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Przetrwanie po zdradzie

e Mito$¢ - by odtworzy¢ fundamenty

e Sita - by zmagac sie ze ztymi emocjami

e Odwaga - by stawi¢ czota zmianie i targajacymi uczuciami
* Do niewierno$ci tez trzeba dwojga

Zdrada? Nie, to nie dotyczy mojego zwiazku! Bardzo chcemy w to wierzy¢, ale niestety
rzeczywistos$c¢ lubi ptata¢ nam nieprzyjemne figle. Moze to tylko przypadkowy seks,
a moze dtugotrwaty romans. Czy mozna byto temu zapobiec? | najwazniejsze pytanie -
czy mozliwe bedzie dalsze wspdlne zycie? Czasem mitosé jest silniejsza od dumy, bywa
jednak, ze raz nadszarpnigtego zaufania nie sposob juz odbudowaé. Nie musisz zmagaé
sie z tym problemem w pojedynke. Siegnij po ksiazke, ktora pomoze Gi zrozumie¢
miotajace Toba emocje. Rozwaz wszystkie za i przeciw, przemysl wszystko
na spokojnie.
Mozesz szukaé winy w sobie albo obarczaé nia tylko swoja druga potéwke. Mozesz
zechcie¢ odptacic¢ pieknym za nadobne lub szukaé innych sposobdw zemsty. Nie
zadreczaj sie i nie dziataj pochopnie. Sprawdz, jak poradzity sobie inne pary, ktore
znalazty sie w podobnej sytuacji. Przesledz rozwdj swojego zwiazku od stodkiego startu
az do gorzkiej przerwy w podrézy. Dowiedz sie, dlaczego Twéj partner zbtadzit i jak
pouktada¢ wszystko na nowo w Waszym zyciu.
Wiernosc stereo:

e Sprawdz, jaki typ reprezentuje Twdj zwiazek i jak mozesz go wyrwac z impasu.

* Poznaj formy niewiernosci, emocje i motywy pchajace do zdrady.

e Przeczytaj instrukcje naprawy zwiazku dla kazdego z Was.

e Odbuduj zaufanie do siebie i partnera.
 Pog6dz sie ze zmianami i wprowadz nowe zasady.

,Kobieta przebacza niewiernosci, ale ich nie zapomina. Mezczyzna zapomina o nich,

ale nie przebacza.”
Sw. Katarzyna
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rozdzial 3.
stadia milosci:
dlaczego Ci¢ zdradzit,
kiedy Ci¢ zdradzit

Aby cokolwiek stworzyé, potrzebny jest zapal.
Kazde wielkie osiggniecie jest historig pfomiennego serca
— Arnold H. Glasgow

»Dlaczego teraz? Po tym, co razem przeszlismy, dlaczego zrobil to
teraz?”. To jedno z najwazniejszych pytan, ktére zadajemy, kiedy
zdradzil nas partner. Bez korica obsesyjnie o tym myslimy, poniewaz
w wigkszosci przypadkéw nie znamy odpowiedzi. Zaczynamy za-
stanawiac si¢ nad wszystkim, co zdarzylo si¢ ostatnio. ,,Czy to ja co$
zrobilam? Albo czego$ nie zrobitam? Jakie znaki przegapilam?”. I tak
w kotko — przepytujesz siebie 1 ogladasz pod lupa swoj zwiazek.
Co6z, dobra nowina jest to, iz zamierzamy powiedzie¢ Ci, dla-
czego to zrobil. W ciagu wielu lat pracy z wieloma parami wlasci-
wie odkryliSmy, w jakich okoliczno$ciach niewiernos¢ jest bardzo



58  Zycie po zdradzie. jak poradzié sobie z niewiernoscia

przewidywalna. Przewidywalna, poniewaz odpowiedZ na pytanie:
»=Dlaczego teraz?” jest zawsze taka sama! Zdrady zawsze zdarzaja si¢
w tym samym punkcie dlugotrwalego zwiazku mitosnego. Zawsze.

Jednak by dowiedzie¢ sig, ktéry to punkt, zauwazy¢, ze si¢ on
zbliza, 1 rozpoznad, ze juz nadszedl, musisz najpierw zrozumied, ze
wszystkie fazy DZM s3 polaczone. Musisz takze zrozumied, jak sa
polaczone.

MODEL ROZWOJOWY
DEUGOTRWALYCH
ZWIAZKOW MIEOSNYCH

Dlugotrwale zwiazki milosne rosna i rozwijaja si¢ w czasie, zupelnie
tak jak ludzie. I tak jak oni, DZM przechodza przez zdefiniowane,
przewidywalne stadia wzrostu, zaznaczone poczatkami oraz kon-
cami i cechujace si¢ okreslonymi zachowaniami.

Odkrylismy, ze nie bgdziesz w stanie wejrzeé w to, co si¢ dzieje
w Twoim zwiazku, jesli nie zrozumiesz procesu rozwoju, ktory
przechodza wszystkie DZM. Co wigcej, jesli nie wiesz, w ktérym
miejscu na zyciowej Sciezce znajdujesz si¢ wraz z partnerem, ogra-
niczona jest Twoja mozliwo$¢ zrozumienia, co on robi 1 dlaczego
to robi.

Jesli rozumiesz stopnie rozwoju DZM, jasne staje si¢, dlaczego
pewne rzeczy si¢ zdarzaja, kiedy powinny si¢ zdarzy¢ i co dzieje si¢
potem. Poprzez naukg o procesie rozwoju DZM zrozumiesz, dla-
czego doszto do zdrady Twojego partnera. To pomoze Ci upewnié
si¢, ze nigdy si¢ ona nie powtdrzy.

Czym jest proces wzrastania DZM? My nazywamy to modelem
rozwojowym. Kilku innych terapeutéw par utorowalo drogg tej
idei rozwoju zwiazkéw milosnych. Nasz model wyrdst na podstawie
pracy Ellyn Bader i Petera Pearsona (1988, 2000), ktérych ksiazki
o parach goraco tu polecamy.
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Model rozwojowy, ktérego uzywamy w pracy, skfada si¢ z czte-
rech stadiéw: slodka symbioza, gorzka symbioza, réznicowanie
1 wspoldziatanie. Po zdefiniowaniu i opisaniu kazdego z nich dla
Ciebie wrdécimy 1 odpowiemy na to palace pytanie: ,Dlaczego zrobit
to wlasnie teraz?”.

Stadium 1. stodka symbioza

Och, jak stodko! To magiczny czas zakochiwania sig, jedno z naj-
pickniejszych doswiadczen w zyciu kazdego czlowieka. Podczas
tego poczatkowego okresu, czyli miesiaca miodowego Twojego
DZM, Ty i Twdj partner byliScie wypelnieni mitoscia 1 namig¢tno-
Scia dla siebie nawzajem. Czulas wielka rado$¢, ze go odnalazlas
1 jeste$ z nim. Nie mogla$ przestaé mysle¢ o nim, kiedy byliscie
osobno, 1 nie moglas si¢ doczekaé, kiedy znéw go zobaczysz. Pod-
czas tego stadium doswiadczyta$ radosci bezwarunkowego dawania
1 brania. Wszystko wydawalo si¢ mozliwe. Byla§ wypelniona
szczgSciem, gdyz widziala$ w nim t¢ ,brakujaca poléwke”. Oboje
byliscie tak bardzo szcz¢sliwi.

Stadium 1. jest symbiotycznym funkcjonowaniem w nietok-
sycznym znaczeniu. Ale co to takiego ,symbioza”? Stownik defi-
niuje ja jako ,zycie razem w bardziej lub mniej intymnym zwiazku
lub bliskie ztaczenie dwoch odrgbnych organizméw” lub — bardziej
pod katem naszych potrzeb — ,zwiazek dwojga ludzi, w ktérym
kazda osoba jest zalezna i otrzymuje wzmocnienie, czy to korzystne,
czy szkodliwe, od drugiej osoby” (Random House Dictionary 1987).

W symbiozie chodzi o zalezno$¢. To nie brzmi dobrze. Jednak
zalezno$¢ 1 symbioza s3 niestusznie krytykowane; wszyscy jesteSmy
zalezni od czego$ w takim czy innym zakresie. Uzaleznienie nie
jest dobre, ale zalezno$¢ jest normalna i zdrowa dla nas, ludzi.
Wielu terapeutdéw uwaza symbiozg za zjawisko negatywne, ale nie
musi wcale tak by¢. Spytaj kogokolwiek, kto znajduje si¢ wlasnie
w opisywanym tu stadium!
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W istocie kazdy z nas na bardzo gl¢bokim, instynktownym po-
ziomie dazy do zlaczenia si¢ z kim$ innym, by stworzy¢ zalezno$¢
1 zbudowac¢ symbiozg. To jest wpisane w korzenie naszej ewolugji,
by zapewni¢ przetrwanie gatunku. Eatwo zauwazy¢, ze przetrwanie
gatunku — Homo sapiens czy kazdego innego — jest znacznie lepsze,
jesli dwoje dorostych nie tylko zlaczy sig, lecz réwniez pozostanie
razem przynajmniej przez jakis czas. To zwigksza szanse przezy-
cia ich mlodych, jako ze dwoje wspolpracujacych dorostych moze
zapewni¢ opiekg, bezpieczefistwo 1 utrzymanie na znacznie wyzszym
poziomie niz pojedynczy rodzic. U ludzi nasze uczucia, takie jak
mitosé 1 zazdrosé, ewoluowaly, by poméc scementowaé zwiazek.

Ale co ma wspdlnego symbioza z zakochiwaniem si¢? Coz,
kiedy dwoje ludzi znajduje si¢ w stadium stodkiej symbiozy, natura
ich wigzi kaze im zminimalizowaé rdéznice 1 przymknaé oko na to,
co kazdemu z nich nie odpowiada w tym drugim. Takie jest zna-
czenie powiedzenia ,mito$¢ jest Slepa”. Tak naprawdg nie ,widzicie”
siebie. Skupiacie si¢ na wspanialych fragmentach osobowosci
Waszego partnera 1 jesteScie nieSwiadomi lub prawie nieSwiadomi
jego wad. To selektywne postrzeganie pomaga Wam si¢ zakochac.
W konicu skoro jest on tak wspanialy, dlaczego nie mialabys si¢
w nim zakochaé? Jest tak doskonaly, ze nie mozesz powstrzymac
si¢ przed zakochaniem w nim!

Oczywiscie nikt nie jest doskonaly. Wielkie szczgscie 1 radosé
poczatkowego stadium stodkiej symbiozy DZM s3 czgSciowo oparte
na wyobrazeniu, ze Wy dwoje jesteScie dla siebie stworzeni. Jednak
nie istnieje zadna tak dobrze dobrana para, by partnerzy byli dla
sicbic idealni. Zadna para nie jest tak dopasowana, zeby dato si¢
unikna¢ nieuchronnego zranienia, rozczarowania i gniewu.

Wtargnigcie tej Swiadomosci w rzeczywisto$¢ Twojego zwiazku
zwiastuje koniec stodkiej symbiozy. Kiedy skladnik wyobrazni nie-
odlaczny w przypadku dwojga zakochanych ludzi przestaje przesta-
niaé rzeczywisto$¢ ich prawdziwych stabosci, bledéw i roznic, sta-
dium 1. zamyka sig, ré6zowe okulary spadaja.
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Badania neurologiczne ludzi, ktorzy znajduja si¢ w stadium stod-
kiej symbiozy, wskazuja, ze ich mdzgi sa zalewane przez substan-
gje wyzwalajace poczucie przyjemnosci, ktdre pomagaja stworzyc¢
blogi zamgt bycia zakochanym po uszy. Jednak nie ma takiego moé-
zgu, ktory by potrafil wiecznie podtrzymywaé t¢ powddz przyjem-
nosci.

Nalezy pamigtaé, ze nawet pomimo cz¢Sciowego oparcia pierw-
szego, romantycznego stadium DZM na wyobrazni jest to bardzo
zdrowa, wspaniala 1 istotna cz¢$¢ kazdego udanego zwiazku. Gle-
boka rado$¢ odczuwana przez dwoje zakochanych ludzi jest silnym
fundamentem, ktérego wszystkie DZM potrzebuja, by zbudowaé
przyszlo$¢. Zwiazanie 1 zaangazowanie, ktdrych dostarcza slodka
symbioza, sa bezwzglednie konieczne w przypadku kazdej pary —
by miala ona szans¢ przetrwania nieuchronnych sztorméw, ktore
uderza pdzniej w zycie DZM. Wyzwania leza przed Toba, a zaczy-
naja si¢ wraz ze stadium 2.

Stadium 2. gorzka symbioza

Miodowy miesiac nigdy nie trwa wiecznie. Zaden DZM nie jest
w stanie ciagle utrzymywacé si¢ w btogosci stodkiej symbiozy. To
smutne, ale prawdziwe. Powszechne w naszej kulturze jest bledne
mniemanie, ze powinno si¢ dazy¢ do tego, by magia stadium 1.
trwala przez calty DZM, a jesli tak nie jest, musi by¢ co$ nie w po-
rzadku z Toba, Twoim partnerem albo Twoim zwiazkiem. Nie-
ktorzy ludzie wedruja od partnera do partnera, odchodzac, gdy tylko
magia zaczyna si¢ ulatnia¢. My$la, ze moze nast¢pna osoba bedzie
ta jedyna, ktéra spowoduje, ze blogie zaslepienie przetrwa wiecz-
no$¢. Niektore pary przychodza do nas, szukajac pomocy w odzy-
skaniu magii stadium 1. — tak, by mogli zy¢ w mgielce miesiaca
miodowego, dop6ki $mier¢ ich nie rozlaczy.

Jednak to jest calkowicie nierealny cel — i to im wla$nie mo-
wimy. Wspaniala stodka symbioza stadium 1. nie da si¢ utrzy-
maé w przypadku zadnej pary, bez wzgledu na to, jak dobrze jest
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ona dobrana. Dlaczego? Poniewaz nawet w ,parze dobranej jak
w korcu maku” nieuchronnie narosna problemy pomi¢dzy kocha-
jacymi si¢ ludzmi. Wystapia zranienia 1 rozczarowanie. Odnaj-
dziesz takie cechy, zainteresowania i zachowania swojego partnera,
ktére trudno Ci bedzie zaakceptowal. Poznasz te czgsci jego
osobowosci, ktorych nie polubisz. Czy to znaczy, ze nagle przesta-
niesz go kochaé? Oczywiscie nie, ale od chwili, gdy Ty 1 on za-
czniecie zauwazaé te rzeczy, mito$¢ przestanie by¢ Slepa.

Nagle pojawienie si¢ swiadomosci probleméw i réznic zaznacza
poczatek stadium 2., ktére nazywamy gorzka symbioza. Tutaj wiele
par zatrzymuje si¢ we wzroscie 1 rozwoju ich DZM. Wigkszos¢ par,
ktére przychodza na spotkanie do nas, znajduje si¢ gl¢boko w tym
stadium 1 nie jest w stanie odnalez¢ drogi wyjscia.

Istnieje jedna prosta przyczyna takiego stanu rzeczy. Wielu (jesli
nie wigkszo$¢) z nas nigdy nie nauczylo sig, jak rozwinaé dobra,
zdrowa emocjonalnie intymno$¢ pomigdzy soba 1 kim$ drugim.
Wigkszos¢ z nas nigdy nie nauczyla sig, jak by¢ naprawdg blisko
drugiej osoby, nie tylko w przypadku odczuwania pozytywnych,
cieplych 1 nacechowanych czuloscia emogji, lecz réwniez w przy-
padku tych negatywnych, bolesnych i ztych.

W stadium 2. wigkszos$¢ z nas ma przynajmniej zdolno$¢ kocha-
nia drugiej osoby, wyrazania i dzielenia tych uczué¢ w sposéb, ktory
jest dobrze odbierany przez partnera. Jednak znacznie trudniejsze
1 znacznie rzadsze jest wlasciwe dzielenie si¢ bélem, rozczarowaniem
1 ztoscig ze swoim partnerem w zdrowy sposob. I wciaz rzadko kto-
kolwick bywa w tym dobry tak samo, jak dobry jest w radzeniu
sobie z negatywnymi uczuciami partnera w stosunku do siebie.

To sa wlasnie powody sprawiajace, ze gdy miesiac miodowy si¢
konczy, a sprzeczki zaczynaja narastaé mi¢dzy dwojgiem zakocha-
nych ludzi, ich DZM osiada na mieliZnie, na zdradliwych skatach
gorzkiej symbiozy. To stadium zostalo tak nazwane, poniewaz de-
finiowane jest przez trudne uczucia generujace konflike, jak tylko
stlodka symbioza zaczyna si¢ rozmywac.

Jednakze bardzo wazne jest zdanie sobie sprawy, ze chociaz to
stadium DZM moze by¢ trudne i bolesne, jest ono zarazem zdro-
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we 1 normalne. Wlasciwie to kluczowy proces przejsciowy. To, jak
para radzi sobie z gorzka symbioza, determinuje, czy DZM ma
szanse trwaé na dtuzsza mete.

Widzisz, skoro blogos¢ stodkiej symbiozy nie moze trwaé wiecz-
nie, pary musza nauczyc si¢ przystosowywac i wzrasta¢ razem tak, by
mitos¢ 1 intymnos$¢ pomigdzy nimi mogta rozkwitaé. Podczas gdy
§lepa mito$¢ prowadzita zwiazek przez stadium 1., otwarte oczy sa
potrzebne w stadium 2., by utrzymaé DZM w ruchu.

To punkt, w ktérym dochodzimy do uczuciowej intymnosci.
To naped, ktory prowadzi pary przez kolejne stadium ich DZM.

Teraz przez ,uczuciowa intymno$¢” nie rozumiemy tego, ze
pary, by si¢ rozwijaé, powinny rozmawiaé o swoich najgl¢bszych
uczuciach przez caly czas. Tym terminem okre$lamy fakt, ze pary
powinny nauczy¢ si¢ dobrze ze soba komunikowac, radzi¢ sobie ze
swoimi uczuciami — tymi zlymi 1 tymi dobrymi. A komunikowanie
si¢ to nie tylko rozmowa. To réwniez zachowanie, sposoby trakto-
wania siebie nawzajem, robienie 1 méwienie rzeczy powodujacych,
1z czujecie si¢ przez siebie nawzajem kochani, szanowani i doceniani.

Najczgsciej problemem nie jest samo sprawienie, by Twoj
partner poczul si¢ kochany, ale radzenie sobie z nim, kiedy po-
jawiajg si¢ sprzeczki 1 konflikty. Pary wpadaja tu w klopoty przez
przyjmowanie jednego z dwdch blgdnie pojmowanych wzorcow
radzenia sobie z konfliktami. WspomnieliSmy juz o tych stylach —
zaleznym od wrogosci 1 unikajacym konfliktu — ale szczegélowo
opiszemy je w rozdziale 6. Zrozumienie, do ktérego z nich zmierza
Twoj zwiazek, ma podstawowe znaczenie, by minaé gorzka sym-
biozg 1 doj$¢ do stadium 3.

Stadium 3. réznicowanie

To jak powr6t do domu dla kazdego DZM. Wejscie w stadium 3.
oznacza, ze Twdj DZM ma bardzo duza szans¢ na dlugotrwaly
1 pomyslny rozwdj.
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Ta faza sygnalizuje, iz zacz¢ta§ wbudowywaé w Twd) DZM
zdolnos¢ do dobrego radzenia sobie z dzielacymi Was réznicami. To
oznacza, ze rozwijasz prawdziwa uczuciowg intymnos¢, ktéra do-
petni Twoj zwiazek.

»=Roznicowanie” to modne stowo okreslajace stadium, kiedy para
jest wystarczajaco silna w swej milosci, by pomyslnie rozmawia¢
1 radzi¢ sobie z konfliktami. Chodzi o wzajemna milosé, ciesze-
nie si¢ sobg nawzajem 1 bycie zdolnym do wspoélpracy, jesli nie
jestescie razem szczgsliwi. Chodzi o napawanie si¢ wsp6lnymi do-
brymi czasami, tworzenie wspanialych wspomnien i konfrontacje,
gdy trzeba poradzi¢ sobie ze zlymi czasami i odlozy¢ urazy na bok.

Cecha charakterystyczna stadium 3. jest zdolnos$¢ obojga part-
neréw do dobrego radzenia sobie z konfliktami. W stadium 3. pary
nie wpisuja si¢ we wzorce ,zalezny od wrogosci” 1 ,unikajacy kon-
fliktu”, lecz pracuja, by poradzi¢ sobie z problemem w zdrowy spo-
sOb. Szczegdly dotyczace tej kwestii znajdziesz w rozdziale 6. Na
razie wystarczy stwierdzié, ze chodzi o bycie dobrym w mdéwieniu
1 stuchaniu. To obejmuje wyrazanie tego, kim jeste$ 1 co czujesz,
W nieagresywny sposob, oraz stuchanie partnera, kiedy robi to samo,
bez brania wszystkiego do siebie 1 przyjmowania postawy obronnej.

Zasadniczym krokiem do osiagnigcia rdéznicowania jest wola
obojga partneréw do podjgcia odpowiedzialnosci za ich czg$é pro-
blemdéw w zwiazku, a nastgpnie szczera praca nad koniecznymi
zmianami w nich samych lub ich zachowaniu. Tylko wowczas,
jesli oboje wykazecie determinacj¢ w tym zakresie, bedziecie
w stanie dobrze poradzi¢ sobie z konfliktem. Tylko jesli zechcecie
przyznaé, ze popelniliScie blad, ze nie jesteScie doskonali, bedziecie
mogli by¢ dobrymi partnerami. Tylko wtedy, kiedy oboje macie
wystarczajaca silg 1 pewnos¢ siebie, by to zrobié, mozecie spotka¢ si¢
w pot drogi, podaé sobie r¢ce 1 zbudowaé wspanialy DZM. To
wtedy Twoj zwiazek osiaga koncowe stadium rozwoju DZM.
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Stadium 4. wspodldzialanie

Stadium 4. to faza, w ktérej naprawdg szczgsliwe pary znajduja sig
przez lata. Znasz pary, ktérym zazdroscifa$ szczg¢scia 1 mitosci? Osia-
gnely koricowe stadium DZM: wspéldziatanie. Przetrwali sztormy,
omingli mielizny gorzkiej symbiozy i to ich wzmocnito. Przeszli przez
zmiany 1 konflikty, poradzili sobie z nimi 1 w rezultacie zblizyli si¢
do siebie.

To jedna ze wspanialych rzeczy dotyczacych konfliktéw w DZM.
Dobrze rozwiazany konflikt ma najwigksze znaczenie w budowaniu
sity zwiazku milosnego. Stawianie czola niezgodzie, pracowanie
nad nig 1 rozwigzanie problemu buduje pewno$¢ w zwiazku. To
zwigksza intymno$¢ migdzy partnerami. A to z kolei zwigksza mi-
lo$¢, przywiazanie 1 wzajemne docenianie siebie.

W stadium 4. para zespala zyski, ktore uzyskata podczas r6ézni-
cowania. Dobre radzenie sobie z konfliktem jest teraz dla niej druga
natura. Rozwingla sil¢ w swoim DZM, by radzi¢ sobie z trudnymi
czasami, 1 zachowuje pr¢znosé do odnowy po stresach, ktore przy-
nosi zycie. Potrafi dobrze si¢ kochaé, okazywaé swoja mitosé
w sposob, ktory dotyka obojga partneréw. Kazde z nich wie, kim
jest (rozdzial 5.), 1 potrafi dobrze dzieli¢ si¢ soba. Wspoldziatanie
to dojrzaly rozkwit mitosci, do ktérego wszyscy pragniemy do-
trze¢ w naszych mitosnych zwiazkach.

Cofanie si¢ w objeciach strachu

Jedna koncowa uwaga o modelu rozwojowym DZM: proces wzro-
stu zwiazku nie jest jednokierunkowy. To gtéwna réznica pomigdzy
rozwojem jednostki i DZM. Zaden dorosty nie moze naprawde
znéw staé si¢ dzieckiem (choé oczywiscie moze zachowywaé
si¢ jak dziecko!), ale ,,dorosly” DZM moze si¢ uwstecznié.

W okresie przezywania znacznego stresu pary, ktore osiagnely
stadium 3. albo nawet 4. moga cofnac si¢ do wczesniejszego, mnicej
funkcjonalnego stadium 2. Kiedy kazdy z nas poddany zostanie
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wystarczajaco duzemu napigciu, stajemy si¢ mniej cierpliwi, mniej
wyrozumiali, bardziej zaabsorbowani sobg 1 tatwiej si¢ irytujemy. Te
reakcje stresowe moga spowodowaé, iz zaangazujemy si¢ w tok-
syczny rodzaj konfliktu, charakterystyczny dla gorzkiej symbiozy.
Czy to oznacza, iz cofngliSmy si¢ do poczatku naszego DZM?
Czy oznacza to, ze straciliSmy wszystkie zyski, szcz¢Scie 1 bez-
pieczenstwo, nad ktérym tak ci¢zko pracowalismy? Nie, oczywiscie
ze nie. Zwykle kiedy zrodlo stresu wywolujacego regresj¢ znika,
wyzszy, bardziej dojrzaly poziom funkcjonowania DZM powraca.
Ta dwustronna natura rozwoju DZM jest do$¢ popularna w psy-
chologicznym procesie wzrostu. Dla jednostek oraz par cofnigcie si¢
o jeden krok od czasu do czasu nie jest niczym nadzwyczajnym
ani nie musi by¢ trwale. Najwazniejsza rzecza do zapamigtania jest,
iz tak dlugo, jak Ty 1 Twdj partner wytrwacie w pracy nad Waszym
zwiazkiem, nic nie b¢dzie w stanie zatrzymac jego rozwoju.

DLACZEGO ZDRADZIt CIE,
KIEDY CIE ZDRADZIL

Bez wzgledu na to, w ktérym miejscu kazdy DZM znajduje si¢
w dowolnej chwili, moze by¢ zlokalizowany posrdd tych czterech
stadidw rozwoju. By¢é moze juz rozpoznalas, gdzie lezy Twdj
DZM. Jednak nawet jesli tego nie rozpoznalas, my to zrobiliSmy.

Tak, wiemy doktadnie, gdzie Ty 1 Twdj partner znajdujecie si¢ na
schemacie rozwojowym. To dlatego, ze — jak wspomnieliSmy na
poczatku rozdzialu — niewierno$ci zawsze zdarzaja si¢ w tym
samym punkcie rozwoju zwigzku mitosnego: w stadium 2., czyli
gorzkiej symbiozie.

Twoj partner zdradzil Cig teraz, poniewaz wyzwanie postawione
intymnosci Waszego DZM okazalo si¢ za trudne: oboje nie sprosta-
liscie trudnoSciom. Nie znaczy to, ze niewierno$¢ partnera to Twoja
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wina. To byl jego wybér. Niewazne, co dzialo si¢ w zwiazku, nie
musial dokonywac¢ takiego wyboru.

Jednak jako$ oboje musieliscie ulec wzorcowi ,zaleznemu od
wrogosci” lub ,,unikajacemu konfliktu”. To ostabito Wasza wigz.
On zareagowal na to niewiernoscia. Niewazne, jakie byly jej oko-
licznosci, niewazne, jakie bedzie podawaé Ci powody swojej decyzji
— zawsze bgdzie to powraca¢ do Was obojga unieruchomionych
w gorzkiej symbiozie. W rezultacie utrata uczuciowej intymnosci
stworzyla otwarcie, brak zabezpieczenia przed niewiernoscia.

Czasem niestety zdradzony partner moze mysleé, ze zwiazek
weciaz znajduje si¢ w slodkiej symbiozie 1 to niewiernos¢ partnera
niszczy ten stan. To zdarza si¢, gdy zdradzajacy partner jest w jakis
sposob psychicznie niedojrzaly; tak bardzo obawia si¢ intymnosci,
ze sabotuje zwigzek milosny niewiernoscia w tchorzliwej 1 de-
strukcyjnej checei ucieczki (patrz rozdziat 9.).

Jednak najczesciej zdrady zdarzaja sig, gdy uruchomione zostaly
toksyczne wzorce radzenia sobie z konfliktami 1 utrwalaja si¢ one
od jakiego$ czasu. To prawdopodobnie jest przypadek Twoj 1 Two-
jego partnera. Naroslty migdzy Wami sprzeczki, konflikty, zranie-
nia, rozczarowania i urazy. Oboje albo je ignorujecie, albo ranicie
siebie dalej przez prowadzenie o nie paskudnych ktétni.

Moglas nie by¢ swiadoma tego, jak nieszcz¢Sliwy jest Twdj part-
ner. Nawet on sam moégl nie by¢ Swiadomy tych uczué. Emocjo-
nalna samo$wiadomo$¢ 1 emocjonalne samoujawnienie nie s3 moc-
nymi stronami wielu facetéw.

A jak bardzo $wiadoma bytas swoich ran i rozczarowan? Jesli
bylas ich catkiem $wiadoma, nie znalazta$ efektywnej drogi pora-
dzenia sobie z nimi. Jesli nie byta$ ich zbyt Swiadoma, to juz catkiem
osobny problem (z ktérym zmierzymy si¢ w nastgpnym roz-
dziale). W kazdym razie niewierno$¢ Twojego partnera zdarzyla
si¢ teraz, poniewaz Twoj DZM przestal si¢ rozwijaé.
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I zamiast stawi¢ temu czola, Twdj partner postanowil uciec do
innej kobiety. Zrobil to teraz, poniewaz na pewnym poziomie bat
si¢, ze Wasz zwigzek juz nigdy nie be¢dzie dobry, nigdy nie bedzie
taki, jakiego chcieliscie 1 on, 1 Ty. Mial prawo si¢ tego baé. Jednak
wyborowi, ktérego dokonal, zabrakto uczciwosci.

Two) DZM zostal poddany préobie gorzkiej symbiozy. Twdj part-
ner oblal. A Ty zostala$ bolesnie zraniona. Jednak to nie oznacza,
ze wszystko stracone.

GORZKA SYMBIOZA
U NASZYCH CZTERECH PAR

Kazda z par szukala pomocy, gdyz borykaja si¢ one z odzyskiwaniem
pewnosci w zwiazku. Pomimo oczywistych réznic pomigdzy nimi,
wlaczajac w to dlugos$¢ trwania zwiagzku i1 obecne problemy —
niewierno$¢, konflikty w kwestiach finansowych, ciagte kt6tnie
1 (lub) rosnace niezadowolenie — kazda z par zmaga si¢ z gorzka
symbioza 1 potrzebuje pomocy, by dobrna¢ do stabilnosci kolejnego
stadium rozwoju zwiazku, czyli stadium réznicowania.

B Gracie i Jake:
niewiernos¢ ze strachu

Gracie 1 Jake mieli bardzo pozytywny okres stodkiej symbiozy.
Gracie uwielbiata uwagg, ktora obdarzat ja Jake, a takze sposob,
w jaki sprawial, ze czula si¢ spelniona. On z kolei doceniat jej uzna-
nie dla niego. Gracie dobrze czula si¢ w ich malzenstwie, a mimo
to czgsto pragngla wyrdznié si¢ 1 by¢ dostrzezona przez innych
mezczyzn.
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Nie postrzegala ona tej potrzeby jako zagrozenia dla swojego
malzenstwa. Lubita flirtowac 1 przekonywala siebie, ze jest to nie-
szkodliwe. Przez wigkszo$¢ czasu unikala drg¢czacego poczucia roz-
czarowania 1 mysli, ze bycie zona Jake’a nie wystarcza, by czula catko-
wita satysfakcje. Niejasna 1 narastajaca obecno$¢ tego niezadowolenia
sygnalizowala, ze Gracie przeszta od uskrzydlajacego optymizmu
stodkiej symbiozy do calkowicie odmiennej rzeczywistosci gorzkiej
symbiozy.

Jake cieszyl si¢ picknem swojej zony i nie bal si¢ zainteresowania,
jakim obdarzali ja inni. Ufal jej 1 byt nawet dumny z faktu, iz m¢z-
czyzni ja dostrzegali. Nie mial pojecia o tym, jak rozczarowat ja ich
zwigzek. Weiaz cieszyt si¢ urokami stodkiej symbiozy.

Gracie nie zauwaza, ze jej dazenie do zwrdcenia uwagi innych
mgezczyzn jest oznaka niezadowolenia z siebie lub zwiazku, wigc nie
moze przewidzie¢, dokad prowadzi droga, ktdra kroczy. Jej niewy-
powiedziane rozczarowanie malzefistwem umiejscawia ja na Sciezce,
ktora prowadzi do poczucia coraz wigkszej separacji od mgza, a to
przyczynia si¢ do zdrady.

Gdyby Gracie spostrzegla, ze jej potrzeba zwrdcenia uwagi in-
nych m¢zczyzn stanowi problem dla jej malzefstwa, moglaby za-
chowa¢ si¢ inaczej. Jednym ze sposobéw mogloby by¢ okreslenie
zrodla tego niezadowolenia: czy jest ono zwiazane przede wszyst-
kim z nig sama, czy tez brakuje czego$ w jej DZM?

Gracie 1 Jake bezwiednie przeszli od slodkiej do gorzkiej sym-
biozy. Dla Gracie gorzka symbioza oznacza zmiang¢ w jej postrze-
ganiu siebie w zwiazku 1 powrdt jej nieistniejacego poczucia osobistej
satysfakcji. Poniewaz dazenie do zwrdcenia uwagi innych mez-
czyzn pozostaje nierozpoznane, zacznie ono kierowaé jej wyborami,
tak w malzenstwie, jak 1 poza nim. Gracie powtarza sobie, ze Jake
nie jest w stanie wyj$¢ naprzeciw wszystkim jej potrzebom, 1 buduje
w mysSlach usprawiedliwienie dla swojej zdrady.
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®m Samantha i Paul:
niewiernos¢ z samotnosci

Tych dwoje cieszylo si¢ wezesnym okresem ich zwiazku. Oboje
moéwili o tym, ze kazde z nich miato w sobie to, czego drugie szu-
kalo w przysztym partnerze. Jednakze w miar¢ uptywu czasu Sa-
mantha 1 Paul zaczgli czgsto kldcic si¢ o sposdb wydawania pienig-
dzy. Paul chcial mieé¢ plan finansowy, tak zeby moc przewidywac
wydatki, podczas gdy Samantha lubila spontaniczne zakupy 1 uwa-
zala plan za ograniczenie. Poczatkowo zwykle szli na kompromis,
z ktérym kazde z nich potrafito zy¢, jednakze z czasem Samantha
zacze¢la postrzegaé Paula jako finansowego kontrolera, podczas
gdy on postrzegal ja jako pasywno-agresywna w stosunku do
pieni¢dzy, jak réwniez rozrzutna.

Te finansowe sprzeczki zaczgly wypycha¢ Paula i Samanthg poza
obszar komfortu stodkiej symbiozy, i tak dostali si¢ w zasi¢g napig-
cia gorzkiej symbiozy. Oboje odczuli zmiang, ale zadne z nich
nie wiedzialo, jak o tym rozmawiaé. W zamian kazde prébowalo
przekonaé drugie o stusznosci swojego zdania 1 wymusi¢ kompro-
mis. Pomimo czasowych rozwiazan problemu, na ktére si¢ godzili,
oboje zaczynali odczuwac delikatny dyskomfort 1 rosnace trudy
zwigzku. Wobec narastajacych réznic, niezdolnosci ich rozwiazania
1 wzrastajacego niezadowolenia Paul rozpoczal swdj romans z kole-
zanka z pracy.

B Amy i Lewis:
niewiernos¢ z gniewu

Amy 1 Lewis doswiadczyli krotkiego, lecz intensywnego okresu
stodkiej symbiozy na wczesnym etapie znajomosci. Kiedy zaczgli
popada¢ w konflikty, zadne z nich nie chcialo przyznaé si¢ do stra-
chu 1 niepewnosci dotyczacej stabilnosci 1 wytrzymatosci zwiazku.
Woleli wierzy¢, ze to drugie zmieni si¢ z czasem 1 wowczas zwiazek
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stanie si¢ spokojny i pelen mitosci. Tylko w najgorszych chwilach
gniewu lub dostrzegania dominacji partnera potrafili przyznac, jak
gorzki stal si¢ ich zwiazek. I nawet wtedy byli w stanie dostrzec tylko
rolg, ktdra partner odegral w powstaniu problemu. Na nieszczgscie
dla nich gorzka symbioza wcze$nie wkradla si¢ do ich zwiazku.

W takiej sytuacji, przy krotkich okresach wzajemnej bliskosci
1 braku przewidywalnosci zwiazku Lewis zaczal wierzy¢, ze Amy
o wszystko go obwinia. Czul si¢ tyranizowany i zly. Oboje mogli
si¢ klocié, ale nie byli w stanie konstruktywnie rozmawiac o swoich
ranach 1 rozczarowaniach. Lewis nie wiedzial, jak si¢ pocieszy¢,
kiedy czut si¢ odcigty od Amy. Ona za$ ze swej strony przekonywata
siebie sama, ze maz si¢ zmieni, 1 starala si¢ bardzo pozby¢ swojego
gniewu 1 rozczarowania. Ich niezdolno$¢ do polaczenia réznic
doprowadzila Lewisa do szukania pocieszenia u innych kobiet.
Czul, ze jest to usprawiedliwione wobec szorstkiego traktowania
go przez Amy.

® Cindy i Scott:
narastajace poczucie krzywdy
bez niewiernosci

Kiedy Cindy i Scott zacz¢li umawiac si¢ ze soba, cieszyli si¢ 1 doce-
niali wspdlne korzenie kulturowe. Odkryli, iz maja podobne po-
czucie humoru i punkty odniesienia. Ich stodka symbioza trwatla
ponad rok, jako ze obopdlne przyciaganie napg¢dzalo ich §lepa i cu-
downg nowg milosé.

Pierwsze oznaki r6znic nadeszly, kiedy spotkali wzajemnie swo-
ich rodzicéw. Cindy byla zainteresowana etnicznym pochodzeniem
rodziny Scotta, ale spostrzegla, iz jest to rodzina konserwatywna, a jej
czlonkowie s3 bardzo zwiazani ze soba nawzajem. Powiedziala
Scottowi o swoich frustracjach 1 byla rozczarowana, kiedy on nie
potrafil lub nie chcial zrozumie¢ jej punktu widzenia.
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Scott lubit entuzjazm Cindy, ale czul si¢ zirytowany jej oczeki-
waniem, ze on lub jego rodzina zaczna zachowywac si¢ inaczej.
»W koncu — myslal — musialem z nimi przezy¢ cale zycie. Dla-
czego mieliby by¢ inni dla niej?”. Zamiast powiedzie¢ to na glos,
wolatl unikaé¢ dyskusji z Cindy lub szybko je ucinaé. W najgorszym
razie wybuchat i oskarzat ja o zbytni krytycyzm i1 wygérowane wy-
magania. Z czasem zaczal tez mie¢ pretensje do jej rodziny, gdyz
sadzil, iz uwazala ja za lepsza.

Cindy 1 Scott przeszli od slodkiego poczatku zwiazku do rzeczy-
wistosci roznic. Wiedza, ze miesiac miodowy si¢ skonczyl, lecz nie
wypracowali jeszcze drogi dyskutowania o swoich rozczarowaniach
bez obwiniania si¢ nawzajem. Dlatego oscyluja migdzy poczuciem
optymizmu dotyczacym ich zwiazku 1 doSwiadczaniem frustracji
1 zranienia.

Czego te cztery pary moga Ci¢ nauczy¢

Jak wlasnie przeczytatas, kazda z tych par zaczynata z jak najlepszymi
intencjami 1 zamiarem odniesienia sukcesu w zwiazku. Jednakze
kiedy nadeszly nieuniknione sprzeczki, wszystkie wykazaly si¢ ogra-
niczeniami w zdolnosci do stawiania czola wyzwaniom 1 przejscia
z niepewnego stadium gorzkiej symbiozy do stabilniejszego 1 bar-
dziej satysfakcjonujacego stadium réznicowania.

Wyzwanie dla Gracie i Jake’a nadeszlo ze strony niejasnego po-
czucia braku satystakcji w zwiazku (ze strony Gracie). Przyczynita
si¢ do tego jej niech¢¢ do przyznania si¢ do takich emocji, a takze
ich wplywu na postrzeganie Jake’a 1 jej samej. Rosnace niezadowo-
lenie 1 niewyrazona potrzeba otrzymania od Jake a czego$ wigcej
zepsula to, co bylo stodka (i satysfakcjonujaca) symbioza pomigdzy
nimi. Bez rozpoznania swoich uczué Gracie nie moze nic zrobid,
by zmniejszy¢ niezadowolenie 1 jego rosnaca rolg w zwiazku. Jej
brak poczucia bezpieczefistwa w polaczeniu z niskim poczuciem
wlasnej intymnosci stworzyly pot¢zna mieszankg wybuchowa,
ktdra narazita jej DZM na ryzyko zdrady.
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Niezgoda Paula i Samanthy w kwestiach finansowych uwidocz-
nifa duze réznice pomigdzy nimi. Probowali dojs¢ do porozumienia,
ale nie byli w stanie znalez¢ rozwiazania zadowalajacego obie strony.
W konsekwencji zwigkszyt si¢ dystans mi¢dzy nimi — przekroczyt
on juz sprawy finansowe i zaczal tworzy¢ przepas¢ w ich poczuciu
bliskosci, intymnosci 1 pewnosci w zwiazku. Ten dystans pozwolit
w koficu uczuciu samotnosci zapusci¢ korzenie, co przelozylo
si¢ na mozliwo$¢ zdrady.

Amy i Lewis odkryli swoje problemy prawdopodobnie wcze$niej
niz inne pary i w konsekwencji ich zwiazek jest mniej prezny.
Ciagle rozczarowania 1 brak konstruktywnych rozwiazan sprawily,
ze z latwoscia si¢ rania, gdy przesadnie reaguja na sprzeczki.
Oboje stali si¢ nieelastyczni w zwiazku i chociaz chca, by zwiazek
trwal, zadne z nich nie wie, jak skutecznie pogodzi¢ réznice i roz-
czarowania. Jako ze ta para wciaz konfrontuje problemy, utkngta we
wzorcu albo otwartej, albo ,,ukrytej” kt6tni, ktorej rezultatem sa ko-
lejne naruszenia struktury zwiazku i tworzenie gruntu pod zdrade
wzmagang przez uczucie gniewu i samousprawiedliwienia.

Sprzeczki Cindy 1 Scotta narastaly stopniowo w czasie rozwoju
ich zwiazku. W konsekwencji jest w nich wigcej dobrej woli, ktora
pomaga im stawiac czola rozczarowaniom i wejs¢ w gorzka symbio-
z¢. Ich zwiazek jest prezny, cho¢ obsypany rozczarowaniami. Pro-
buja rozmawiaé 1 pracowa¢ nad rozwiazaniem, ale czg¢sto czuja si¢
ograniczeni. Ich wysilki konczg si¢ 1 pozytywnymi i negatywnymi
uczuciami dotyczacymi partnera, ale zaangazowanie w zwiazek wciaz
pozostaje silne. Co posiada ta para, czego brak innym? W tym przy-
padku mozemy odpowiedzieé, ze nie ma ona jeszcze ustalonego
wzorca odpowiedzi na konflikt ani nie zaczgla jeszcze odczuwaé
znaczacej separacji — cho¢ wyraznie wkroczyli w etap gorzkiej
symbiozy.

Nieunikniony wzrost jest tym, co zmusza te pary do przejicia
od stadium zwiazku stodkiej do gorzkiej symbiozy. Kazda z nich
musi teraz stanaé twarza w twarz z rzeczywistoscia 1 przyjaé¢ do
wiadomosci, ze zwiazki niosa ze soba tez rozczarowania.
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Rozczarowania nie koncza zwiazku ani w pojedynke nie prowa-
dza do zdrady. Dopiero kiedy nie zauwazamy lub nie cenimy na-
szych doswiadczen, rozczarowania zaczynaja popycha¢ nas ku nie-
wiernosci. Gracie, Paul i Lewis s3 mniej zdolni do tolerowania
rozczarowan, ktdrych do$wiadczaja, 1 dlatego rozgladaja si¢ na boki.

ODBICIE SIE OD ZDRADY

Ty 1 Twoj partner mozecie si¢ od tego odbi¢ — tak, nawet od tej
siejacej zniszczenie niewierno$ci. Pamigtaj, wszystkie pary przecho-
dza przez probeg gorzkiej symbiozy. Wszystkie si¢ z tym zmagaja.
Wszyscy partnerzy rania si¢ nawzajem podczas tego stadium, rozcza-
rowuja si¢ 1 maja watpliwosci, czy zdolaja przez to przejsé. Niekto-
rym nigdy si¢ to nie udaje. Niektorzy oblewaja ten egzamin 1 ucie-
kaja w zdradg. Jednak niektére z tych par roztrzaskanych przez
niewierno$¢ sa w stanie powrdci¢ w pelnym blasku. Czytaj dalej,
a my pomozemy Ci to wlasnie uczynié.

Przeglad rozdziatu

W ktérym stadium obecnie znajduje si¢ Twoj zwiazek?

1. Stodka symbioza: wczesna cz¢S¢ zwiazku, charakteryzujaca
si¢ podobienstwami pomigdzy partnerami. To miesiac
miodowy, podczas ktérego kladziecie fundamenty,
manifestujac swoje przywiazanie 1 wzajemnie w siebie
inwestujac. Zwykle okres ten trwa okolo osiemnastu
miesigcy.

2. Gorzka symbioza: ta zmiana jest zwiazana z narastajaca
Swiadomoscig roznic pomig¢dzy Wami 1 doswiadczaniem
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rozczarowania lub rozwiania ztudzeni. To co§ normalnego
1 oczekiwanego. Wymaga, byscie oboje rozmawiali

o swoich doswiadczeniach 1 uczuciach wprost, gdyz
inaczej zaczna si¢ problemy.

. Roznicowanie: Kazde z Was zaczyna odzyskiwaé poczucie

wlasnej odr¢bnosci 1 jest w stanie zaakceptowaé partnera
takim, jakim jest — wraz z jego mocnymi i stabymi
stronami. W czasie sprzeczek jesteScie w stanie uszanowaé
punkt widzenia zaréwno swoj, jak 1 swojego partnera.

. Wispdldziatanie: zwiazek rozwija si¢ do stadium, w ktdrym

oboje jeste$cie w stanie poruszaé si¢ tam 1 z powrotem
pomigdzy interesami Waszymi 1 Waszego zwiazku.

Poddane stresowi wszystkie zwigzki moga cofnaé si¢ do stadium
gorzkiej symbiozy. Jednak kiedy para poradzi sobie ze stresem, zwia-
zek moze powrdcié na wyzszy poziom funkcjonowania.

W ktérym miejscu aktualnie znajduje si¢ Twoj zwiazek?

Zwr6¢ uwage na dlugos$é okresu, gdy Twoj zwiazek
znajdowal si¢ na etapie stodkiej symbiozy.

Zapytaj siebie, co zwiastowalo poczatek gorzkiej symbiozy
w Twoim zwiazku.

Zastanow sig, jak sobie radzifas z rozczarowaniami gorzkiej
symbiozy: ignorowatas je, minimalizowalas czy krytykowata$
partnera?

Jak prébowalas poruszy¢ problem Twoich rozczarowan?
Co Cig zatrzymywalo, kiedy probowatas o nich rozmawiaé?

Postaraj si¢ ustalié, czy byl taki czas, kiedy Twoj zwiazek
pomyslnie przechodzit przez rozczarowania.

Odpowiedzi na te pytania pomoga Ci zrozumie¢, gdzie znaj-
duje si¢ Twdj zwiazek 1 jak wedtug Ciebie dotart do tego punktu.
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Jesli Twoy partner czyta t¢ ksiazke, popro$, by odpowiedzial na te
pytania. Wowczas przy uzyciu ¢wiczenia ,jeden-na-jednego (ini-
cjator-pytajacy)” z rozdzialu 6. podziel si¢ z partnerem swoimi od-
powiedziami.

Odpowiedz na ostatnie pytanie moze Ci poméc zdecydowad,
jakich sposobéw lub zdolnosci skutecznie uzywatas w przesziosci,
by przejs¢ przez trudne chwile. Przyjrzyj si¢ doktadnie, co to bylo.
Sprawdz, czy to wciaz dziala. Jesli nie, to dlaczego? Jesli Twoje daw-
ne umiej¢tnoscl radzenia sobie 1 mechanizmy negocjacji nie dzia-
taja, moze to wskazywaé, iz Twoéj zwiazek przechodzil wezesniej
przez wyzsze stadium wzrostu niepostrzezenie dla Was obojga.



