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Ta ksigzka pomoze kazdej parze w zdobyciu upragnionej mitosci, kryjqcej sie za beztadem
relagji miedzyludzkich. Bytem swiadkiem wprowadzania tej teorii w Zycie i moge

powiedziec, Ze to dziata!

lek.med. James A. Hall

Mitosna odnowa. Wielka mitos¢ w dojrzatym zwiqzku jest jak mapa dla par szukajqcych
sciezki do intymnosci, bliskosci i namietnej przyjazni. To najbardziej praktyczna ksigzka
o relacjach miedzy partnerami w zwiqzku, jakq kiedykolwiek miatam w rekach.

dr Marion Salomon

Mitosna odnowa. Wielka mitos¢ w dojrzatym zwiqzku to wspaniata ksigzka — jest to
najbardziej przenikliwa i przekonujqca pozycja poruszajqca temat zawitosci zwigzkow

matzeriskich, jakq kiedykolwiek czytatam.

Ann Roberts, byfa prezes Rockefeller Family Fund

Bestseller wedtug rankingu "New York Timesa"
Ponad dwa miliony sprzedanych egzemplarzy

Pamietasz poczatki swojego zwiagzku? Wzajemna fascynacje, ktdra przerodzita sie w romantyczng
mito$¢? Pierwszy dotyk, pocatunek, pierwsze wyjscie do kina, dtugie spacery i rozmowy? Z czasem
jednak mito$¢ powszednieje, zaczynamy traktowac ja jak cos oczywistego i przestajemy sie starac.
Oddalamy sie od swojego partnera i brakuje nam motywagji, zeby podtrzymywac te wiezi.

A przeciez wcale nie musi tak by¢. Pomien, ktdry raz udato Wam sie wznieci¢, mozne znow
rozbtysna¢ petnym blaskiem. Ksiazka przeznaczona jest dla wszystkich par, zaréwno tych
znajdujacych sie w dtugoletnim zwiazku, jak i takich, ktdre pragng od poczatku tworzyc dojrzate
mitosne relacje. Za pomocg serii sprawdzonych, opisanych jasno ¢wiczen, ktére mozna wykonywac
w zaciszu whasnego domu, mozecie nie tylko dowiedziec sie czegos wiecej o sobie, swoich
potrzebach i rzeczach, ktére Was bolg, ale tez nauczyc sie rozwiazywac wszelkiego typu problemy
i kryzysy. Ta ksigzka pomoze Wam stworzy¢ peten mitosci i wsparcia zwiazek, w ktérym

znajdziecie spokdj i radosc.

« Sztuka ponownego wzniecenia romantycznej mitosci.
+ Rozwigzywanie konfliktéw w dorostym zwiazku.

« Podtrzymywanie wzajemnego rozwoju i wsparcia.

- Zamiana sttumione;j frustracji w empatie i zrozumienie.

Zapoznajcie sie koniecznie réwniez z ksigzka Mitosna odnowa. Program ¢wiczen dla par, ktdra
dostarczy Wam bezcennych wskazéwek na temat aktywnej pracy nad Waszym zwiazkiem.
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7

ZAANGAZOWANIE

Dwa zycia tworzace wieczny sojusz —
oto fenomen matzenstwa’.
DENIS DE ROUGEMONT

KIEDY PARY PO RAZ PIERWSZY zglaszaja si¢ do mnie po porade¢, wiem o nich bardzo
malo. Jedyna pewnos¢ jest taka, ze osoby te utracily fundamentalng tacznos¢ ze soba
i znajdujq sic gdzie$ na etapie walki o wladze. Mogq przechodzi¢ w danym momencie
rézne fazy tej pelnej cierpienia $ciezki; moga to by¢ nowozency, probujacy otrzasnac si¢
z szoku po odkryciu, ze poslubili niewlasciwa osobe; moze to by¢ malzefistwo w $red-
nim wieku, starajgce si¢ poradzi¢ sobie ze stresem wychowania nastoletnich dzieci, ro-
bienia oddzielnych karier i przebywania w zwigzku, ktéry przeksztalcit sic w serie¢ nie-
konczacych si¢ bitew; moze to by¢ réwnie dobrze para ludzi w podesztym juz wieku,
ktora stracita wzgledem siebie jakiekolwiek zainteresowanie i rozwaza mozliwo$¢ polu-
bownego rozwodu. Bez wzgledu na okoliczno$ci mam powody, by zakladaé, ze przemie-
rzyli juz etap romantycznego zauroczenia i sg zagmatwani w konfliktach. Utracili cos,
chca to odzyska¢, ale nie wiedzg, jak to zrobic.

Na poczatku pracy podejscie moje oraz wielu moich kolegéw po fachu koncentrowato
si¢ na dotarciu do szczeg6iéw walki o wladze. Podczas pierwszych kilku sesji zwykle sta-
ratem sie¢ okresli¢, czy gtéwny problem danej pary miat zwigzek z brakiem komunikacji,
zyciem seksualnym, sferg ekonomiczna, rodzicielstwem, podzialem na role, uzaleznieniem
od alkoholu badz narkotykéw itd. W ciagu paru miesi¢cy pomagatem im uswiadomic so-
bie te konkretne problemy. Wazna cz¢scig procesu terapeutycznego bylo nauczenie ich

" Fragment w przekladzie wlasnym — przyp. thum.



106 Czes¢ 11 Swiadome partnerstwo

komunikowania si¢ ze sobq i bardziej bezposredniego wyrazania uczudé: ,,Powiedz Mary,
jak czutes si¢, kiedy to powiedziata” albo ,Zwrdc si¢ do George’a i wytlumacz mu, dla-
czego odlozyla$ nagle stuchawke od telefonu”. Pod koniec kazdej sesji pomagatem im
wynegocjowac rodzaj kontraktu, ktéry okreslat konkretne dzialania. Na przykiad George
mial méwi¢ Mary co najmniej jeden komplement dziennie, w zamian za to Mary bedzie
wyraza¢ swoje niezadowolenie za pomoca stéw, a nie uciekajac w milczenie. Bylo to
standardowe, zorientowane na problem i rozwigzanie konfliktu doradztwo. Wielu tera-
peutéw wciaz stosuje te metody.

Podczas wizyt u mnie pary uczyly si¢ wiele o sobie nawzajem i polepszata si¢ ich ko-
munikacja. Jednak ku mojej konsternacji tylko niewielki odsetek potrafit wykroczy¢ poza
etap walki o wladze. Zamiast ki6cenia si¢ o kwestie, ktére przywiodly ich do mnie na te-
rapie, teraz walczyli ze soba o to, kto pierwszy ztamat zasady kontraktu. Czasem wydawalo
mi si¢, ze moja funkcja ograniczata si¢ do zmierzenia i sformalizowania konfliktow.

Pracowalem wtedy jako podwladny, wi¢c dzielitem si¢ moimi frustracjami ze zwierzch-
nikiem. Co robilem Zle? Dlaczego pary przychodzace do mnie robily tak niewielkie po-
stepy? Wygladalo na to, ze dawatem im jedynie kolejne powody do kt6tni. M6j zwierzch-
nik u$miechat si¢ tylko porozumiewawczo, a potem strofowat mnie za to, ze tak zywo
interesuje¢ si¢ tym, czy moi pacjenci sg czy tez nie sg w stanie si¢ zmieni¢. Jesli beda chcieli
si¢ zmieni¢, zapewnial mnie, to si¢ zmienig. By¢ moze myle moje wlasne priorytety z ich
priorytetami. Moja rola, ttumaczyl mi, bylo nauczenie ludzi technik komunikacji, pomoc
w zrozumieniu ich probleméw i odestanie ich do domu z tq wiedza.

Bylo to, zanim jeszcze odkrylem, ze terapia zwigzku nie moze ogranicza¢ sic do po-
wierzchownych probleméw, takich jak pienigdze czy zycie intymne. Pod powierzchnia
tych wierzchnich trudnosci tkwig znacznie powazniejsze kwestie. Jak powiedziala pewna
kobieta: ,Nasza walka ma glebsze podioze, ktérego inni terapeuci nie byli w stanie do-
strzec, poniewaz nie umieliSmy wyrazi¢ stowami naszego problemu. Jednak byt on iskrg
rozpalajacq pomniejsze konflikty”. , Glebsze podtoze” problemu, o ktérym méwita moja
pacjentka, jest czyms, co Iaczy wiele par zglaszajacych si¢ do mnie. Mnéstwo ludzi do-
Swiadcza zerwania tgcznosci w dziecinstwie. Oznacza to, ze ich rodzicom nie udalo si¢
zaspokoi¢ ich elementarnych potrzeb, zwlaszcza potrzeby bezpieczenistwa i silnej wiezi
opiekun — dziecko. Wiele lat pdzniej, kiedy wchodzg w intymny zwigzek z druga osoba,
podobne przerwanie tacznosci moze przyczynié si¢ do zniszczenia tej relacji. Nie od-
czuwaja juz wigzi z partnerem lub partnerka, czesto tez druga strona doswiadczyla tego
samego zerwania lgcznosci, przez co para traci czas na krytykowanie siebie nawzajem
zamiast zaoferowac sobie wsparcie i przyjazin. Lepsze zdolnosci komunikacyjne oraz
kontrakty okreslajace zachowania nie pomagaja w zbudowaniu upragnionego mostu
porozumienia.

W konicu zaczalem sobie zdawacé sprawe z tego, ze powinienem spojrzeé na terapic
zwiazku pod innym katem. Kiedy nad tym rozmys$latem, przypomniaty mi si¢ stowa
Harry’ego Stacka Sullivana, psychiatry, ktéry napisat w latach pieédziesiatych dwudzie-
stego wieku ksiazke zatytutowana The Interpersonal Theory of Psychiatry (pol. Interpersonalna
teoria psychiatrii). Tak w niej pisal: , Nie jest tak bardzo istotne to, co dzieje si¢ wewnatrz
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jednostki; wazne jest natomiast to, co dzieje si¢ migdzy dwiema jednostkami”. Przedys-
kutowalem t¢ kwesti¢ z Helen, a ona przypomniata mi o tym, ze Martin Buber, zydowski
filozof religii, uwaza podobnie. W jego stynnej ksiazce pt. Ja i Ty, napisanej w tej samej
dekadzie, co dzieto Sullivana, wyjasnil, ze przedmiotem zainteresowania nie powinno by¢
,Ja” ani ,, Ty”, lecz tacznik stojacy miedzy nimi, ktéry nazywat ,,Swieta przestrzenig”.
Wedtug Bubera cale zycie jest spotkaniem.

Kiedy zastanawialem si¢ nad teoriami Bubera i Sullivana, nagle co$ sobie uswiado-
milem. Pomyslalem, ze pracujac z parami, nie powinienem zajmowac si¢ natura kon-
fliktu miedzy jednostkami, lecz jakoscig relacji miedzy nimi. Tylko wtedy moglem pomoc
im odtworzy¢ stabilng tacznos¢. Kiedy poczuja si¢ pewniej w takim nowym zwiazku, be-
da mogli zaja¢ si¢ odzyskiwaniem utraconej wi¢zi, ktérej doswiadczali dziesiatki lat
wczesniej z opiekunami.

Wzbogacony o t¢ wiedze, zaczalem bardziej intensywngq prace z pacjentami, kon-
centrujac sic w mniejszym stopniu na powierzchownych problemach, a w wickszym na
przerwanej taczno$ci mi¢dzy partnerami. Kiedy za$ pary przestaly skupiac si¢ na wyma-
ganiu, by zwiazek spelniat ich potrzeby, a zacz¢ly zwracaé¢ uwage na to, czego wymagata
ta relacja od nich, zacz¢ly robi¢ duze postepy.

POTRZEBA ZAANGAZOWANIA

PATRZAC NA PARY PRZEZ TEN NOWY PARADYGMAT, szybko przekonatem si¢ o tym, iz
pierwszym niezb¢ednym krokiem bylo poproszenie obojga partneréw, aby zaangazowali
sie¢ w proces terapii. Jedng z gléwnych zasad byla zgoda na przeprowadzenie co najmniej
dwunastu konsekutywnych sesji. Mieli za zadanie tak zorganizowac sobie czas, by mogli
zglaszac si¢ na kazde spotkanie. Powodem, dla ktérego si¢ na to zdecydowalem, byta
wiedza zaczerpni¢ta z wlasnego doswiadczenia oraz z przeprowadzonych badan o tym, ze
wickszos¢ par porzuca terapi¢, zanim dojdzie do skutku piata sesja. Interesujace, ze jest to
mniej wiecej czas, w ktérym podswiadome kwestie zaczynaja wynurza¢ si¢ na powierzch-
ni¢ Swiadomosci, co cz¢sto wzbudza lek. Wszyscy wiemy, ze wyprébowang i skuteczna
metoda na obnizenie poziomu leku jest unikanie. Niektére pary reaguja na tego rodzaju
stres, twierdzac, ze terapia tylko pogarsza ich sytuacj¢. Inni mowia, Ze ,,nie znajduja czasu”,
by chodzi¢ na spotkania. Zobowiazanie wobec dwunastu sesji pomaga zniszczy¢ problem
unikania w zarodku. Nie oznacza to jednak, ze liczba dwunastu sesji jest wystarczajaca
w przypadku wszystkich par. Te osoby, ktére sq ze sobg bardziej sktécone, mogq potrze-
bowac rocznej, a nawet dluzej trwajacej terapii. Ustanawiajac t¢ granice, miatem jednak
przynajmniej pewnos¢, ze partnerzy pozostana ze mna przez taki czas, ktéry pozwoli po-
pracowac nad ich poczatkowymi oporami, wyeliminowac lgk, a oni w pelni zaangazuja si¢
W proces terapeutyczny.

Podczas pracy nad ¢wiczeniami zawartymi w tej ksigzce réwniez i Wam moze zdarzy¢
si¢, ze poczujecie opdr przed dokonczeniem catego procesu. Niektoére techniki bedq tatwe
— czasem nawet zabawne. Inne dostarcza nowych informacji o Was samych i beda skia-
nia¢ do wzrostu i rozwoju. Podczas wykonywania bardziej skomplikowanych ¢wiczen



108 Czes¢ 11 Swiadome partnerstwo

moze pojawi¢ si¢ pokusa odlozenia ksigzki na poétke lub zmienienia instrukcji. Sa to
wlasnie chwile, kiedy powinniScie z catego serca zaangazowac si¢ w dokonczenie pracy.
Przekonacie si¢, ze jesli przed rozpoczeciem ¢wiczen praktycznych zobowiazecie si¢ do
ukonczenia catego procesu i wykonywania technik doktadnie wedtug instrukcji, fatwiej
bedzie Wam pokonac opor.

Kolejnym etapem terapii jest zdefiniowanie wizji zwigzku. Zanim uslysze od partne-
réw, co im si¢ nie podoba w obecnej sytuacji, najpierw chce wiedzie¢, jaki rodzaj relacji by
ich satysfakcjonowal. Jak by to bylo, gdyby znalezli si¢ w upragnionym zwigzku? Okre-
Slenie wizji zwigzku przesuwa uwage z przeszlych i terazniejszych rozczarowan na peing
nadziei przyszto$¢. Spetnienie tej wizji jest celem terapii.

Nakre$lenie wizji zwiazku przychodzi pacjentom niespodziewanie fatwo — nawet tym,
ktérzy sa zaglebieni w chaosie walki. Na poczatek prosze o sformutowanie kilku zdan roz-
poczynajacych si¢ od stowa , my”, opisujacych zwigzek, ktéry chcieliby mie¢. Warunkiem
jest uzywanie czasu terazniejszego, tak jakby przyszlos¢ juz miata miejsce. Oto kilka przy-
ktadéw: , Lubimy przebywa¢ w swoim towarzystwie”, , Nie mamy probleméw finanso-
wych”, ,Wykonujemy wspélnie czynnosci, ktére przynosza nam obojgu satysfakcje”.
Podczas jednej sesji pacjenci sq w stanie okresli¢ oddzielne wizje, wyodrebni¢ elementy
wspolne i uksztattowac z nich jednolity cel. Kiedy zgodna wizja zwiagzku jest opracowana,
prosze¢ pare, by czytata jej tres¢ codziennie, w formie ¢wiczenia medytacyjnego. Stopniowo,
dzigki procesowi powtarzania, wizja zagniezdza si¢ w podSwiadomosci.

UMOWA ZAANGAZOWANIA

PO ZAKONCZENIU PRACY NAD WIZJA, ma to miejsce zazwyczaj po drugiej, trzeciej sesji,
prosze pary o zgode na kolejne zobowigzanie, polegajace na pozostaniu razem przez co
najmniej pierwsze dwanascie tygodni terapii. Powdd jest oczywisty: terapia zwigzku nie
jest mozliwa do przeprowadzenia, jesli zwigzek nie istnieje. Przez trzy miesigce para ma
si¢ nie rozstawad, ani nie konczy¢ zwigzku w bardziej drastyczny sposéb, na przyktad
przez samobéjstwo, morderstwo lub wejscie w obted (mimo Ze separacja lub rozwdd sa
najcz¢sciej wybieranymi opcjami, to jest tez znaczgca mniejszos$¢, ktéra ma poczucie, iz
popadnie w szalenstwo, zdarzaly si¢ tez osoby, ktére fantazjowaly na temat bardziej prze-
razajacych opcji). Nazywam decyzje o zrezygnowaniu z tych czterech drég ucieczki umo-
wa ,Zaangazowania”. Podczas czytania cze¢$ci III przekonacie si¢, ze taka decyzja jest
pierwszym ¢wiczeniem, o ktérego wykonanie zostali$cie poproszeni'.

SEPARATYSTA A UNIFIKATOR — DYNAMIKA

STRONY ZWIAZKU CZESTO REAGUJA na zobowigzanie zaangazowania w odmienny
sposob. Zwykle jedna strona czuje ulge, a druga zagrozenie. Osoba odczuwajaca ulge to
najczesciej ,,unifikator”, ktos, kto wyrést w niespeinionej potrzebie przywigzania. Osoba
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doznajgca strachu to zwykle , separatysta”, kto$, kto ma niezmienng potrzebe autonomii.
Powodem, dla ktérego unifikator odczuwa wytchnienie z powodu zobowiazania, jest fakt,
ze gwarancja stabilno$ci — trwajacej cho¢by przez trzy miesiace — redukuje §wiadomy
badz nieSwiadomy strach przed porzuceniem. (Unifikator nieustannie czuje ten rodzaj
leku, jednak bdl jest jeszcze silniejszy, kiedy zwiazek przechodzi kryzys). Niepokéj sepa-
ratysty wywolany decyzjq pozostania z partnerem lub partnerka bez wzgledu na okolicz-
nosci wiaze si¢ z zamknieciem waznej dla niego drogi ucieczki, pobudzajac archaiczny lgk
przed pochlonieciem. Umowa zaangazowania tagodzi zatem strach jednej ze stron, a zwick-
sza drugie;j.

Podczas okresu trwania tej umowy staram si¢ uspokoi¢ pacjentéw, ktoérzy czuja si¢
zlapani w sidla. Przypominam im, ze umowa obowiazuje tylko przez trzy miesiace, a po
uplywie tego czasu beda mogli podja¢ wiasnag decyzje. Dzigki temu, ze okres jest wyrazZnie
okreslony, wickszo$¢ osob radzi sobie z lekiem. Ponadto wyjasniam im, ze decyzja o pozo-
staniu razem sprawi, iz druga strona stanie si¢ mniej nachalna i namolna. ,,Jednym z po-
wodow, dla ktérego druga strona potrzebuje Pani/Panskiej uwagi” — tlumacze — ,jest
fakt, ze nie jest Pan/Pani emocjonalnie osiggalny/osiagalna. Jesli zostaniecie razem i wspo6l-
nie bedziecie pracowa¢ nad zwigzkiem, poczucie porzucenia, jakie odczuwa druga stro-
na, zmniejszy si¢ i partner/partnerka nie be¢dzie odczuwac potrzeby ciagtej pogoni za
Panem/Paniaq”. Paradoksalnie zobowigzanie do pozostania razem przez trzy miesigce
moze dostarczy¢ separatyscie wiecej przestrzeni osobistej.

Sledzenie reakcji cztonkéw zwiazku na decyzje o pozostaniu razem przez okreslony
czas pozwala lepiej przyjrze¢ siec bardziej ztozonej dynamice separator — unifikator. Przez
wigkszos¢ czasu partnerzy w zwiazku angazowali si¢ w swoistg przepychanke, starajac si¢
przemiesci¢ niewidzialng granice zgodnie z wlasnym zapotrzebowaniem na autonomi¢
i przywiazanie. Zwykle kazda jednostka ma obsesje na punkcie danej potrzeby; jedna
osoba notorycznie robi krok w przéd, starajac si¢ zaspokoi¢ potrzeb¢ przywigzania i bli-
skosci, druga wciaz wycofuje si¢, usilujac zaspokoi¢ potrzebe autonomii. Niektore pary
pozostaja w tym dziwnym taficu przez caly okres trwania zwiazku.

Inni dos$wiadczaja zadziwiajacego odwrdcenia rél. Z rozmaitych powod6éw osoba,
ktéra zwykle szukata nieustannej bliskosci, teraz zaczyna nabiera¢ dystansu; z kolei stro-
na, ktéra ciggle uciekata, odwraca gltowe i pyta zaskoczona: gdzie podziat si¢ poscig? Ku
zaskoczeniu wszystkich separatysta nagle odczuwa pragnienie bliskosci. Schemat odwraca
si¢ i teraz to uciekajaca strona zaczyna gonitwe. Zupelnie tak, jakby wszystkie pary dziataly
w zmowie, by utrzymac mi¢dzy soba pewien dystans. Kiedy jedna osoba zaczyna wkraczac
na terytorium drugiej, ta instynktownie si¢ cofa; kiedy jedna strona opuszcza swoje teryto-
rium, druga odczuwa potrzebe¢ pogoni za nia. Jak dwa magnesy skierowane ku sobie
stronami o takim samym tadunku, réwniez mi¢dzy para ludzi istnieje niewidzialna sita
utrzymujaca pewien dystans. Zwiazek nie daje im wystarczajacego poczucia bezpieczen-
stwa, by zblizy¢ si¢ do siebie bardzie;j.
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NIEPOZORNE WYJSCIA EWAKUACYJNE

PEWNA PARA, Z KTORA KIEDYS PRACOWALEM, do perfekcji opracowata te gre odpy-
chania i przyciagania. Sylvia i Ricardo znaleZli sobie tyle wyj$¢ ewakuacyjnych w rodzaju,
ktéry ja nazywam ,niepozornym”, ze rzadko przebywali razem — wskaznikiem sukcesu,
jaki osiggneli w dziedzinie unikania siebie nawzajem, niech bedzie fakt, iz nie mieli sto-
sunkéw intymnych od ponad trzech lat. Niepozorne wyjscia ewakuacyjne sq zwykle trudne
do wykrycia; niemniej moga w ogromnym stopniu przyczynic¢ si¢ do pozbawienia zwigz-
ku energii i bliskoSci.

Poprosilem Sylvi¢ i Ricarda, by spedzili razem jeden dzienh na czynnosci, ktéra obojgu
sprawia przyjemnos$¢. Nastepnego dnia, w niedziele, uzgodnili, ze wybiora si¢ na wyciecz-
ke za miasto, a potem zjedza kolacje w restauracji.

Tego samego ranka, tuz przed wyjSciem, Sylvia zaproponowata, aby zaprosili ich wspo6l-
nego znajomego, ktérego dawno nie widzieli, a ktéry réwniez lubil takie wypady. Ricardo
byl do tego pomystu sceptycznie nastawiony, bo celem bylo spedzenie dnia we dwoje.
Pytal, dlaczego Zona zawsze musi wszystko popsuc? Nastepnie kiocili sie zawzigcie jeszcze
przez godzing, po czym Ricardo dal za wygrana. Sylvia zadzwonila po znajomego, ktéry
z checig zgodzit si¢ do nich dotaczy¢. Podczas oczekiwania na niego Sylwia poczytata gazete
i uporzadkowata dom, natomiast Ricardo zniknal w swoim malym gabinecie, gdzie prze-
gladat rachunki.

W koncu znajomy zjawil si¢ i cala trojka wsiadta do samochodu, by uda¢ si¢ za miasto.
Podczas podr6zy mezczyZzni — rzekomo z powodu posiadania dtuzszych nég, ktére wyma-
galy wiecej przestrzeni — usiedli z przodu, natomiast Sylvia usadowila si¢ z tytu i czytata
ksigzke. W czasie wycieczki na przemian rozmawiali ze znajomym, ale nie wspolnie ani
ze soba.

Po powrocie do miasta znajomy udat si¢ do domu, a para zaczeta si¢ zastanawia¢ nad
spedzeniem wieczoru. Zdecydowali si¢ p6js¢ na kolacje do restauracji, gdzie grano muzyke
na zywo. Kiedy byli na miejscu, Ricardo zaproponowat, by usiedli przy stoliku blisko ze-
spotu muzycznego, tak aby mogli lepiej stysze¢ muzyke. Zamoéwili positki i probowali na-
wigzac jaki$ dialog, jednak szybko z tego zrezygnowali, poniewaz muzyka byla tak glosna,
ze nie mogli si¢ nawzajem uslysze¢. Opuscili restauracje punktualnie kwadrans przed
dwudziesta pierwsza, tak by wréci¢ do domu, zanim zacznie si¢ w telewizji ulubiony pro-
gram. Natychmiast po wejsciu do mieszkania odruchowo nalali sobie po drinku i usadowili
na kanapie przed telewizorem. Sylvia udata si¢ na spoczynek okoto dwudziestej trzeciej
(tradycyjnie przestrzegajac meza, by nie pit za duzo), a Ricardo pozostat na kanapie do
pierwszej nad ranem, rozkoszujac si¢ butelka whisky i ogladajac telewizje. Z niesamowi-
tym kunsztem udalo im si¢ spedzi¢ caly dzienh razem, unikajac cho¢by chwili bliskos$ci.
Nie zdawali sobie z tego sprawy, lecz wzi¢li niewidzialny rozwdéd.
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NIEWIDZIALNY ROZWOD

W MNIEJSZYM LUB WIEKSZYM STOPNIU bardzo wiele par znajdujacych si¢c na etapie
walki o wladze¢ zachowuje podobny schemat; organizujq swoje zycie tak, by praktycznie
uniemozliwi¢ sobie blisko$¢. Sposéb, w jaki to robia, jest cz¢sto bardzo prostoduszny.
Po zadaniu wszystkim moim pacjentom prostego pytania: ,,Co robi twoja partnerka/twdj
partner, by cie unika¢?” udato mi si¢ sporzadzi¢ list¢ zawierajacq ponad trzysta réznych
odpowiedzi. Oto fragment tej listy: zgodnie z tym, co méwili mi moi pacjenci, druga strona
zwiazku probowata unika¢ ich towarzystwa poprzez: czytanie powieSci romantycznych,
znikanie za drzwiami garazu, sp¢dzanie godzin przy telefonie, polerowanie samochodu,
spedzanie prawie calego czasu z dzie¢mi lub przed komputerem, oddawanie si¢ kazdej
znanej dzialalnosci spotecznej, poswigcanie si¢ zeglowaniu, przebywanie u mamy, romans,
unikanie kontaktu wzrokowego, studiowanie kazdej strony gazety, zasypianie na sofie,
oddawanie si¢ czynno$ciom sportowym, spdznianie si¢ na kolacje, fantazjowanie pod-
czas kochania sie, zastanianie si¢ choroba i zmeczeniem, unikanie kontaktu fizycznego,
opréznianie czterech butelek whisky co wieczér, spedzanie czasu w klubie Rotary', kia-
manie, odmawianie zblizenia intymnego, uprawianie seksu zamiast kochania si¢, zycie
praktycznie na korcie tenisowym, wpedzanie si¢ w bulimie, uprawianie dlugodystansowe-
go joggingu, w kazdy weekend wyjezdzanie na ryby, robienie zakupéw, posiadanie wila-
snego mieszkania, marzenie na jawie, odmawianie rozmowy, palenie marihuany, granie
w gry komputerowe do drugiej nad ranem, rozmawianie przez telefon komoérkowy, nie-
ustanne sprzatanie domu, masturbacje, granie na gitarze, posiadanie osobnych kont ban-
kowych, wzniecanie kt6tni, przegladanie czasopism, rozwigzywanie krzyzéwek, odma-
wianie zgody na $lub i przesiadywanie w klubach.

Fakt, ze wiele par perforuje zwiazek wyjSciami ewakuacyjnymi, podnosi do$¢ istotne
pytanie: dlaczego ludzie poswigcaja tyle czasu na unikanie bliskoSci? Istniejg dwa dobre
powody: gniew i strach. Dlaczego gniew? W fazie romantycznego zauroczenia partnerom
fatwo przychodzi nawigzanie bliskoSci, poniewaz przepelnieni sg oczekiwaniem spetnienia
ich pragnien. Druga strona zwiazku wydaje si¢ by¢ mama i tata, lekarzem i terapeuta w jed-
nej osobie. Kilka miesi¢cy lub lat p6Zniej, kiedy zaczynaja mysle¢, ze ich partner lub
partnerka zaangazowani sa w ratowanie samych siebie, a nie ich, czuja si¢ zdradzeni.
Zgoda milczenia zostaje przerwana. W odwecie zaczynajg wznosi¢ emocjonalne barykady.
W gruncie rzeczy méwia: ,,Odczuwam gniew, bo nie spelniasz moich potrzeb”. Nastepnie
zaczynaja szukac satysfakcji i przyjemnosci na zewnatrz zwigzku. Jak zwierze domowe
wyciggajace glowe poza ogrodzenie, by siegnac¢ kepy zielonej trawy, tak i oni szukajq spel-
nienia gdzie indziej. Maz spedzajacy czas w pracy do pé6znych godzin wieczornych, mimo
ze wykonal juz wszystkie obowiazki, Zona, ktéra caly wieczér czyta dzieciom bajki na
dobranoc, podczas gdy maz oglada telewizje — obie jednostki usituja znaleZ¢ przyjemnosé
nieobecna w zwiazku.

T Rotary International (RI) jest stowarzyszeniem klubéw Rotary na §wiecie, wyznajacym oficjalne
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credo ,,Stuzba na rzecz innych ponad wilasng korzys$¢” — przyp. thum.
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Innym powodem, dla ktérego pary unikajg bliskosci, jest Ik przed cierpieniem emo-
cjonalnym, ktérego doSwiadczyli w dziecinstwie. Na poziomie pod$wiadomosci wiele
0s0b reaguje na swoich partneréw i partnerki, tak jakby byli oni wrogami. Kazdy czlowiek
— zar6éwno rodzic, druga strona zwiazku czy sasiad — uwazany przez stary mézg za Zro-
dlo zaspokajania potrzeb i niespelniajacy tej przypisanej mu funkgcji jest przez niego katalo-
gowany jako przyczyna cierpienia, ktére z kolei rozbudza widmo $mierci. Jesli nasz
partner lub nasza partnerka nie dba o nas i nie realizuje naszych pragnien, jakas czesc¢
nas zaczyna si¢ obawiaé, ze umrzemy, i jest gleboko przekonana, iz do tego przyczynia si¢
wlasnie druga strona zwigzku. Podstawowy brak troski w polaczeniu ze szturmem slownej,
a czesto réwniez fizycznej agresji sprawia, Ze partnerzy stajq si¢ dla siebie jeszcze wigk-
szymi wrogami. Pod$wiadomo$¢ przekonuje nas w takich wypadkach, aby$Smy unikali
drugiej strony zwigzku, a zatem nie szukamy bardziej zielonej trawy, lecz wrecz uciekamy
przed Smiercig. Wlasciwym przyktadem ilustrujgcym taka sytuacje nie jest juz sielankowa
scena, w ktorej zwierz¢ domowe wyciaga szyj¢ poza ogrodzenie, lecz taka, w ktoérej przera-
zona antylopa ucieka przed Ilwem.

W wickszosci przypadkéw strach przed partnerem lub partnerka jest nieuswiadomiony.
Para zdaje sobie jedynie sprawe z tego, ze oboje odczuwaja wzgledem siebie lekki nie-
pokdj i wola przebywaé w towarzystwie innych ludzi lub wykonywa¢ dodatkowe czynno-
Sci, oddalajace ich od siebie. Czasem tylko strach podptywa blizej pod powierzchni¢ $wia-
domosci. Pewna pacjentka powiedziala mi, Ze jedyna chwila, kiedy czuje si¢ w miare
bezpiecznie w towarzystwie me¢za, jest spotkanie ze mna. Maz nigdy nie znecat si¢ nad nia
fizycznie, jednak ich zwiazek byt tak konfliktowy, ze jakas podSwiadoma czes¢ tej kobiety
czula, iz jej zycie jest zagrozone.

REDUKCJA LICZBY WYJSC EWAKUACYJNYCH

CO ROZUMIEM PRZEZ ,WYJSCIA” i dlaczego tak wazne jest ograniczenie ich liczby?
Zasadniczo wyjscia te sq naszymi sposobami na okazanie uczu¢, bez ubrania ich w stowa.
Yatwiej jest na przyklad zosta¢ w pracy do pdéZna niz zakomunikowad drugiej stronie
zwiazku, ze czujemy si¢ nieszczesliwi za kazdym razem, kiedy przekraczamy prég miesz-
kania. Mamy zrozumialy powdéd do tego, by dtugo pozostawa¢ poza domem — po prostu
nie chcemy czu¢ si¢ przygnebieni. Podobnie powiedzenie partnerowi lub partnerce o tym,
jak naprawde czujemy si¢, przebywajac w jego lub jej towarzystwie, wymagatoby od nas nie
lada odwagi. Duzo tatwiej jest pozosta¢ do p6Zzna w pracy i unikna¢ podobnego dramatu
i cierpienia.

Jednak by uzyska¢ zadowalajacy zwiazek, oboje partnerzy muszg ponownie wnie$¢
energi¢ do zwiazku. Przede wszystkim bardzo trudno jest zidentyfikowa¢ problem, jesli
obie strony trzymaja si¢ na dystans i unikajq siebie nawzajem. Co wazniejsze, niemozliwe
jest osiggniecie tacznosci, dopdki partnerzy nie stana si¢ fizycznie i emocjonalnie osiggalni.

Chcac udzieli¢ pomocy przy ograniczeniu liczby wyjs¢ ewakuacyjnych, zawsze pod-

pieram sie zasada znang pod nazwa ,stopniowa zmiana”?. Prawdopodobnie wszyscy po-
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stugujemy si¢ ta regula w codziennym zyciu. fatwiej mozna poradzi¢ sobie ze skompli-
kowanym projektem, jesli podzieli si¢ go na mniejsze, wykonalne zadania. Dobrym po-
myslem jest tez uszeregowanie ich wedtug trudnosci i zaczecie od tych tatwiejszych.

W czesci IIT tej ksiazki znajdujq sie szczegbétowe informacje dotyczace tego, jak zre-
dukowac liczbe wyjs¢ ewakuacyjnych, a nastepnie jak catkiem si¢ ich pozby¢. Chciatbym
jednak podkresli¢, ze jest to ciggly proces, a nie jednorazowa czynnos$¢. Zasadniczo polega
ona na przeprowadzeniu rozmowy z drugg strona zwiazku i wyrazeniu swoich uczu¢ sto-
wami zamiast dzialaniem. Oto ogélny zarys tego, jak to przebiega:

Wyobrazmy sobie dwoje ludzi zatrzasnictych w nieszczesliwym zwigzku. W celu za-
pelnienia pustki wypelniajg czas substytutami szczeScia. Skupmy si¢ na wyjSciach ewaku-
acyjnych kobiety. Oprdcz posiadania obowiazkéw zwiazanych z karierg zawodowa oraz
z wychowywaniem dzieci prowadzi bujne zycie towarzyskie, jest cztonkiem zarzadu spolecz-
nosci lokalnej, jej pasja jest dbanie o kondycje fizyczng, dwa razy w tygodniu ma lekcje
muzyKki i jest wrecz uzalezniona od czytania powiesci fantastycznonaukowych. Wszystkie te
zajecia pomagaja jej zredukowac ukryta rozpacz, a jednocze$nie pozbawiaja zwiazek energii.

Gdyby ta kobieta miala zdecydowac si¢ na zrezygnowanie z niektérych czynnosci, mu-
sialaby najpierw okresli¢, ktére z nich sgq ,, wyjsciami ewakuacyjnymi”. Jak wickszos¢ lu-
dzi, prawdopodobnie uznataby, ze kazde z tych zajec jest zasadne i potrzebne. Podczas
wykonywania ¢wiczenia w czesci III zwigzanego z zaangazowaniem, poczatkowo mo-
zecie napotka¢ podobne trudnosci: co jest wyjsciem ewakuacyjnym, a co istotnym zaje-
ciem lub stuszng forma rekreacji? Aby odpowiedzie¢ sobie na te kwesti¢, nalezy zada¢ sobie
nast¢pujace pytanie: ,,Czy jednym z gléwnych powod6é6w wykonywania tej czynnosci jest
ched unikania spedzania czasu z moim partnerem/moja partnerka?”. Wigkszos¢ oséb po-
trafi dokonac¢ tego rozréznienia. Jesli odpowiedz jest twierdzaca, oznacza to, ze dane zajecie
jest wyjsciem ewakuacyjnym i potencjalnym przedmiotem rozmowy, jaka nalezy przepro-
wadzi¢ z drugq strong zwigzku.

Przypusémy, ze wspomniana jako przyklad kobieta zadata sobie to pytanie i wyodreb-
nila czynnosci, ktére jest sklonna ograniczy¢ lub wyeliminowad. Nastepnym krokiem by-
faby klasyfikacja zaje¢ wedlug trudnosci zrezygnowania z nich i wyb6r tych, ktére fatwiej
byloby jej usunaé. Moglaby na przykiad zdecydowaé, ze mniejszq trudnos¢ sprawiloby
jej wprowadzenie dwoch zmian: moglaby uprawiac jogging trzy razy w tygodniu zamiast
pieciu i czyta¢ ulubione powiesci podczas przerwy na lunch, a nie wieczorami, kiedy to
moglaby spedza¢ wigcej czasu z mezem. Moglaby réwniez zdecydowad, ze nieco trudniej-
sze, jednak nie niemozliwe, byloby zrezygnowanie z funkcji spotecznej. Kazda kolejna
wprowadzilaby dwie pierwsze latwe zmiany w zycie, uzyskataby wtedy kilka cennych
godzin na poswiccenie si¢ zwigzkowi. Bylby to dobry punkt wyjscia. Kolejne zmiany,
jesli konieczne, moglyby nastgpi¢ péznie;j.

Jednoczesnie maz mogtby przechodzi¢ przez ten sam proces. On réwniez przeanali-
zowalby zasadno$¢ wszystkich dodatkowych zajeé¢, wyodrebnilby wyjscia ewakuacyjne,
porozmawialby o nich z Zong i rozpoczal systematyczny program ich redukcji. Rezulta-
tem tego ¢wiczenia bylaby wicksza ilo$¢ czasu spedzana razem.



114 Czes¢ 11 Swiadome partnerstwo

Jak juz wspomnieliSmy, a co warto powtérzy¢, zobowigzanie sic do zamkniecia wyjs¢
ewakuacyjnych nie jest pojedynczym epizodem, lecz cigglym procesem wymagajacym
okreslonego czasu, czasem nawet kilku miesi¢cy. Jednym z powodéw, dla ktérego trwa
to tak dlugo, jest fakt, ze wymaga on glebokiego zastanowienia i zidentyfikowania wla-
snych wyjs¢ ewakuacyjnych, a takze przyczyn ich zaistnienia. Wymaga on takze odwagi
potrzebnej do rozmowy z druga strong zwiazku, jednak paradoksalnie, kiedy juz taka
konwersacja si¢ odbedzie, wyjScie ewakuacyjne staje si¢ latwiejsze do ograniczenia, a wreszcie
wyeliminowania. Otwarta rozmowa o tym sprawia, Ze partnerzy zaczynaja odczuwac
wickszg wieZ ze sobg i obniza si¢ ich potrzeba unikania siebie nawzajem.

Najlepszym sposobem na taka konwersacje¢ jest prosba o dialog (zob. ¢wiczenie o na-
zwie ,,Dialog imago” na str. 137 — 146). Mozna go zacza¢ stowami: ,Jednym ze sposobéw,
w jaki wyrazam uczucia dziataniem (zamiast stowami), jest (cz¢ste mySlenie o samobdj-
stwie; fantazjowanie, kiedy si¢ kochamy)...”, ,robi¢ to, poniewaz (czuj¢, ze nigdy nie
przykuwam twojej uwagi; kochasz si¢ ze mng w sposob bierny)...”. Nast¢pnie nalezy
kontynuowa¢ rozmowe, dopdki wszystkie uczucia nie zostang wyrazone stowami. Po-
tem przychodzi kolej na partnera lub partnerke, az obie strony zwiazku nie wypowiedza
wszystkich odczu¢ i nie poprosza si¢ nawzajem o okreslona zmian¢ zachowania. Dzi¢ki
przeprowadzaniu takiego dialogu regularnie potrzeba wyrazania uczu¢ dziataniami za-
stepczymi zmniejsza si¢, a zastepuje ja glebokie poczucie bliskosci.

Reakgcje na taka wzmozong interakcj¢ r6znia si¢ w zaleznosci od pary. Niektérym po-
doba si¢ tego typu dodatkowy kontakt. Inni uwazaja, ze zobowiazanie do przymkniecia,
a nastepnie definitywnego zamkniccia wyjs¢ ewakuacyjnych ogranicza liczbe drég ucieczki
przed bolesnymi sytuacjami. Mimo ze nie jest to przyjemny skutek uboczny, to i tak duzo
wynosza z tego doswiadczenia. Zaczynaja rozumied, dlaczego dotad unikali siebie nawzajem;
jest to bardzo wazny pierwszy krok w procesie terapeutycznym.

DOPOKI SMIERC NAS NIE ROZLACZY

PRZEPROWADZAJAC PARY PRZEZ TE SERIE ZOBOWIAZAN — zgody na (1) przepro-
wadzenie minimum dwunastu sesji terapeutycznych, (2) zdefiniowanie wizji zwigzku,
(3) pozostanie razem przez okreslony czas, (4) stopniowe zaprzestanie korzystania z wyjs¢
ewakuacyjnych i ostateczne ich zamkniecie — staram si¢ im uSwiadomi¢, ze najlepiej by-
Toby, gdyby wszystkie te osobne zobowiazania prowadzily do promesy wickszego kalibru:
decyzji o podjeciu wspdlnej podrézy, ktéra trwac bedzie cate zycie. Takie postanowienie
nie moze mie¢ miejsca na poczatku terapii, jednak chce, aby pacjenci wiedzieli, ze w celu
osiggniecia maksimum psychologicznego i duchowego rozwoju musza zosta¢ razem nie
na trzy miesiace czy trzy lata, lecz do konca ich dni. Niewyjasnionych kwestii z dziecin-
stwa nie mozna rozstrzygna¢ za pomoca wygodnego, jednorazowego zestawu rozwigzan.
Pojawiajq si¢ na powierzchni stopniowo, zwykle te bardziej blahe wytaniajq si¢ jako pierw-
sze. Czasem problem ujawnia si¢ kilkakrotnie, zanim zostanie dostrzezony i zidentyfi-
kowany jako wazny. Czasem tez potrzeba psychologiczna jest tak gleboko pogrzebana, ze
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dopiero kryzys lub wymogi okreslonego etapu zycia sa w stanie jg wydoby¢ na zewnatrz.
W ostatecznym rozrachunku para potrzebuje calego zycia na to, by wyodrebnic i uleczy¢
wiekszos¢ urazéw z dziecinstwa.

W kulturze, gdzie seryjna monogamia jest sposobem na zycie, koncepcja trwatego za-
angazowania w zwiazek z jedna i tq sama osobg wydaje si¢ brzmie¢ dziwacznie i staro-
Swiecko. Gi6wne pytanie w latach piecdziesiatych dwudziestego wieku brzmiato: ,,Czy ten
zwiazek moze zostac uratowany?”. Teraz przeksztalcilo sie¢ ono w zdanie: , Czy ten zwigzek
powinien zosta uratowany?”. Tysiace oséb odpowiada, ze nie. Jak na ironi¢ ludzie uwazaja
teraz, ze rozwdd jest okazja do rozwoju osobistego. Zgodnie z tq coraz popularniejszg opi-
nig to nie w zwigzku ma miejsce wzrost i rozwdj cztowieka, lecz dzieje si¢ to po jego roz-
padzie. Ludzie sadza, Ze separacja otwiera im oczy na nieskuteczne zachowania, jakie
doprowadzily do rozstania, i daje im szans¢ rozwigzania tych probleméw z nowgq to-
warzyszka lub nowym towarzyszem. Jesli jednak nie zdadza sobie sprawy z podswiado-
mych pragnien, ktére byly przyczyng ich niefunkcjonalnego zachowania w pierwszej rela-
ji, 1 nie naucza si¢ zaspokaja¢ ich z pomoca nowego partnera lub nowej partnerki,
kolejna relacja skazana bedzie na rozbicie si¢ o te same skaly gltebinowe.

Ciekawe jest to, ze im bardziej angazujemy si¢ z Helen w psychologiczne badania
zwigzkéw, tym wickszymi stajemy si¢ zwolennikami konserwatywnego podejscia do tej
kwestii. Wierzymy, ze pary, ktére decyduja si¢ na trwajace cate zycie zaangazowanie, po-
winny ze wszystkich sit stara¢ si¢ spelni¢ dane sobie przyrzeczenie, iz zostang razem,
,,dopdki $mier¢ ich nie rozltaczy” — nie z powodéw moralnych, lecz psychologicznych.
Wiernos¢ i oddanie stwarzajg poczucie bezpieczenstwa, ktére pozwala parze pracowac
nad nieswiadomymi potrzebami i nad leczeniem urazéw z dziecinstwa — bedacych
podswiadomym celem wszystkich pelnych zaangazowania zwiazkéw milosnych.

Czes¢ 111 pomaga w zglebieniu zaangazowania i rozpoczeciu procesu rozwoju oraz
zmiany. Zalecany czas, jaki nalezy poswieci¢ na wykonanie wszystkich osiemnastu ¢wi-
czen, wynosi dziesie¢ tygodni. Poswiccenie dwdch i p6t miesigca na poprawienie jakoSci
zwigzku moze okazac si¢ wszystkim, czego potrzeba, by zacza¢ realizowac wizje zwiazku.
Jesli bedziecie potrzebowad wigcej czasu, nie wahajcie sie. Warto posSwieci¢ czas mitosci,
bo jest to bezcenna inwestycja.
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A RORERTS, byta prees Rocketeler Faméy Fusd

Pamigtasz poczathi swofegn pwigrku? Weajemng fascymacie, kudra preerodzita sig
w romantycimg midosc? Pierwszy dotyk, pocatunek, pierwsze wijicis do kina, dhugie
spacery | razmawy? Z cxasem jednak milodd powszednieje, taczynamy traktowat jj jak
cof oczywistego | przestajemy sig starad. Ouddalamy sig od swojega partnera i brakuje
nam matywaci, beby podtrzymywat te witzi A preecie? weale nie musi tak byd.
Ploméen, ktéry raz udato Wam sie weniecié, made tnéw rozblysnat petrym biaskiem.
Ksigtka przeznaczona jest dla wszystkich par, zardwna tych znajdujacych sig
w dhugetetnim rwigzku, jak | takich, ktére pragng od poczathu tworzyé dojrzate
milesne relace. Za pomecy serd sprawdzonych, opisanych jasna Cwiczef, ktdre moina
wykonywat w zaciszu wiasnego domu, matecie nie tylkn dowledried sip czegod wiecej
0 sobin, swaich patrzebach i rzeczach, ktden Was balg, ale ted nauczye sig mowigrywad
wazelkiego typu peoblemy | kryzysy. Ta ksigika pomote Wam stworzyd pelen mibodei
| wspaicia Twigzek, w ktdeym znajdziecie spokd | radosc.

= Sztuka ponownego winsecenia romantycznej mitoscl,

= Reawigzywanie konfllktow w dosostym rwigeky,

= Podtrrymywanie wrajemnego rozwoju | wsparcia.

» Zaminna sthumiongj frustraci w empatie | zrorumienie.
Zapmnajcue sig immecxme rivwnied 2 ksigtky Miosna odnown. Program éudcredt dia par,

yeh na temat aktywnej pracy nad Waszym

Twigzkiem.

& Harvillg Hes wit wipipracy I fong dr Heben Lakeily Hunt stwormyli Treapig Deiqaidw
Iemrge, wikalng berape la pat potencialiyeh par oz rediciw, Majy trydnestaletie
otwiadcrenie jasko edukatorzy | terapeucl, ich ksigik rostaty pezethumactone na ponad

piptdriesiat joiykiw, & terapia bmago wykorrystywasa jest proez ponad dwa tysiqce
prychotarapeutdw na catym beiecin. Mandlle | Helen magy seedcions driect Miesziajy ne
‘Fmiang 1z w ey Jorkul, 4 1z w Nowym Meksyka.
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