeby zwigzek funkcjonowat, a ko-
bieta jest zupetnie bierna i daje sie prowadzi¢. Dobrg meta-
forq do opisania tego jest metafora ,rodzic i dziecko”. Jesli
sie uwaznie rozejrzymy wokét, to mozemy zauwazy¢ zwigzki,
ktére sie tak organizujq. Jedna z oséb jest jakby dzieckiem,
a druga rodzicem. Niezaleznie od ptci. Mozemy zobaczy¢
takie zwiqgzki, w ktdérych mezczyzna jest odpowiedzialnym
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opiekunem, a kobieta bierng konsumentkq débr, ktére wpro-
wadza partner, i odwrotnie. W zwigzku moze by¢ taka mamu-
sia i zagubiony chtopczyk. Mamusia wszystko kontroluje, zeby
byto dobrze, zeby byto szczesliwie, chtopczyk jest postuszny
i stucha, czasem za$ jest niegrzecznym chtopcem, robi rézne
rzeczy, pdznie| sie boi, przeprasza. Funkcjonujq jok mama

z synkiem.
A.: Jak to sie konczy?

J.: To trudne zwigzki. Ale nie muszq sie koniecznie zle skon-
czyé. Obserwuje pary, ktére latami potrafig tak funkcjonowadé.
Jednak w efekcie ,rodzic” jest w zwigzku bardziej zmeczony.
Odpowiada za wszystko, ma tendencje do narzekania, tak jak
niektére mamy narzekajg na niepostuszne dzieci czy niektérzy
ojcowie majq utrapienie z dzie¢mi. Tym drugim partnerom po-

zostaje funkcjonowanie w roli dziecka.
A.: Bez mogy.

J.: Tok. Tez sq czasem niezadowoleni z tego, jak ,rodzic” po-
dejmuje decyzje — ze mu rozkazuje i méwi, co wolno, a czego

nie wolno.

Jest jeszcze bardzo wazna rzecz, jesli zwiqgzek organizuje sie
tak dziecieco-rodzicielsko. Najczescie| wigze sie to z szukaniem
wytgcznie bezpieczenstwa przez jedng z oséb. Kiedy taki zwig-
zek sie ustabilizuje na diuzej, to osoba, ktéra petni role dziecka,

moze przejawiad silne tendencje odsrodkowe, na wzér tego,
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co dzieje sie w rodzinie pierwotnej. Czyli je$li w domu bezpie-
czenstwo |est zapewnione, dzieci stajq sie dorostymi i szukajq

dla siebie partneréw na zewngtrz, nie w osobie rodzica.

A.: Czyli taka osoba bedzie powoli szukaé, nawet nie zrywa-
igc poprzedniej wiezi, nowego partnera?

J.: Nie musi szuka¢, ale ma takg ochote, potrzebe czy im-
pulsy. Bedq sie jej podobaty osoby na zewnqgtrz zwiqzku. Bedq
pociggajgce, poniewaz w tym zwigzku namigtno$é bedzie bar-
dzo szybko gasta. W zwigzku, w ktérym szukamy tylko bezpie-
czenstwa, namietno$¢ jest mato istotna. Gdy bezpieczenstwo
zostaje zapewnione, namietno$é sie budzi. Budzi sie, ale juz
nie w kierunku osoby, z ktérg jestesmy.

A.: Czyli mozemy powiedzie¢, 7e jezeli pociggajqg nas osoby
z zewngtrz, to powinni$my sie zastanowi¢, czy nie tkwimy w ta-
kim zwigzku, w ktérym jedna osoba przyjeta catq odpowie-
dzialno$¢ i role rodzica?

J.: Poprawie twoje zdanie: ,czy nie tkwimy” zamienie na
»czy mamy swéj 50-procentowy udziat”. Jesli mamy ten udziat,
to co$ mozemy zrobié. Zeby by¢ ,dzieckiem”, trzeba sie na to
zgodzi¢. Zeby to zmieni¢, trzeba podijqg¢ trud dorastania. Zre-
zygnowad z wielu wygdd i przyjgé postawe odpowiedzialnosci.
Zawalczyé o swojq godno$é.

Zdanie ,Tkwie w takim zwigzku” przypisuje catq odpowie-
dzialno$é drugiej osobie. Pierwsza jakby byta ofiarg — to
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ustanowienie wtasnie swoijej roli dziecka. Taka zmiana dla
niektérych oséb moze byé stosunkowo trudna. Mam na mysli
silng sktonno$¢ do petnienia roli dziecka w ogéle. (To bierze
sie czesto z tego, ze w rodzinie pierwotnej takiej roli nie pet-
nilismy i jako doro$li nieswiadomie nadrabiamy ten brak przy
kazdej okazji).

Jedli chodzi o to, ze pociggajg nas osoby spoza zwigzku,
ja bym to poprawit na ,jedli pociggajq nas za bardzo”.
To, ze w ogéle pociggajg nas osoby spoza zwigzku, jest na-
turalng reakcjq. To jest przypisane do bycia kobietq i mez-
czyzng. Tak na siebie dziatamy, i to jest piekne. Wazne,

co z tym zrobimy.

A.: Kiedyé podczas treningu terapeutycznego, w kiérym
uczestniczytam, spotkatam chtopaka, ktérego zostawita
dziewczyna. Nie mogt tego zrozumieé, gdyz — jak mowit —
byt bardzo dobry, tak duzo z siebie dawat: czasu, zasobdw,
energii... | terapeuta powiedziat mu wtedy, ze jak sie za duzo

daje, to sie niszczy zwigzek. Co ty na ten temat sqdzisz?

J.: To nawigzuje do tego, co powiedzieliémy wczesniej, je-
$li chodzi o réwnos¢. Ale rzeczywiscie to jest ciekawy aspekt,
na ktéry mozemy mie¢ wptyw. Jesli wymiana ma byé wyréw-
nana, to mozemy zwracaé szczegdlng uwage, czy nie dzieje
sie tak, ze jedna osoba ma tendencje, zeby dawa¢é wiecej:
uwagi, dobroci, serca, troski, niz druga. Jesli tak jest, to za-
ktéca to caty zwigzek. Mozna wiec powiedzieé, ze osoba, ktéra
za duzo daje w zwiqgzku, niszczy te relacje. Wytwarza bowiem
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duzqg nieréwno$é i presje, co moze prowadzi¢ do takiej sytu-
acji, ze ta obdarowywana nie jest juz w stanie tego wyréw-
nad. Jesli tak sie dzieje przez dtuzszy czas, obdarowana traci
godno$é. Godno$é to bardzo wazna sprawa. Jesli osoba jq
traci, zaczyna by¢ zta, zdenerwowana, spigta — nie zdajgc
sobie z tego sprawy. Moze réznymi rozpaczliwymi prébami
starad sie jg odzyskaé, na przyktad poprzez agresje. Tak jakby
méwita: ,Do cholery, tez co$ znacze, pokaze ci, ze jestem
wazny/wazna. Chociazby przez to, ze sie mnie boisz!”, ,Dtu-

ze| tego nie zniose!”.

A.: Jak sprawdzi¢, czy nie dajemy w zwigzku za duzo albo za
mato albo czy nasz partner nie daje za duzo lub za mato?

J.: Mozemy dawad tyle, ile partner jest w stanie nam oddaé.
Jesli dysponujemy wiekszym potencjatem dawania i za duzo
dajemy, to w pewnym sensie wpuszczamy drugq osobe w pu-
tapke. Bardzo czesto osoby, ktére dajq zbyt wiele, tak naprawde
robig to z powodu tego, ze nie umieja bra¢. Nie chcq bra¢,
tylko dajg — to bardzo niebezpieczne. Dlatego osoba, ktéra
za duzo daje, niszczy zwigzek. TAK — OSOBA, KTORA DAJE
ZA DUZO, NISZCZY ZWIAZEK. Dziewiecdziesigt procent ludzi
stwierdzitoby odwrotnie, dlatego warto wzigé sobie do serca
te prawidtowosé. ,Dobra” niszczy zwigzek, bo ,zta” nie jest
w stanie temu sprostaé. ,Zta” stoi pod $ciang. Tylko ,dobra”
moze co$ zrobié. Czyli je$li za duzo dajesz i twé| partner za-
czyna by¢ niespokojny, nie podoba mu sie w zwigzku, trzeba
po prostu wzigé¢ to pod uwage i dawaé mniej. Troche sie wy-

cofaé. Albo nauczy¢ sie wiecej brad.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/lekmil
https://sensus.pl/rt/lekmil

Ta nieréwno$é prowadzi bardzo czesto do tego, ze jedna osoba
w zwigzku zaczyna sie czué mniej szanowana, niedoceniana,
a nawet pogardzana. Druga natomiast staje sie ,wielka”. Taki
jest niestety do$¢ powszechny, polski model: $wieta kobieta,
Matka Polka, ktéra sie poswieca, i mezczyzna, ktéry dziwnym
sposobem nie jest z tego powodu szczeéliwy, tylko spiety, zty
i niewdzieczny. Ona méwi: ,To ja tyle daje, tak sie poswie-
cam, tyle doktadam do tej naszej rodziny, a on stroi fochy,
niewdziecznik”.

A.: Nie dorést do tego ideatu.

J.: Nie dorést, bo dotkngt swojego kresu. Jest duze po-
dejrzenie, ze ta kobieta tak naprawde nie umie bra¢. Taka
sytuacja ma tendencje, zeby eskalowaé¢ do bardzo powaz-
nych rozmiaréw. Czyli uwazaj, jeéli uznajesz siebie za do-
brego cztowieka i chcesz to realizowaé w zwigzku, nawet
z dobrymi intencjami, to takie dziatania mogqg powodowaé
bardzo niekorzystng sytuacje z efektami odwrotnymi do za-

mierzonych.

A.: Czy jest co$ jeszcze, co wynika z twojego doswiadczenia,
o czym powinni$my pamietaé, dbajqgc o zwigzek?

J.: Jedna prosta rzecz, aczkolwiek bardzo trudna do wyko-
nania. Chodzi o to, jok sie porozumiewamy, zwtaszcza w sy-
tuacjach konfliktowych. Chciatbym tutaj zarekomendowaé za-
sade ,szklanki do potowy petnej”. Na przyktadzie dziecka:
dziecko przychodzi z podwérka mokre, brudne, ubabrato sie
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catkowicie w katuzy i teraz mama patrzy na nie i moze zare-
agowaé w dwojaki sposéb. Szklanka w potowie pusta: ,Co ty
zrobite$ ze sobqg? Caty jeste$ brudny. Jak mozesz mi co$ ta-
kiego robi¢2”. Szklanka w potowie petna: ,Swietnie, ze cza-

III

peczka zostata suchal”. To trudne, ale mozna éwiczyé.

Tak samo jest w zwigzkach. W ogdle mysle, ze to wielka sztuka
zycia. W zwiqgzku szczegdlnie wazne jest, by widzie¢ szklanke
do potowy petng. Mozna zwracaé uwage na swojego part-
nera i dawa¢ sobie informacje pozytywne. Ludzie majq wigk-
szq tatwo$é rozwoju, kiedy od otoczenia dostajq pozytywne
informacije zwrotne, niz wtedy, kiedy otrzymujq krytyke. Mozna
sie ich dopominaé. Na przyktad moja zona méwi do mnie
czesto: ,No powiedz, ze co$ dobrze zrobitam”. Ja mam ten-
dencje do zapominania o tym, a ona mnie uczy, ze dla niej
jest to wazne. Wraca od fryzjera, a mnie zdarza sie tego nie
zauwazyé. Wiedy méwi: ,Zobacz, bytam u fryzjera, no po-
wiedz, ze tadnie”. Ja dopiero wtedy to dostrzegam — i tak
sie ucze szklanki do potowy petnej. A nie: ,Powinien to sam
zauwazy¢l”, ,Powinna to sama wiedzieé!l”, ,A jak mi tego nie
mowi, to nie, obede sie” (szklanka do potowy pusta). Kryty-
kujqc partnera, ulegamy ztudzeniu, ze w ten sposéb mozemy

zmieni¢ drugiego cztowieka.

A.: Istotny wydaje mi sie tez fakt, ze w kazdej ktétni mozna
zatozyé, ze nasz partner/nasza partnerka ma generalnie po-
zytywne intencje, albo ulec ztudzeniu, ze partner/partnerka
chce nas oszukaé, skrzywdzié czy zranié. Moje osobiste do-
$wiadczenie wskazuje na to, ze gdy w ktétni mysle: ,No teraz
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to juz przesadzit, teraz na pewno nie ma dobrych intencji”,
wytaczam ciezkie dziota i wygtaszam straszne tyrady, to gdy
emocje opadajq, zawsze okazuje sie, ze to byto tylko moje
ztudzenie, ze nie bytam oz taka fantastycznie $wieta, jok mi sie
wydawato, i potowa winy lezy po mojej stronie.

J.: To powszechna tendencja, aby w ktétni uwazaé sie za lep-
szych. ,Przeciez ja mam racje”. Czasami rekomenduie, zeby
po napietej sytuacji pdj$¢ i powiedzie¢ do swojego partnera
czy partnerki: ,Dziekuje ci za to, ze tyle ze mng wytrzymujesz”.
Znowu — proste to, ale trudne. Jak wiekszo$¢ rzeczy. Spré-
buj — zobaczysz, jak dziatal

A.: Mozemy dba¢ o zwigzek nie tylko po to, by sie w nim do-
brze czu¢, ale takze ze wzgledu na $wiadomos¢, ze im lepszy
zwigzek tworzymy, tym lepiej i stabilniej bedzie sie zyto naszym
dzieciom.

J.: Kiedy rodzice dbajg o swéj zwigzek, zmniejsza sie ra-
dykalnie prawdopodobienstwo, ze dzieci zostang wciggniete
w konflikty rodzicéw i koalicje z jednym z nich. Wojciech
Eichelberger kiedy$ powiedziat: ,Jesli chcesz mieé szczesliwe
dzieci, zadbaj o wlasne szczescie”. Tak wtasnie jest. Warto po-
wiedzied sobie, ze to nie jest postawa egoistyczna, chociaz na
pierwszy rzut oka na takq wyglgda. Wrecz przeciwnie, jest to
wspaniata inwestycja w przyszto$é.

A.: Czyli jesli w swoim zyciu jeste$ witasnie w momencie,

ze zaczynasz wypowiadaé lojalno$é¢ rodzinie pochodzenia
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i twé| rodzic nie moze sie z tym pogodzié, mozesz mu powie-

dzieé, ze robisz to dla jego wnukédw.
J.:  Jedli bedzie chciat stuchag, to tak.

Dynamika rodziny jest taka, ze jedli uda sie zadbaé o swdj
zwiqgzek, to nie trzeba wktadaé tyle wysitku w wychowywanie
dzieci. Sq znacznie spokojniejsze. Czujq sie bezpiecznie. Majq
naturalng sktonno$¢ do identyfikowania sie z rodzicami, ni-
komu to nie przeszkadza, a nawet jest Zrédtem radosci i satys-
fakcji. Komunikacja w rodzinie jest prosta: ,tak” znaczy ,tak”,
»nie” znaczy ,nie”. Nie trzeba sie juz martwié, ,,co z nich wyro-
$niel”. Czy sie dobrze sprawujq, czy Zle. Trudniejsze sytuacje
same sie rozwiqzujq, to znaczy rozwiqzujq je rodzice, nie wcig-
gajgc w to dzieci. Dzieci po prostu sq uwolnione, sq dzieémi
i mogq zy¢, we wlasnym rytmie przechodzqc swéj naturalny
proces rozwojowy, bada¢ $wiat bez uprzedzen, bez zbednych,
ztych zatozen. Mogq potem wchodzi¢ w zwiqgzki jako osoby
wolne. Widzieé jasno i czysto, widzied lepiej, kogo spotykaijq,

co jest zdrowe, a co toksyczne.

A.: | to wszystko dzieki temu, ze rodzice zadbali o swéj zwig-
zek. Zadbali o réwno$¢, szacunek, o wzajemng odpowiedzial-

no$¢ za stan zwigzku i za konflikty...

J.: A takze o niewcigganie dzieci w koalicie podczas kon-
fliktu.
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TERAPEUTYCZNIE O ZWIAZKACH

Zaden czlowick nie jest samotng wyspa. Zyjemy w blizszych i dalszych relacjach,
stabiej lub mocniej zwigzani z innymi ludZzmi. Co wigcej, to, jacy jestesmy, nie
zalezy wylacznie od genéw, ale jest wypadkowa naszych predyspozycji i wplywu,
jaki wywierajg na nas osoby z otoczenia. Zwigzki z nimi, te dalsze i te blizsze,

a takze romantyczne, nie zawsze wygladajg rozowo. Czasami bywajg trudne

i czujemy si¢ w nich raczej uziemieni niz uskrzydleni. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze relacje, w ktore jesteSmy zaangazowani, potrafimy nie tylko niszczy¢. JesteSmy
zdolni takZe je naprawiac.

Jesli cheesz spojrze¢ inaczej na swoj zwigzek, zrozumie¢ go i poprawi¢ w nim to, co
wymaga zmiany na lepsze, ta ksigzka z pewnoscig Ci w tym pomoze. Powstata jako
wynik wieloletnich psychoterapeutycznych rozmow autoréw z ludzmi — biadzacy-
mi i szukajacymi pomocy. Jest tez spotkaniem terapeutéw réznych generacji, dwoch
plci i odmiennych zyciowych doswiadczen. Sama w sobie stanowi najlepszy
przyktad tego, ze relacje mogg si¢ przeksztalcaé, a bycie w zwigzku nie jest stanem,
lecz procesem — i to takim, ktorym mozemy swiadomie kierowac.
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