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Rozdziat 14.

Bez ciebie umre

czyli
dlaczego wiktamy sie w uzalezniajace zwiazki

Uslyszalam kiedy$ w telewizji porade znanej aktorki, ze ,ten
whasciwy” partner to taki, na mysl o ktérym nie wyobrazasz sobie
zycia bez niego. Bardzo mnie to zatrzymalo — bo mysle, ze to
prosta droga do uzaleznienia. Czy nie powinni§my bardziej by¢
z kim§, bez kogo zycie sobie wyobrazamy?

Rady i wskazowki w takich sprawach to czysta teoria. Bo rady odno-
szg sie raczej do myslenia, a 0 zwigzkach decyduja emocje. Jesli to
sie w ogole jedno na drugie przektada, to chyba tylko tak, ze uzywamy
myslenia, zeby te emocje uprawomocnié. Uzasadni¢ decyzje, ktore
i tak juz sg podjete.

Przy czym jedno zastrzezenie. Kiedy mowie, ze o zwigzkach decy-
dujg emocje, niekoniecznie mam na mysli uczucia do partnera. Cza-
sem o zwigzku z kim$ decydujg uczucia wcale nie do niego, tylko
na przyktad do $wiata, jaki by sie mialo bez niego. Ktos moze uwiel-
bia¢ osobe, z ktorg jest, a kto$ inny panicznie ba¢ sie pdjscia do
pracy miedzy ludzi. A partner zaradny, zasobny...
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Daje nam poczucie bezpieczefistwa.

Jeszcze ktos inny zywi silne uczucia w stosunku do swojej rodziny
pochodzenia. Nie wyobraza sobie powrotu do tej rodziny, bo te uczu-
cia nie sg szczegdlnie dobre. A partner daje sposobnos¢ oddzielenia
sie od tego domu.

Albo samotnos¢. Samotne macierzyfistwo, samotny wiek dojrzaly
albo staro$¢, czasem utrata pozycji, uczestnictwa w srodowisku, gdyby
partner odszedl. To wszystko moze budzic silny lek.

W kazdym z tych przypadkéw otrzymamy silne przywigzanie
i trwaly zwigzek oparty jak najbardziej na emocjach. Przypusémy, ze
kto$ jednego dnia jest ,,zong prezesa”, a kolejnego po prostu Baska.
Na niektorych nie robi to wrazenia. Sg jednak osoby, u ktérych sama
mysl o tym wzbudza mndstwo emociji. I ten ktos nie bedzie wyobrazat
sobie zycia bez osoby, z ktorg jest. Z takimi uczuciami nie ma dyskusji
na poziomie teorii. Mozna je sobie co najwyzej uswiadomic¢ lub zde-
cydowad, ze wolimy ich w sobie nie odkry¢.

Jezeli ktos ma problemy z asertywnoscig, thumi ztos¢ lub kieruje
ja do srodka, raczej ulega innym, niz nimi kieruje, woli czu¢ sie bez-
piecznie, niz zdobywaé i ryzykowaé — moze pojawic sie tendencja do
poszukiwania opiekuna. Kogos, kto ma cechy, ktérych ja nie mam.
Osoba skrajnie nieasertywna, widzac kogo$ skrajnie agresywnego,
dozna wielkiej pokusy wejscia z nim w sojusz.

Bo on mnie obroni?

,On ma cechy, ktére bedg mi przydatne. Wprawdzie czasami te cechy
obracajg sie przeciwko mnie, ale przez duzg czes¢ wspolnie spedzanego
czasu jednak z tych cech korzystam”.

Odnosi wiec korzysci z relacji z takim partnerem, choé¢ partner
moze obnizaé¢ samoocene, krzywdzi¢. Zdaje sobie sprawe, wprawdzie
polswiadomie, ze ta relacja moze szkodzi¢, powoduje utrate mozli-
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wosci decydowania o sobie. Jednoczesnie przypisuje partnerowi duzg
warto$¢, postrzega go jako silnego i niezaleznego.
Aktorka, ktorg pani cytuje, mogta miec

na mysli raczej dos¢ zdrowg sytuacje. Jest

ZWIAZEK TO JEDNAK jakis cztowiek i jest w porzadku, szkoda by
ZWIAZEK | TROCHE SIE . o

ZAWSZE ZRASTAMY . bylo, gdyby mial znikng¢. I bardzo by to

PYTANIE, CZY SKORA, bolalo. Bo jak moze nie bole¢? Zwigzek to

CZY DO TEGO STOPNIA, jednak zwigzek i troche sie zawsze zrastamy.

ZE DZIELIMY Pytanie, czy skora, czy do tego stopnia,

JUZ NAWET NERKI ze dzielimy juz nawet nerki. Bo takie

sformufowanie moze tez opisywac inny stan.
Rzeczywistej catkowitej zaleznosci. ,,Bez niego (bez niej) umre”. ,Cala

»

moja tozsamo$¢ opiera sie na tym, ze jestem z nig (z nim)

Uzalezniamy si¢ od konkretnej osoby czy raczej od stanu, w jaki
wprowadza nas bycie z kim§?

Uzaleznienie od partnera to wlasciwo$¢ naszej psychicznej struktury.
Nie wywoluje tego partner, tylko my ,tak mamy”. Sg ludzie, ktorzy,
wchodzac w bliskg relacje, natychmiast bardzo silnie sie przywigzuja,
chcg zawtaszczyé partnera, panicznie bojg sie porzucenia i reagujg du-
zymi emocjami, gdy poczuja, ze porzucenie jest mozliwe. Obojetnie,
czy to realne, czy nie — juz sama mysl o porzuceniu budzi lek,
wywoluje uczucie pustki, braku oparcia. A nawet poczucie dostownie
rozpadania sie lub znikania. Takie osoby bardzo impulsywnie reaguja
i nie s w stanie tego opanowac. Choé¢ na poziomie intelektualnym
moga rozumieé, ze to im szkodzi.

Na drugim krancu skali sg osoby, ktére nie pozwalajg sobie wcho-
dzi¢ w zadng bliskos¢, bo bojg sie odrzucenia i straty. Czuja, ze
pragnienie zbliZzenia sie prowadzi do upokarzajgcej sytuacji. Wiec
nie cheg chcieé.
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Bedac w kilku zwigzkach, powtarzamy mechanizm uzaleznienia?
Czy to sie moze zdarzy¢ tylko raz i Swiadczy na przyklad o tym,
ze to ,,milos¢ prawdziwa”, a bez tego czlowieka nie mozemy po
prostu zy¢ — w co chcialoby wielu z nas wierzy¢...

Nie w kazdym zwigzku danej osoby stan uzaleznienia musi sie
powtorzyc.

Przed chwilg wspomniatem o dwu krafcach skali — to sg dwa
skrajne sposoby radzenia sobie z tym samym problemem: z lekiem
przed utratg i z poczuciem, ze tej utraty sie nie przetrwa. Niektorzy
ludzie w ciagu zycia kilka razy przechodzg z jednej skrajnosci w drugg.
Z jednym partnerem lub kilkoma kolejnymi bedzie to unikanie zbli-
zenia, chlodny zwigzek, pseudoasertywnosé. A z innym — uwigzanie,
,Spanie na wycieraczce”. Ale wcigz — nie jest to zwigzane z partne-
rem. To wlasciwos¢ naszej wlasnej struktury. Takie stany dziejg sie
w nas, a nie dlatego, ze partner co$ nam zrobil lub ma szczegdlnie
uzalezniajace whasciwosci. Tak sie moze wydawac uzaleznionej osobie.
To jednak zludzenie.

Jak ma sie uzaleznienie do potrzeby kontroli?

Uzaleznienie jest przyczyng, a potrzeba kontrolowania partnera jed-
nym z mozliwych sposobéw radzenia sobie z lekiem, ktory z tego
uzaleznienia wynika. Wida¢ to wyraznie w niektorych zwigzkach,
w ktorych wystepuje przemoc. Kto$ komus doktadnie wylicza czas —
zakupow, drogi do pracy, ogranicza dobdr znajomych, kontakty
z rodzing pochodzenia, utrudnia zapraszanie ludzi do domu, spraw-
dza poczte, komorke, wylicza pienigdze, zabrania is¢ do pracy albo
zniecheca do tego na rdzne sprytne sposoby.

To préby stopienia sie z drugg osobg w jedno — przez przejecie
nad nig catkowitej kontroli. I Zadne ttumaczenia, ze inni ludzie majg
swoje prawa, ze to naduzycie, nie bedg odnosi¢ skutku. Bo problem
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w tym, ze ten kto§ ma poczucie, ze nie przezyje straty. Nawet jesli
na poziomie rozumu wie, ze nietadnie jest sprawdza¢ komus komorke,
i tak sprawdzi. A czesto rozumowo tez tego nie wie. Bo glowa stuzy
tylko do tego, by potrzeby emocjonalne — potrzebe chronienia sie
za wszelkg cene przed osamotnieniem i pustkg — skuteczniej zaspo-
kaja¢. Znajdowa¢ logiczne uzasadnienia dla zachowan kontrolujacych.
Im sprawniejszy umyst, tym znajduje logiczniejsze uzasadnienia.

Wolimy byé z partnerem nawet ranig-
cym niz sami? NA PIERWSZYM MIEJSCU
JEST ZAWSZE POTRZEBA

RO I BYCIA Z KIMS. BYCIA
bycia z kims. Bycia w relacji. To jest pier- W RELACJI. TO JEST

wotna potrzeba, taka jak u zwierzat albo PIERWOTNA POTRZEBA,
umalych dzieci. Pdzniej sg potrzeby wy- TAKA JAK U ZWIERZAT
uczone — godnosci, szacunku. Jesli ktos ~ ALBO U MALYCH DZIECI.

nie doswiadczyl zaspokojenia pierwotnych POZNIEJ SA POTRZEBY
WYUCZONE — GODNOSCI,

SZACUNKU

Na pierwszym miejscu jest zawsze potrzeba

potrzeb, mocuje sie z tym brakiem pdzniej
w zyciu. Probuje zaspokoic je za wszelka

cene, by unikngé¢ powtdrzenia tej pierwszej

frustracji. Potrzeby wyuczone, cywilizowane tez bedg istnialy, ale
w krytycznej sytuacji ustgpig przed tym, co bardziej pierwotne.
Przed potrzebg bliskosci.

Nawet z partnerem, ktory nas krzywdzi, odpycha.

Wiele 0s6b tego nie rozumie. Dla wiekszosci jest to trudne do przy-
jecia, ze tak sie dzieje. Ale tak jest. Kto$, kto ma ranigcego partnera,
zwykle narzeka na niego, nie moze jednak odejs¢. Slyszy od innych:
,On (ona) tak podle cie traktuje. Jak mozesz na to pozwalac?
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Zostaw go (ja)”. Kiwa glowa, zgadza sie, dalej narzeka, ale nie zosta-
wia. Albo zostawia i wraca za jakis czas.

Trudno przyznac sie przed samym soba, ze pod takim zachowa-
niem kryje sie potrzeba silniejsza niz poczucie bezpieczenstwa czy
szacunek. Wiec ludzie szukajg grzecznych, ,cywilizowanych” wyja-
$nien, ze uzaleznienie spowodowane jest na przyktad sytuacjg obiek-
tywng — brakiem pieniedzy na samodzielne zycie, brakiem miesz-
kania, tradycjg spoleczng. Ale to nieprawda. Praktyka wykazuje, ze
nawet jesli ludzie majg naprawde komfortowe warunki socjalne i bar-
dzo liberalne spoleczefistwo, takie uzaleznienie emocjonalne tez
wystepuje. Sytuacja socjalna nie jest rzeczywistg przyczyna, tylko wy-
godnym wytlumaczeniem.

Jak si¢ odnajdujg ludzie, by stworzy¢ taki zalezny zwigzek?
Odnajdujg sie po subtelnych sygnatach. Méwig w pewnym sensie
wspdlnym jezykiem. Wspolnym kodem. Jest taki kwestionariusz,
przeznaczony gtéwnie do wykrywania przyszlego potencjalnego spraw-
cy przemocy w zwigzku, w ktorym kilka punktéw dotyczy wlasnie
uzaleznienia, bo to w przemocy czesty element. Na przyktad:

m Czy na poczatku znajomosci mezczyzna staral sie
nadmiernie przyspieszy¢ naturalny bieg wydarzen?

m Czy proponowat od razu blizszy zwigzek, niz oczekiwalas?

m Upierat sie przy jak najszybszym §lubie lub jak najszybszym
zamieszkaniu razem?

Dla wielu 0séb to sg dobre sygnaly. Dowody zaangazowania i mi-
losci. Ale mogg to by¢ tez sygnaly symbiotycznej osobowosci, ktéra
nie toleruje zadnej odrebnej przestrzeni. Mozna czasem spotkaé
takich ludzi, przy ktérych ma sie wrazenie, ze oni w ogdle nie przyj-
mujg do wiadomosci odrzucenia czy odmowy. Nie stysza ,nie”.
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Klopot zaczyna sie, kiedy mamy ochote na przyktad wyjs¢ z kolega
czy kolezankg bez partnera i okazuje sie, Ze to niemozliwe. Na pierw-
szym etapie takie podejscie bywa niedostrzegalne. Kto§ moze na przy-
ktad bez konca rozprawiaé¢ o swoim partnerze. Dobry sygnal czy zly?
Réznica miedzy dobrym, zdrowym zaangazowaniem a obsesjg jest
dosy¢ wyrazna, ale trudno opisac jg stowami. To sie daje rozr6znié,
kiedy w ogdle zaczniemy zastanawiaé sie nad réznicg. Kto$ na przy-
ktad uzywa zwrotéw: ,Do grobowej deski”, ,Razem na zawsze bez
wzgledu na wszystko”, ,Bez ciebie bym nie przezyt (nie przezyta)”,
,INic nas juz nie rozdzieli”. Zdrowe, realne czy nie?

Mozemy poznaé, ze jesteSmy uzaleznieni od partnera albo ze
takiego zaleznego partnera mamy?

To pytanie o to, czy isthieje w tej kwestii jakas norma.

Tylko kto mialby jg okresli¢? Ja bym powiedzial, ze zwigzki, w kt6-
rych wystepuje uzaleznienie, to takie, w ktorych strasznie mocno
zaczynamy sie szarpa¢ pomiedzy uczuciem porzucenia a uczuciem du-
szenia sie. I czesto to jest obopdlne, dziala wymiennie.

No wlasnie, czasem trudno odrézni¢ zaangazowanie, ktore
w kazdym zwigzku jest konieczne, od bycia uzaleznionym. Czy
potwierdzitby pan ogdlne przekonanie, ze to kobiety bardziej sie
uzalezniajg od partnera? Jakie sa to mechanizmy, jesli to prawda?

Takie uzaleznienie troche inaczej przejawia sie u kobiet, a inaczej
u mezczyzn. U mezezyzn czesciej objawia sie w agresywnej albo auto-
agresywnej formie. Kobiety majg mniej takich mozliwosci, ich agresja
jest spofecznie mniej akceptowana, wiec uzywajg innych narzedzi
— na przyktad szantazu emocjonalnego, dzieci, seksu. Ale obie strony
bywajg uzaleznione emocjonalnie.
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Czy mozliwa jest zdrowa relacja w zwigzku, w ktérym jedno
z partnerow jest uzaleznione? Mozna taki zwigzek ,,naprawi¢”?
Kto$ mi kiedy$ opowiadal, ze kiedy pokléci sie z tg drugg osobg i $pig
w oddzielnych mieszkaniach, dzwoni na zegarynke albo na konkursy
telefoniczne, zeby mie¢ poczucie, ze z kim§ rozmawia. Ma z kim§
kontakt. To jest poczucie niestabilnego ,ja”, ktore znika, jak gdyby
sie rozpada, gdy zostaje sie samemu. Poczucie, ze wszystko sie rozle-
cialo, Ze ta osoba odeszla na zawsze, nie wroci i teraz tylko pustka.

Kto$ inny moze dostawaé furii, gdy mu druga osoba odmawia
dostownie czegokolwiek. Bo widzi w tym na horyzoncie odrzucenie,
obojetnosé, obcosé, informacje, ze tej drugiej osobie wcale nie zalezy.
Wszystko albo nic.

Jezeli ktos reaguje w ten sposob, trudno rozwigza¢ problem takich
zachowan, naprawiajac zwigzek. Bo to nie zwigzek musi by¢ napra-
wiony. Te reakcje wynikajg z wewnatrz nas.

Jezeli chcemy co$ naprawiaé, to tylko siebie.
Ale czy wtedy, gdy juz sie zmienimy, bedziemy jeszcze chcieli by¢
z tym samym partnerem? W tym samym zwigzku? Roznie bywa...
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Migdzy partnerem, dzie¢mi i rodzicami

Uktadanie relacji z ludZmi to jedno z najwiekszych wyzwan, jakie stawia przed nami
codziennos¢. Subtelna sie¢ wzajemnych uczué i emocji, naturalnych sympatii lub antypatii,
oczekiwan i zobowigzan wptywa na nasze funkcjonowanie, odbija sie na nastroju i w duzym
stopniu decyduje o jakosci zycia. Najwazniejsze z naszych relacji dotycza zaledwie kilku
0sob: partnerow zyciowych, rodzicow, dzieci. To one potrafig nas uszczesliwic albo
unieszczesliwic, to my — mniegj lub bardziej swiadomie — wptywamy na przebieg tych
relacji. Aby budowac trwate zwigzki, satysfakcjonujace obie strony, czasem trzeba spojrzec
z dystansu i sprébowac zdiagnozowac przyczyny pojawiajacych sie problemow.

Jak unikna¢ wciaz powtarzanych btedow? Jak stworzyé dobra i trwatg relacje? Jak ja
zmieniac lub opuszczad, gdy jest niszczaca? Kiedy potrzebna jest terapia? Na te wszystkie
pytania odpowiada Pawet DroZdziak, doswiadczony psycholog i psychoterapeuta,

w rozmowie z Renatg Mazurowska, psychoterapeutky i dziennikarka specjalizujaca sie

w tematyce psychologicznej. Jesli chcesz przyjrzec sie swoim wtasnym relacjom

i sprébowac je ulepszy¢, musisz przeczytac te ksigzke!

Pawet DroZdziak — psycholog, psychoterapeuta, mediator rodzinny. Pracuje z oscbami
majacymi trudnosci z kontrolowaniem zachowan impulsywnych. Prowadzi psychoterapie
osob uwiktanych w zwigzki, w ktdrych wystepuje element uzaleznienia emocjonalnego.
Wspdtautor, obok Wojciecha Kruczynskiego, ksigzki Zawsze bezpieczna — psychologiczne
aspekty samoobrony kobiet (Proszynski i 5-ka, 2003), poswieconej psychologicznym
metodom obrony osobistej w sytuacjach ekstremalnych. Publikowat serie artykutow
popularnych na tematy psychologiczne na portalu Republika Kobiet oraz serie felietonow
na tematy psychologiczne w magazynie ,Wysokie Obcasy Extra”. Prowadzit forum
eksperckie poswiecone przemocy w rodzinie na portalu wyborcza.pl. Wystepuje

jako ekspert w programach radiowych i telewizyjnych. Wiecej informacji na stronie:
http:/fskuteczna-psychoterapia.pl/o_mnie.php. Swoje rozumienie problemoéw pacjentow
opiera giéwnie na teorii wspétczesnych szkét psychoanalizy. Entuzjasta psychoanalizy
lacanowskiej, hatha-jogi i sportéw ekstremalnych.

Renata Mazurowska — psychoterapeutka, trenerka kompetencji osobistych i spotecznych,
wczesniej takze dziennikarka zajmujaca sie edukacja, psychologig i zdrowiem, publikujaca
m.in. w Gazecie Wyborczej”, ,Rzeczpospolite]”, ,Cogito”, ,Elle”, ,Sensie”. Jako psychotera-
peuta i trener rozwoju umiejetnosci osobistych chce towarzyszy¢ ludziom w ich przemia-
nach i wspiera¢ ich w poczuciu wptywu na wiasne zycie. Uwaza, ze w psychoterapii

i podczas warsztatow najwazniejsze jest spotkanie cztowieka z drugim cztowiekiem,
zobaczenie i ustyszenie go. Prowadzi warsztaty, grupy wsparcia, a takZe psychoterapie
par i psychoterapie indywidualna. Jest wspétautorka ksigzek: Alfabet mitosci (z Bogdanem
Wojciszke) i O sztuce bycia z innymi. Dobre maniery na nowy wiek (z Tomaszem
Sobierajskim). Mitodniczka zwierzat, morza, podrézowania, fotografii, pisania i czytania.
Prowadzi bloga o tematyce psychologicznej https://renatamazurowska.com.
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