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Wprowadzenie

Zanim zagtebisz sie na dobre w lekture tej ksigzki, wr6¢ myslami
do pierwszych chwil, dni, tygodni, miesiecy znajomosci i randek ze
swoim obecnym matzonkiem lub partnerka. Czy pamietasz te odu-
rzajace i oszatamiajgce emocje, ktére towarzyszyty Wam w tamtym
etapie znajomosci?

To byt czas rado$ci. Mam racje?

Czas zauroczenia. MoZe rodzacej sie mito$ci? Zakochanym wszystko
wydawato sie takie fatwe i naturalne. Gdy byliscie razem, nic in-
nego sie nie liczyto. Wszystkie trywialne sprawy zdawaty sie scho-
dzi¢ na dalszy plan, bo mogli$cie godzinami patrzeé sobie w oczy.

Wydawali$cie sie sobie tak bardzo interesujgcy. Tak mocno siebie
pozadaliscie, Ze kazde z Was byto gotowe poruszy¢ niebo i ziemie,
zeby spedza¢ razem jak najwiecej czasu. Twoja ukochana zawsze
byta bez skazy. A Ty starate$ sie zawsze wypas¢ przy niej jak najle-
piej, pokazujac sie z jak najlepszej strony. Wypisz wymaluj rycerz
w 1$nigcej zbroi.

Mozliwe, Ze zaskoczyt Cie swo6j wlasny up6r w dazeniu do zrzucenia
kilku kilograméw i poprawienia kondycji. Zaczate§ nawet w koricu
ogarnia¢ mieszkanie, Zeby Ona nie pomy$lata przypadkiem, Ze spo-
tyka sie z jakim$ niechlujem. A moze rzucites palenie? Zaczate$ wie-
cej uwagi przyktada¢ do wyboru bielizny lub zainteresowates sie
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MINDFULNESS W ZWIAZKU

ulubionym hobby swojej partnerki? Wszystko dlatego, ze chciates$
jej zaimponowac. Pokaza¢, jak bardzo zalezy Ci na nowym zwigzku.

Niewtasciwe nawyki powszechnie uwazane za przywary, ktore kiedy$
uznawate$ za trwate, bo zdawaty sie gteboko zakorzenione w Twoim
charakterze, poddaty sie Twojej woli, znikajac jakby za jednym ru-
chem czarodziejskiej rézdzki. Udato Ci sie ich pozby¢ dzieki sile po-
zytywnej motywacji. Jedna mysl o partnerce wystarczata, Zeby zna-
lez¢ w sobie site i stac sie lepszym cztowiekiem.

Bylejakos¢ i inercja w dazeniu do celu oraz realizacji marzen usta-
pily miejsca poteznemu ozywczemu impulsowi, ktéry sprawiat, ze
w Twoim Zyciu zaczeto sie dzia¢ co§ waznego. Co$, co Twoja wyma-
rzona partnerka uznataby za przekonujace i atrakcyjne.

Potega mitosci

W nowej mitos$ci drzemie ogromna sita, ktéra moze zainspirowaé
Cie do robienia rzeczy dawniej uwazanych za niemozliwe. Dzieki
niej mozesz stac sie lepsza wersjg samego siebie. Zmieniasz sie tak
bardzo, Ze niemal nie jeste$ w stanie rozpoznac sie w lustrze. Z takg
sita nalezy sie liczy¢. Niewiele emocji lub zainteresowan moze sie
z nig réwnac.

Gdybyz tylko te ,supermoc nowej mito$ci” dato sie butelkowaé!
Zeby starczyta na cate zZycie, a nie kilka pierwszych miesiecy. Gdy-
by$my tylko potrafili odtworzy¢ na zawotanie te euforie i energie,
dzieki ktorym dawniej byliSmy gotowi przenosi¢ gory.

Ale wréémy do rzeczywistosci. Mogto ming¢ pie¢, dziesie¢, dwadzie-
Scia albo piecdziesiat lat odkad zaczeliscie sie spotykaé. Kochacie
sie, ale poczatkowe zauroczenie rozptyneto sie w szarej mgle co-
dzienno$ci. Zamiast dreszczyku emocji czeSciej zauwazasz rutyne.
A moze nawet apatie lub zobojetnienie.
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WPROWADZENIE

Stare, zte nawyki wkradajg sie znéw ukradkiem do Twojego Zycia.
W Waszych relacjach i rozmowach pojawity sie inne schematy, kt6-
rych nie da sie nazwaé¢ dobrymi przyzwyczajeniami. Powoli i nieu-
btaganie odsuwacie sie od siebie, bo tatwo skupic¢ sie dzieciach, pracy,
hobby, telewizji, mediach spotecznosciowych czy innych zajeciach.

Znikneta czes¢ pozytywnych przyzwyczajen, poprzez ktére okazy-
wali$cie sobie uczucia — tak czeste na poczatku Waszego zwigzku
codzienne komplementy dla niego lub zaskakiwanie jej bukietem
kwiatow.

Moze z czasem zapomniate$ o godnych pochwaty nawykach, dzieki
ktérym zdobyte$ obecng partnerke. Moze nie dbasz juz tak, jak wcze-
$niej o kondycje fizyczng albo o porzagdek w domu. To, co dawniej
przychodzito Ci niemal bez wysitku — czyli pokazywanie sie z jak
najlepszej strony — teraz stato sie o wiele trudniejsze. Zaczynacie
traktowac siebie nawzajem oraz swdj zwigzek jak co$ niezmiennego
lub nieuniknionego. Moze zakradt sie do niego jaki§ marazm i nie je-
ste$ juz nawet pewna, dlaczego tak sie stato i co mozna z tym zrobic.

Uwazna relacja — mindfulness w zwigzkach

Po poczatkowej fazie zauroczenia wiekszo$¢ zwigzkdw kochajacych
sie ludzi z czasem stabnie. Mito$¢ wydaje sie wypala¢. Coraz czeSciej
pojawiajg sie inne sity i niezdrowe emocje: pierwsze tarcia wynika-
jace z konfliktu charakteréw, indywidualnych cech takich jak brak
pewnosci siebie lub nieporozumienia wynikajgce z pozostawiajg-
cych swdj $lad zyciowych doswiadczen. Zaczynaja one przesaczac
sie przez maske, zdawatoby sie idealng fasade, ktéra na poczatku
zwigzku pokazujecie drugiej osobie.

Tarcia mogg przerodzic¢ sie w nieporozumienia, zranione uczucia,
pretensje, az w koncu w powazne ktotnie. Czesto pozwalamy, aby
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MINDFULNESS W ZWIAZKU

kipigca w nas zto$¢ lub zachowania pasywno-agresywne niszczyty
taczaca nas niegdy$ wyjatkowa wiez. Pozwalamy sobie na powro6t
do lenistwa, ignorowanie potrzeb i zaniedbywanie relacji.

A przeciez wcze$niej byliSmy catkowicie skupieni na tej ukochanej
osobie. Mys$leliSmy o tym, jak jg uszczesliwi¢. Teraz za$ bardziej
koncentrujemy sie na sobie. Na tym, jak dba¢ o wtasne dobro, jak
postepowad, by nasze rany sie goily. Gdy sytuacja sie komplikuje,
wolimy zrzuca¢ odpowiedzialno$¢ na partnera.

Jesli utkniemy na dtuzej w fazie ,postzauroczenia”, mozemy wegeto-
wac przez dtugie lata w zwigzku nieprzynoszacym satysfakcji, ktéry
bedzie rozpadat sie powoli, ale nieubtaganie, prowadzac ostatecz-
nie do rozstania.

Raczej nie tak wyobrazaliSmy sobie przyszto$¢ podczas pierwszej
randKki.

Na tym etapie pojawia sie wiele pytan: Jak to sie mogto sta¢? Dla-
czego tak sie od siebie oddaliliSmy? Dlaczego ta $licznotka, ktora
kiedy$ wydawata mi sie krélewng z bajki, kazdym swoim gestem
lub stowem wywotuje teraz tak wiele skrajnych emocji?

Nawet pary, ktére dlugo nie moga wyrwac sie z diabelskiego kregu
zranionych uczué, obarczania sie poczuciem winy, zlosci, reaktyw-
nosci lub po prostu nudy i apatii, majg szanse na lepsza przysztosc.
Mogga liczy¢ na zwiazek peten mitosci, radosci, zadowolenia z seksu
oraz bliskosci, a takze relacje podobne do tych, ktére ich taczyty dawnie;.

Wtasnie na tym etapie, mimo tych wszystkich zmian zachodzacych
w zwiazku, pojawiaja sie najwieksze szanse na satysfakcjonujacy
rozwdj osobisty i szczescie. Jest to mozliwe przez tzw. mindfulness
w zwigzku.
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WPROWADZENIE

Mindfulness to po prostu dbalos¢ i troska o innych, obecnos¢
i bliskos$¢, zaangazowanie, bycie uwaznym i w pelni sSwiadomym.
Kiedy te zachowania pojawia sie w Waszym zwigzku, moZe on
sie sta¢ tylko silniejszy i zacznie przynosi¢ mndéstwo radoSci.

W ksigzce zatytutowanej Mindfulness w 10 minut znajdziesz takie
oto zdania: ,Im cze$ciej bedziesz praktykowac uwaznos¢, tym wie-
cej chwil w terazniejszoSci zaczniesz doceniac i tym mniej nieswia-
domy sie staniesz. Wiecej Twoich dziatan i decyzji bedzie zakorze-
nionych w $wiadomosci, dzieki czemu Twoje reakcje bedg umyslne,
a nie bezmy$lne”2.

Mindfulness w zwigzku dwojga bliskich sobie ludzi oznacza w petni
Swiadome, intencjonalne podejmowanie wyboréw i decydowanie
o dziataniach w zakresie budowania zwigzku. Zwieksza sie Wasza
wrazliwo$¢, a zmniejsza reaktywno$¢ na wyzwania i potrzeby ego.
Zwiazek ewoluuje na wyzszy poziom, na ktéorym nie skupiacie sie
juz tylko na sobie, ale raczej koncentrujecie na zdrowiu, szczes$ciu
i bliskosci tej relaciji.

W takim pelnym zrozumienia, uwaznym zwigzku dokonujecie $wia-
domych wyboréw nieograniczajgcych sie do jednostki. Podejmuje-
cie decyzje raczej z mysla o dobru Was obojga, ustalajac najwyzszy
priorytet dla jako$ci taczacej Was wiezi i minimalizujac ryzyko roz-
dzwieku oraz poruszania tematéw, ktore sprawiaja bél. Zadanie to
moze sie okazac trudne, poniewaz wszyscy mamy jaki$ bagaz ciez-
kich do$wiadczen, zyciowych przej$¢. Zapewne wielu z nas odnio-
sto rany lub w pewnych rodzajach relacji czuje sie niepewnie. Leki
i obawy moga sabotowac nasze wysitki.

2 Davenport B,, Scott S.J., Mindufulness w 10 minut, przektad Joanna Sugiero,
Sensus, Gliwice 2019, s. 15 — przyp. ttum.
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Intencjonalno$¢ w zwigzku pozwala opanowaé pewne szczegdlne
umiejetnosci, dzieki ktérym rany tatwiej sie zabliZniajg, a my mo-
zemy i$¢ przed siebie z wiekszg samo$wiadomoscia, dojrzatoscia
emocjonalng i pewnoscig siebie. Osoby tworzace zwigzek z czasem
dojrzewaja i zdobywaja wiedze niezbedna do ksztattowania relacji
tak, aby naturalnie ewoluowata od wczesnej mitosci, ktéra uderza
do gtowy niczym alkohol, do bardziej swiadomej i satysfakcjonuja-
cej bliskosci.

Odwrotna inzynieria relacji z nawykami uwaznosci

Jesli dreszczyk zauroczenia w nowej mitosci inspiruje Cie do zwraca-
nia baczniejszej uwagi na potrzeby Twojego partnera oraz prowadzi
do ksztattowania pozytywnych nawykéw, zaczynasz sie zastanawiac,
czy planowe odtwarzanie godnych nasladowania zachowan moze
przywotac¢ emocje znane z przesztosci. Czy da sie dokonac celowej
inzynierii wstecznej w zakresie wyborow i zachowan, aby sztucz-
nie odtworzy¢ blisko$¢, zaangazowanie i dreszczyk emocji z pierw-
szych miesiecy zwigzku?

Pozwdl, Ze zapytamy inaczej: Co sie stanie, jesli Twoj partner bedzie
okazywat Ci mitos¢ i czutos¢, bedzie Cie pozadat, szanowat, stuchat
tego, co masz do powiedzenia, w skupieniu i z uwaga, zupelnie tak
samo, jak na poczatku Waszej relacji? Co sie stanie, je$li Twoja part-
nerka bedzie troszczyta sie o Ciebie tak, jak podczas tygodni i mie-
siecy po Waszym pierwszym spotkaniu, jesli bedzie wykazywata sie
inicjatywa, a Ty odwdzieczysz sie jej tym samym? Czy wtedy Wasz
zwigzek zacznie rozkwita¢ na nowo?

Oczywiscie, Ze tak!
Nie mogtoby by¢ inaczej, skoro nie macie zadnych probleméw z ko-

munikacjg i znéw pojawita sie miedzy Wami chemia. Cieszycie sie
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wspoélnym zyciem we dwoje, nie tracgc czasu na ktotnie. Chcecie sie
widzie¢ w jak najlepszym swietle. Jak dawniej.

Tylko czy ten scenariusz zaktadajacy powrdét do przesztosci jest re-
alny? Czy to w ogble mozliwe?

Moze nie uda sie Wam odtworzy¢ takiej samej frenetycznej magii,
ktérej doswiadczaliscie na poczatku Waszej znajomosci. Ale moze
uda sie podsyci¢ ptomien, by na nowo cieszyc¢ sie zarem mitosci, po-
pracowacé nad poczuciem bliskosci tak, ze dzieki temu, Ze wybierze-
cie intencjonalny zwiqzek bazujacy na mocnym fundamencie, ktéry
razem stworzyliscie, tatwiej Wam bedzie przychodzito radzenie so-
bie z wyzwaniami dnia codziennego.

Wspélnie spedzone lata zaowocowaty wieloma pieknymi darami, nie-
zwykle cennymi i satysfakcjonujgcymi: poczuciem komfortu i bez-
pieczenstwa, oddaniem, zazytos$cia, zaangazowaniem, przywigzaniem
i calag masa wspélnych mitych wspomnien.

A teraz wyobraZ sobie, Ze ta podstawa z dojrzaltej, madrej mitosci
taczy sie z czes$cia emocji, ktére towarzyszyty zakochaniu we wcze-
snej fazie zwigzku. Wyobraz sobie, Zze odkrywasz nowe sposoby za-
dowalania i inspirowania swojej drugiej potéwki. Okazywania jej
mitosci w taki sposob, ze ozywi to Wasz zwigzek i zblizy Was tak,
jak jeszcze nigdy wczeénie;j.

Wykorzysta¢ nawyki, aby podsyci¢ zar mitosci

Poprzez rozwijanie lub wzmacnianie pewnych nawykéw w zwigzku
(ktore lata temu wydawaty sie naturalne), mozecie na nowo rozpa-
li¢ ptomien uczu¢ oraz zbudowac zdrowsze, szczesliwsze, bardziej
zadowalajgce erotycznie i bardziej Swiadome relacje.
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Nawet jes$li miedzy Wami nie dzieje sie najlepiej i jestescie w pelni
$wiadomi istnienia trudnych kwestii, z ktérymi musicie sobie pora-
dzi¢, juz samo wdrozenie kilku nowych pozytywnych zachowan lub
porzucenie paru ztych nawykéw moze zmienié¢ charakter Waszego
zwigzku. Poniewaz od tej chwili uwaznosci w stosunku do partnera
towarzyszy¢ bedq dobre intencje, taczaca Was wiez zyska nowg
jakos$¢ i szybko zauwazycie zmiane na lepsze w tym, jak traktujecie
sie nhawzajem.

Celem tej ksiazKi jest przekazanie wiedzy dotyczacej metod
wdrozZenia 25 konkretnych nawykéw i zachowan dla osiagnie-
cia wiekszej uwaznosci w zwigzku. Dzieki nim staniecie sie bar-
dziej Swiadomi obecnosci drugiego cztowieka, nauczycie sie lepiej
ze sobg komunikowa¢, unika¢ ktotni, ktére prowadzg do podziatéw,
oraz rozumiec¢ i lepiej reagowac na potrzeby drugiej osoby, okazujac
przy tym mitos¢, empatie i pelng $wiadomos¢ taczacej Was wiezi.

Zdajemy sobie sprawe z tego, Ze pomyst pracy nad ,rozwijaniem
nawykéw” w celu poprawy relacji moze nie wydawac sie atrakcyjny
ani specjalnie pociggajacy. Wszak wiekszo$ci z nas oduczanie sie
ztych nawykéw i ksztattowanie nowych przyzwyczajen kojarzy sie
z potrzebg powaznych wyrzeczen i wielkich naktadéw pracy. Wszy-
scy pewnie kiedy$ prébowalismy zrzuci¢ kilka kilogramoéw, obiecy-
wali$my sobie regularne ¢wiczenia fizyczne lub cho¢by tylko gene-
ralne domowe porzadki. ZwyKle takie specjalne misje prowadza do
rezygnacji i koniecznosci przyznania sie do porazki.

A jednak wyksztatcenie $wiadomych nawykéw uwaznosci w zwigzku
dla Ciebie i Twojego partnera (lub partnerki) moze sie sta¢ pozy-
tywnym i satysfakcjonujacym do$wiadczeniem. Z trzech powoddéw:

14
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e Po pierwsze, w odr6znieniu od zwyktych nawykéw, gdy na
rezultaty trzeba czeka¢ kilka tygodni lub nawet miesiecy,
wiekszo$¢ nawykéw dotyczacych uwaznych relacji charakte-
ryzuje sie potencjalem natychmiastowej zmiany relacji na
lepsze. Nawet je$li doprowadzisz do bardzo matej pozytyw-
nej zmiany w zachowaniu, efekty zauwazysz natychmiast. Tro-
che wiecej uwagi, troche wiecej empatii, dobroci, szacunku,
czutos$ci, wspébtczucia itd. przektada sie na zdecydowanie po-
zytywna zmiane.

¢ Po drugie, nauczymy Cie, jak pracowac¢ nad ukorzenianiem
nowych przyzwyczajen i pozbywaniem sie starych ztych na-
wykow bez wrazenia przyttoczenia i bez wysitku. Bo autorzy
— Steve i Barrie — sg uznanymi autorytetami i ekspertami
od ksztattowania nawykow. Przekazemy Ci gotowy szablon
pracy nad nawykami gwarantujacy trwato$¢ efektéw. Mozesz
zapomnie¢ o zalu lub poczuciu porazki, ktére towarzyszg zre-
zygnowaniu, gdy poddajesz sie o wiele za szybko. Uczymy, jak
zacza¢ od matych kroczkéw i powoli rozwijaé pozytywne przy-
zwyczajenia na solidnym fundamencie zapewniajacym sukces.

e [wreszcie po trzecie, mocno wierzymy w to, ze zwiazek, ktéry
tworzysz, naprawde jest najwazniejszq relacja w Twoim zy-
ciu, ko$¢cem Twojego zycia rodzinnego. To wokét niego ob-
racaja sie wszystkie elementy Twojego $wiata, takie jak inni
ludzie i rézne obszary aktywnosci. Swiadomy, uwazny, doj-
rzaty zwiazek przektada sie na szczeSliwe, zdrowe Zycie.
W takim zwigzku powiniene$ mie¢ maksymalng motywacje
do tego, aby spisac sie jak najlepiej. To ona stanie sie dla Cie-
bie Zrédiem energii, gdy razem z partnerem (lub partnerka)
bedziecie pracowaé nad wprowadzeniem do swojego zycia
nowych wzorcéw zachowan.
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Przedstawione w tej ksigzce nawyki dotyczace ksztalttowania rela-
cji zostaty opracowane na podstawie naszych osobistych doswiad-
czen, a takze wiedzy ekspertéw z zakresu jakoSci relacji miedzy-
ludzkich. Czerpiemy réwniez w tej pracy z wielu badan naukowych.
Przedstawiajac poszczegdlne nawyki, wyjasniamy, dlaczego uwa-
zamy je za istotne dla zdrowego zwigzku. Méwimy tez o tym, jak
kazdy z nich umiejetnie wprowadzi¢ do codziennej rutyny, aby stat
sie naturalng czescig Twoich relacji.

Jesli w ciggu nastepnych kilku miesiecy uda Ci sie wdrozy¢ cho¢
kilka z nawykdw opisanych w tej ksigzce, mozesz liczy¢ na wyrazna
pozytywng zmiane jako$ci w zwigzku. Za rok bedziesz sie cieszy¢
kwitngca mitoscig, bliskoscia i szcze$ciem, bedgcymi owocami Two-
jego dtugoterminowego zaangazowania w dziatania na rzecz pracy
nad nawykami.

O Mindfulness w zwiqzku

Gtéwnym celem ksiazki, ktérej petny tytut brzmi: Mindfulness
w zwiqgzku. 25 nawykdw, ktdre zwiekszajq intymnos¢, pielegnujq
bliskos¢ i pogtebiajq wiezi, jest zainspirowanie do pracy nad inten-
cjonalno$cig w matzenstwie lub zwigzku pozamatzenskim oraz
zaproponowanie gotowych strategii majacych na celu wdrozZenie
pozytywnych przyzwyczajen (lub zmiany ztych nawykoéw), aby
zwiagzek dwojga ludzi statl sie mocniejszy, gtebszy i szczes$liwszy.

Zachecamy do spojrzenia na zwigzek jak na najcenniejsza, najbar-
dziej wartoSciowa i najwazniejsza cze$¢ Twojego zycia. Jesli popa-
trzysz, drogi Czytelniku, na to z tej perspektywy, tym bardziej powinno
Cizaleze¢ na proaktywnoScii trosce o swoja druga, lepsza potéwke.
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Przedstawione w tej ksigzce nawyki dotycza typowych probleméw,
z jakimi borykaja sie pary, a takze aktywnych dziatan, ktére moga
one podejmowac, aby zadbac o taczaca dwoje ludzi wiez, oraz za-
pobiegania ktopotom, ktére w przysztosci moga prowadzi¢ do ze-
rwania. Nie wszystkie nawyki bedg nadawaty sie do zastosowania
w kazdym zwigzku.

Oczywiscie nie da sie tez od razu zastosowac w praktyce kazdego
z prezentowanych nawykéw. Zachecamy do lektury catej ksigzki
i robienia notatek. Zaznacz, drogi Czytelniku, tematy, ktére uwazasz
za odnoszace sie do Twojej obecnej sytuacji lub aktualnych celéw
zdefiniowanych w Twoim zwigzku. Potem wybierz jeden nawyk
i koncentruj sie na nim przez 4 - 6 tygodni (lub do chwili, gdy nowe
zachowania zaczng wydawac Ci sie naturalne i bedg podejmowane
automatycznie). Mozesz tez prowadzi¢ dziennik, w ktérym bedziesz
dokumentowac swoje postepy oraz zapisywac przemyslenia i towa-
rzyszace poszczegbélnym etapom emocje.

Niektére z opisywanych nawykdéw niosg konieczno$¢ wprowadzenia
kilku zmian w zachowaniu lub uprzedniego wdrozenia pewnych
mininawykéw. Na przyktad w sekcji ,Nawyk uwaznego zwigzku nr 2”,
w ktérym mowa o inteligencji emocjonalnej, wymagane jest wyko-
nanie serii predefiniowanych krokéw w ramach ksztattowania wzor-
céw zachowan i zmiany ogélnego nastawienia. By¢ moze pojawi sie
tez konieczno$¢ zmodyfikowania pracy nad wazniejszymi nawy-
kami i podzielenia ich na mniejsze obszary dla zwiekszenia koncen-
tracji i lepszych efektow.

Oczywiscie bytoby najlepiej, gdyby te ksigzke przeczytat réwniez
Twoj partner (lub Twoja partnerka). W dwuosobowym zespole mo-
glibyscie sprawniej pracowac nad ksztattowaniem nowych nawykéw
w relacjach. Kiedy oboje zaangazujecie sie w prace na rzecz zmiany
i rozwoju zwiagzku, pozytywne rezultaty przyjda o wiele szybciej.
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Para kochajacych sie ludzi moze réwniez razem lepiej rozwija¢ sie
indywidualnie.

Jesli kupitas (kupites$) te ksigzke dla siebie, popro$ zatem partnera
(partnerke), aby przylaczyt (przytaczyta) sie do lektury. Omawiajcie
razem to, czego sie tu uczycie. Wspo6lnie podejmijcie decyzje o tym,
ze chcecie uwaznego zwiazku, w ktérym liczy sie praca zespotowa na
rzecz pielegnowania taczacej Was mitosci i dbania o Wasze uczucia.

Kiedy jedno z Was wykazuje sie zaangazowaniem i otwarcie wyraza
swoja che¢ pracy nad zwigzkiem, a drugie bardziej sie temu opiera,
wyksztatcenie bliskiej wiezi i zdrowej relacji staje sie znacznie
trudniejsze. Brak inicjatywy u negatywnie nastawionego partnera
moze wptyna¢ na spadek motywacjii entuzjazmu tej drugiej osoby.

Nawet jednak w takiej sytuacji, gdy druga osoba nie bierze aktywnego
udziatu w procesie samodoskonalenia, warto samodzielnie popra-
cowac nad rozwinieciem dobrych nawykoéow w zwigzku. Wieksza $wia-
domos¢, wybor przemyslanych aktywno$ci i umiejetny dobor stow-
nictwa pomagaja tworzy¢ wzorce behawioralne, ktdre moga zosta¢
zaadaptowane przez Twojego partnera. Moga nawet zmotywowac go
do przytaczenia sie do Ciebie w tej pracy na rzecz tak waznego celu.

PrzejdZzmy teraz do konkretéw. Zaczniemy od omoéwienia sze$ciu
najczestszych przyczyn rozpadu zwigzkéw. W kolejnych rozdziatach
wyjasnimy, jak mindfulness w zwigzku moze pomé6c Wam w unika-
niu niebezpieczenstw.
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Szes¢ najczesciej wystepujacych
przyczyn rozpadu zwigzkéw

Zanim przejdziemy do nawykéw ubogacajacych zwigzki oraz kon-
kretnych sposobo6w ich ksztaltowania, warto naszym zdaniem naj-
pierw zrozumie¢, dlaczego wiezi miedzyludzkie stabng, a z czasem
nawet zupetnie sie rozpadaja.

Poniewaz w dzisiejszych czasach rozwodems3 konczy sie od jednej
trzeciej do nawet potowy matzenstw (statystyki zaleza od ré6znych
czynnikdéw, takich jak poziom dochodéw, wyksztatcenie itp.), a po-
nad 40% os6b uwaza sie za nieszczesliwych w malzenstwie?, staje
sie jasne, ze wiekszo$¢ z nas potrzebuje pomocy w zakresie eduka-
cji dotyczacej pracy nad szczesliwym zwigzkiem.

Im szybciej zrozumiesz, jak powinien sie zachowywaé partner w uwaz-
nym zwigzku, na ktérym mu zalezy, tym wieksze masz szanse na stwo-
rzenie silnej wiezi, ktéra nie tylko przetrwa wszelkie zawirowania,
lecz takze z czasem bedzie ewoluowacé i rozkwita¢. Mtode pary moga
oszczedzi¢ sobie lat cierpien dzieki aktywnym dziataniom majgcym

3 https://www.refinery29.com/2017/01/137440/
divorce-rate-in-america-statistics.

4 https://www.womenshealthmag.com/relationships/
more-are-unhappy-in-their-marriage-than-ever-before.
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na celu ochrone zwigzku, jeszcze zanim pojawig sie pierwsze oznaki
nadchodzacych ktopotéw.

Niestety nasz system edukacji szkolnej nie przewiduje kurséw, na
ktérych mozna by sie nauczyé, jak sie zachowywac i jak sie komu-
nikowa¢ w zwigzku. W gruncie rzeczy trudniejsze jest uzyskanie
prawa jazdy niz §wiadectwa Slubu.

Tymczasem nieszczesliwe matzenstwo lub nieudany zwiazek cze-
sto majg tak przykre konsekwencje, Zze w perspektywie dtugoter-
minowej maja negatywny wptyw nie tylko na zdrowie i szczescie
dwojga ludzi, ale dotykaja réwniez dzieci, przyjaciét oraz cztonkéw
bliZzszej i dalszej rodziny skonfliktowanych stron. Rozwody i zerwa-
nia wigza sie bowiem z ogromnymi emocjonalnymi, finansowymi,
a nawet fizycznymi kosztami dla wszystkich os6b dotknietych
tymi tragediami.

Nauka budowania i pielegnowania zdrowego zwiazku jest jednym
z wazniejszych zyciowych przedsiewzieé. Moze nawet najwazniej-
szym. Wierzymy, ze zdrowe matzenstwo lub zwigzek dwdch oséb,
ktérym zalezy na jego dobru, moze wptywac niezwykle pozytywnie
na wszystkie obszary ich zycia.

Wiekszo$¢ z nas poznaje mechanizmy relacji miedzy bliskimi sobie
ludZmi poprzez obserwacje zachowan rodzicow. Jesli sg oni dla nas
wzorami godnymi nasladowania, tworzg dom peten mito$ci, na star-
cie w doroste zycie dysponujemy ogromng przewaga. Jesli jednak
matzenstwo Twoich rodzicéw nie nadaje sie do nasladowania, nie
pozostaje Ci nic innego, tylko zgadywac, jak wyglada zdrowy zwig-
zek i jak nalezy sie w nim zachowywac.

Postepy w umacnianiu wspdlnoty dwojga ludzi determinuja jednak
nie tylko wplywy wzorcéw rodzicéw, ale i indywidualne uprzedze-
nia, potrzeby, przykre doswiadczenia z zakoniczonych zwigzkéw

20
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

SZESC NAJCZESCIE) WYSTEPUJACYCH PRZYCZYN ROZPADU ZWIAZKOW

oraz sposob, w jaki ze sobg rozmawiaja. Jesli nie nauczymy sie ra-
dzi¢ sobie z wyzwaniami, nasze relacje sa w najlepszym przypadku
skazane na przecietno$¢, a w najgorszym — na catkowitg kleske.

Przyczyn rozpadu zwigzkéw sa setki. Wéréd nich prym wiodg jed-
nak te najbardziej oczywiste o charakterze czysto destrukcyjnym:
zdrada, naduzycia i uzaleznienia. Jednak czesciej niz nam sie wydaje
zwiazki rozpadaja sie dlatego, Ze nie poS$wiecamy naszemu part-
nerowi nalezytej uwagi i nie wkltadamy wystarczajaco duzo
wysitku w ich pielegnowanie.

Zte nawyki, z ktorych nie potrafimy zrezygnowac przez dtugie lata,
brak §wiadomych dziatan — wszystko to prowadzi do powolnej
erozji mitosci i zazytosci, ktére niegdys$ scalaty zwigzek dwoch ko-
chajacych sie oséb. Nawet dobrze zgrane pary, gdy nie potrafig uwol-
nic¢ sie od destrukcyjnych wzorcéw, reaktywnosci i ztych nawykéw,
z czasem wchodza w powolny, przynoszacy cierpienia proces od-
dalania sie od siebie.

Doktor John Gottman, uznany psycholog specjalizujgcy sie w bada-
niu relacji miedzyludzkich, przeprowadzit szeroko zakrojone bada-
nia przyczyn niepowodzen w zwigzkach. Stwierdzit, Ze jest w stanie
przewidzie¢ z ponad 90-procentowg doktadnoscia, czy para sie ro-
zejdzie, na podstawie sze$ciu czynnikéw predykcyjnychs.

Regularne odtwarzanie ztych nawykéw wystepujacych w kazdym
z tych czynnikéw z pewnoscia sprowadzi Cie na $ciezke prowadzaca
do nieszcze$cia i spowoduje zniszczenie wiezi z partnerem. Przyj-
rzyjmy sie po kolei kazdemu z tych czynnikéw i odpowiadajacym
im zachowaniom, ktére moga przeksztatci¢ sie w destrukcyjne na-
wyki w zwigzku.

5 https://www.gottman.com/blog/the-6-things-that-predict-divorce.
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Czynnik nr 1: staba komunikacja podczas konfliktu

Sposob, w jaki para komunikuje sie ze sobg w trakcie ktétni, jest
jasnym wskaznikiem okre$lajacym szanse na udany zwigzek. Gdy
rozmowa zaczyna sie od krytyki lub sarkastycznych uwag (sarkazm
jest pewna forma okazywania pogardy rozméwcy), wéwczas nadaje
on ton pozostatej czesci scysji.

Badania dr. Gottmana dowodzg, Ze jesli juz na samym poczatku po-
jawiaja sie problemy z zarzadzaniem konfliktu, prawie zawsze ki4t-
nia konczy sie fatalnie. Tak naprawde wynik kt6tni da sie przewidzie¢
w 96% przypadkdéw na podstawie pierwszych trzech minut jej trwa-
nia. Jesli taki schemat zaczyna sie powtarza¢, tworzac konsekwentny
wzorzec, ma to powazne konsekwencje dla matzenstwa.

Czynnik nr 2: czterej jezdicy

Istnieja cztery typy negatywnych interakcji, ktére Gottman ziden-
tyfikowat jako zabdjcze dla poczucia blisko$ci w uwaznym zwigzku.
Nazywa je ,czterema jeZdZcami Apokalipsy”. Zalicza do tej grupy na-
stepujace zachowania: krytykanctwo, okazywanie pogardy, defen-
sywno$¢ i wznoszenie muru milczenia. Jesli tego rodzaju zachowania
sg statymi go$¢mi w Twoim zwigzku, zwiastujg prawdziwe ktopoty.
¢ Krytykanctwo znajduje sie na nieposlednim pierwszym miej-
scu. Jak przekonuje Barrie Davenport w ksigzce Write It Out,
Don’t Fight It Out: ,Kiedy krytykujesz partnera, sugerujesz po
prostu, ze problemem jest jego osobowos$¢ lub charakter. Pro-
blem nie jest problemem — problemem jest Twoj partner!”.
Krytykanctwo rézni sie od wywazonej krytyki i skargi na za-
chowanie partnera. Skarga dotyczy wszak konkretnego dzia-
lania, a nie osoby.
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e Pogarda wskazuje na poczucie wyzszo$ci nad partnerem.
Pojawia sie wtedy, gdy traktujesz kogo$ z gory z uwagi na jego
charakter lub osobowos¢. Objawia sie szyderstwami, sarka-
zmem, cynizmem, przewracaniem oczyma, wyzwiskami, kpi-
nami i zartami, ktére, tagodnie méwiac, nie sg zbyt Smieszne.

¢ Defensywnos¢ (jako reakcja nadwrazliwosci na krytyke)
sprowadza sie do zrzucania winy na partnera (lub innego
uczestnika ktétni) poprzez przejscie do kontrataku, znane
jako ,odwracanie kota ogonem” lub zalewanie sie tzami przy
jednoczesnym odgrywaniu roli niewinnej ofiary.

e Mur milczenia oznacza zamkniecie sie w swoim prywatnym
Swiecie i unikanie jakiejkolwiek reakcji, albo tez odpowiada-
nie monosylabami lub krétkimi, nieprzyjemnymi zdaniami.

Wymienione zachowania podczas kolejnych kt6tni mogg rozwina¢
sie w mechanizmy nawykowe lub pojawiac sie jeszcze czeSciej, na-
wet w codziennych rozmowach. Maja niszczycielska site i potrafia
unicestwi¢ kazda bliska wiez i wzajemne zaufanie.

Czynnik nr 3: powddz

Mamy tu na mys$li ,powddz emocji”, to znaczy wejscie w stan zwiek-
szonego pobudzenia i poirytowania. Czesto jest to efekt reakcji
z rodzaju ,walcz lub uciekaj” na opisane wcze$niej zachowania.
Mogga sie one pojawiac tak nagle i powodowac tak wielkie wrazenie
przyttoczenia, Ze wywotujg prawdziwy wstrzas emocjonalny.

Rozpad zwigzku mozna przewidzie¢ na podstawie pojawienia sie
mieszanki nawykowych, do$¢ charakterystycznych przestanek
zrodet kidtni, czestych epizodéw przesadzonej reakcji emocjonalne;j,
wywotanych regularng krytyka, pogardg i defensywno$cia lub przeciw-
nie — odcieciem za murem milczenia. Chociaz kazdy z tych czynnikow
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moZe samodzielnie sta¢ sie istotnym prognostykiem rozstania, w nie-
szcze$liwym matzenstwie lub zwigzku zwykle one wspétistnieja.

Czynnik nr 4: reakcje organizmu na powodz emocji

Doktor Gottman przygladat sie parom podczas kt6tni, zeby sprawdzic,
czy scysja prowadzi do zauwazalnych zmian zachodzacych w orga-
nizmie. Znalazt dowody, ze pow6dz emocji uniemozliwiajaca roz-
wigzanie problemu, ktéry jest Zrédtem konfliktu, prowadzi wrecz do
fizycznych zmian.

Podczas epizodu powodzi emocjonalnej tetno przyspiesza, przekra-
czajac 100 uderzen serca na minute, a chwilami siegajgc nawet do 165.
Wozrasta ci$nienie krwi i dochodzi do zmian w gospodarce hormo-
nalnej (miedzy innymi do wydzielania duzych ilo$ci adrenaliny).

Te fizyczne reakcje utrudniajg produktywng dyskusje nad rozwia-
zaniem, bazujaca na zorganizowanej pracy.

Czynnik nr 5: nieudane préby rozwigzania problemow

Wedtug dr. Gottmana wystarczy raz wystuchaé¢ rozmowy miedzy
partnerami, aby przewidzie¢ rozstanie. Analizujac zachowanie pary
podczas konfliktu, da sie uchwyci¢ pewien charakterystyczny wzo-
rzec powtarzajacy sie w catej komunikacji miedzy tymi osobami
oraz w czasie pracy nad rozwigzaniem konfliktu.

Cze$¢ tego wzorca obejmuje dziatania podjete w celu osiaggniecia
zgody oraz to, czy proby zatagodzenia sporu powiodty sie, czy nie.
Czasami tez chodzi o sposdb, w jaki ludzie starajg sie zmniejszy¢ na-
piecie i ostudzi¢ emocje podczas dyskusji, nie pozwalajgc sobie na
cierpkie uwagi. Jesli te proby koncza sie niepowodzeniem, mozna
z duzym prawdopodobienstwem zaktada¢, ze przysztosé nie rysuje
sie w Swietlanych barwach.
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Czynnik nr 6: bagaz przykrych doswiadczen

W ramach swoich badan dr Gottman prosi biorgce w nich udziat pary
o opowiedzenie historii ich relacji. Ludzie, ktérzy dobrze wspomi-
najg pierwsze dni swoich zwigzkéw, tworza zwykle lepsze, bardziej
szczesliwe pary.

Z tatwoscia przychodzi im przywotywanie pozytywnych wspomnien
taczacych ich uczu¢: mitosci, podniecenia i zachwytu. Omawiajac za$
trudnosci lub wyzwania, przed ktérymi na jakim$ etapie zycia po-
stawit ich los, patrza na obecne zmagania przez pryzmat zebranych
dobrych do$wiadczen, czerpiac z nich site i szukajac w nich zrédta
Zaangazowania.

Pary, ktére nie s3 w stanie podbudowac sie zadnymi pozytywnymi
wspomnieniami i dla ktérych wyzwania z przesztosci kojarzg sie Zle,
zazwyczaj tacza sie w mniej udane, niezbyt szczesliwe matzenstwa.

Jak wida¢, wiekszo$¢ sposraod szesciu predykatoréw wymienionych
przez dr. Gottmana dotyczy nie§wiadomych, destrukcyjnych nawy-
koéw napedzanych silnymi emocjami i niskg samokontrola. Pary nie-
zdolne do $wiadomej i zdrowej interakcji traca motywacje do wspol-
nego spedzania czasu, okazywania czuto$ci, komplementowania
i chwalenia jeden drugiego.

W konicu ich zycie sktada sie z coraz wiekszej liczby negatywnych
interakcji, ktore przestaniaja zalety i korzysci, pozostawiajac part-
neréw z poczuciem braku zaangazowania, zrezygnowania lub wrecz
potrzeby samoobrony. Im bardziej sie od siebie oddalajg, tym gte-
biej umacniaja sie w nich negatywne nawyki dotyczace zwigzkow.
Woynika to z utraty buforéw zaufania i fizycznej bliskosci.

Tych negatywnych nawykow trzeba sie oduczy¢. Zastapi¢ je nowymi,
bardziej pozytywnymi przyzwyczajeniami. Skierowa¢ zwigzek na
nowy kurs. Czasami w takiej sytuacji niezbedna okazuje sie pomoc
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psychologa lub innego specjalisty, ktéry znajdzie sposob, by pozby¢
sie ztych emocji, wesprze w procesie leczenia ran i rozwieje watpli-
wosci wynikajace z niewtasciwych przekonan powodujacych szko-
dliwe zachowania.

Jednak odpowiednio zmotywowane pary sg w stanie poradzi¢ so-
bie z zastosowaniem wzorcéw zapewniajacych wiekszg uwaznosé
w interakcji miedzy dwojgiem kochajacych sie ludzi nawet bez po-
mocy doradcy. Interakgji, ktore sprzyjaja uzdrowieniu relacji, a nie
tworzeniu podziatéw. Mozna wykorzysta¢ nowe przyzwyczajenia,
aby zastgpi¢ destrukcyjne zachowania, ktére niszcza ich interakcje.

Jednym z podstawowych przyczyn niepowodzenia procesu naprawy
zwigzku jest to, Ze pary nie reaguja wystarczajqco wczesnie, aby na
czas rozwigzaé problemy i wyrugowaé negatywne zachowania. By¢
moze podskoérnie czujg, Ze co$ jest nie tak. Nie wiedza jednak, co moga
zrobié. A moze nie czuj3 sie na sitach, zeby nawigzywa¢ w rozmo-
wie do drazliwego tematu. Nie podejmuja Swiadomych dziatan dla
ochrony i uzdrowienia zwigzku przy pierwszych niepokojacych sy-
gnatach, pozwalajac, by negatywne wzorce sie ukorzenity.

Mamy nadzieje, ze ta ksigzka pomoze Ci staé sie bardziej swia-
domym istnienia niezdrowych wzorcéw behawioralnych w Twoim
zwigzku, uwolni¢ sie od starych, ztych nawykow, ktére nikomu
nie stuza, oraz pomoze w ¢wiczeniu petnej sSwiadomosci uwaz-
nosci w Twoim zwiqzku poprzez zaangazowanie sie w nowe,

pozytywne przyzwyczajenia.

Nawet jesli oboje dobrze zdajecie sobie sprawe z istnienia dzielgcych
Was fundamentalnych réznic nastawienia, nad ktérymi musicie po-
pracowad, nie znaczy to wcale, Ze nie mozesz przygotowac fundamentu
pod petne uzdrowienie i rozkwit zwigzku. Jest to mozliwe poprzez
zmiane cze$ci zachowan i prébe odtworzenia dobrych przyzwycza-
jen, wzorujac sie na pierwszych tygodniach Waszego zwigzku.
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Silny, szczesliwy, dojrzaty zwigzek jest bez watpienia czyms, o co
trzeba walczy¢. Warto, aby praca nad nim miata najwyzszy priorytet.
W nastepnym rozdziale wyjasnimy, dlaczego poprawa stanu zwigzku
wptynie na cate Twoje zycie.
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Kiedys$ postanowiliscie by¢ razem. Wydawato sie wam, ze Wasza mitos¢ bedzie
wieczna. Najczesciej jednak z uptywem czasu zwiazek stabnie, a uczucie

wydaje sie wypalac. Zaczyna sie od drobnych nieporozumien i pretensji, potem
s3 Zranione uczucia, w koricu powazne kiétnie. Kipiaca ztosc lub zachowania
pasywno-agresywne niszczg wiez i poczucie bliskosci. Pojawiaja sie lekcewazenie
i zaniedbanie relacji. Konsekwencjg jest dramatyczne rozstanie lub wieloletnia
wegetacja, ktéra nikomu nie przynosi zadowolenia i satysfakcji. Czy to brzmi
znajomo? | czy ten scenariusz jest nieunikniony?

Na szczescie nie. Dzieki tej ksiazce dowiesz sie, jak mu zapobiec. Przekonasz

sie, ze wystarczy madrze praktykowac mindfulness, czyli uwaznosé w zwiazku,
aby cieszyc sie relacja petna mitosci, zaufania, bliskosci, radosci — i oczywiscie
seksu satysfakcjonujacego obie strony. Nauczysz sie rozwijac i utrwalac¢ nawyki
sprzyjajace zdrowszym i lepszym relacjom. Pokazano tu bowiem, jak w praktyce,
bez wielkiego trudu, wyksztatci¢ zachowania, ktore zauwazalnie poprawia jakosé
Zwiazku. Poznasz dwadziescia piec technik wzmacniania swiadomosci obecnosci
drugiego cztowieka, poprawy jakosci komunikacji i unikania ktétni. A przede
wszystkim otworzysz sie na potrzeby ukochanej osoby, na okazywanie mitosci

i empatii i zyskasz petna $wiadomosc¢ taczacej was wyjatkowej wiezi!

W ksigzce:
. sposobow uzywania jezyka mitosci
. najwazniejszych przyczyn rozpadu zwigzkow
. korzysci ptynacych z uwaznosci w zwiazku
. krokoéw budowania uwaznego nawyku w zwiazku
. nawykow dla zwiazkow i sposoby ich rozwijania

jest uznanym ekspertem w dziedzinie samorozwoju. W swoich
ksigzkach koncentruje sie na praktykach, ktore sprawdzajg sie w prawdziwym
zyciu i ktére mozna natychmiast zastosowac. W wolnych chwilach czyta,
gimnastykuje sie i podrézuje.

jest certyfikowanym coachem i autorka serii poradnikéw
Z dziedziny doskonalenia osobistego. Jest kobieta spetniona, bizneswoman
i matka troéjki dzieci.

Podsycajcie zar swojej mitosci — nawykowo!

ebook dostgpny na:

ebookpoint

N J A
Csosowos¢ Gonowa SENSUS @ ﬁ lﬁ
Ksiegarnia internetowa: g":::f,;?;"fu‘f;‘i,mﬁf BEE

 http:/isensus.pl - B e ey SBN 976 83-263 80349

Zamdw informacje o nowoiciach
\ Zamobwienia telefoniczne; | @ http://sensus.pl/nowosci
0 801 339900  tetionsa

ul. Kosciuszki 1¢, 44-100 Gliwice
tel.: 32 230 98 63

0 601 339900 e mait: sensusasensus.p

http://sensus.pl

[a]
o
B
w
B
8
[~




