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Tesknimy za chwilami, w ktérych doSwiadczy¢ mozemy mifosci, bliskoSci i czutosci,
ale czesto w najwazniejszym momencie wycofujemy sie. Boimy sie bliskoSci.
Boimy sie mifosci

Marshall Hodge, Twdj lek przed mitoscia

* Zjawisko emocjonalnej ucieczki, takze w dtugotrwatych zwiazkach
* Dysonans miedzy tesknota za mitoScia a strachem przed intymnoS$cia

» Obawa przed odrzuceniem, bezbronnoscia i zaleznoscia od drugiego cztowieka

» Wzorce zachowan w zwiazku
e Sugestie co do zmian w przysztych relacjach
* Nowe spojrzenie na mito$¢

Emocjonalni uciekinierzy

Mito$¢ zwykle kojarzy sie z czym$ dobrym i pigknym. Jest kwintesencja szczescia.
Wobec tego jak to mozliwe, ze cate rzesze ludzi panicznie sig jej boja i za wszelka
cene unikaja bliskich relacji? Czy to wynik strachu przed zranieniem? A moze
obawa przed utratg wolnosci? A Ty? Moze réwniez ogromnie pragniesz intymnosci,
a jednoczesnie bardzo Cie ona przeraza?

e Czy jestes samotny lub niezadowolony, cho¢ pozostajesz w zwigzku?

e Gzy masz poczucie, ze miedzy Toba a Twoim partnerem istnieje jakas
niewidzialna bariera?

* (zy czesto rozpoczynasz nowy zwiazek, a potem szybko z niego uciekasz?

e Czy jedzenie, stan zdrowia, praca lub rozrywki wydaja Ci sie wazniejsze niz
Twoj zwiazek z drugim cztowiekiem?

* Czy czujesz, ze co$ ttumi Twoje emocje lub seksualno$é?

 Gzy wszyscy Twoi znajomi znalezli juz partneréw, podczas gdy Ty wciaz
zastanawiasz sie, kiedy wreszcie spotkasz bratnig dusze?

Jesli odpowiedziates ,tak” na ktérekolwiek z powyzszych pytan, ta ksiazka jest
wtasnie dla Ciebie!
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Wstep:
Spotkanie

7 ucickinierem

E mocjonalni ucickinierzy. Kim oni s3? Jacy sa? To kobiety 1 mez-
czyzni. To ci, ktorzy zupelnie unikajg zwigzkéw uczuciowych lub
utrzymujg emocjonalny dystans wobec swoich partneréow. To ludzie
mlodzi, w Srednim wicku i starsi. Ludzie, ktérzy albo koncza swoje
zwigzki uczuciowe, gdy sprawy przybierajg nieco powazniejszy obrot,
albo w poszukiwaniu perfekeyjnego towarzysza na zycie stale zmie-
niajg partneréw. Wielu emocjonalnych uciekinieréw pozostaje w sta-
lych zwigzkach, dystansujac si¢ jednak od swoich potéwek w sterze
emocjonalnej lub seksualnej. Niekt6rzy nadmiernie angazujg sig
w pracg, rodzing lub inne czynnosci, co sprawia, ze nie zawsze poswig-

cajg dostateczng ilo$¢ czasu swoim partnerom. Abstrahujac od réznych



Nie taka milosc straszna. Pokonaj lek przed intymnoscig i odrzuceniem

form emocjonalnej ucieczki, istniejg dwie cechy wspélne dla tej grupy
ludzi: jednoczesnie bardzo pragna intymnosci i bardzo si¢ jej boja.

Jesli si¢ zastanawiasz, czy przypadkiem nie jeste$ takim uciekinierem,
sprobuj odpowiedzie¢ na pytania zamieszczone ponizej.

Sprawdz samego siebie

o Czy jestes samotny lub niezadowolony, mimo ze jeste§

w zwiazku?

«  Czy masz poczucie, ze migdzy tobg a twoim partnerem ist-

nieje pewna bariera?
«  Czy czgsto rozpoczynasz nowy zwiazek, a potem ucickasz?

o Czy jedzenie, stan zdrowia, praca lub komputer wydaja ci si¢
wazniejsze niz twoj zwigzek z drugim czlowiekiem?

o Czy masz klopoty z emocjonalnym lub seksualnym otwar-

ciem si¢?

o Czy wszyscy twoi znajomi znalezli juz swoich partnerow,
podczas gdy ty wcigz si¢ zastanawiasz, kiedy pojawi sig
bratnia dusza?

Jesli odpowiedziales ,tak” na ktorekolwiek z powyzszych pytan, ta
ksigzka jest dla ciebie!

W glebi serca kazdy z nas weigz ma nadzieje i wierzy, ze znajdzie
mifos¢ na wieki. Nie istnieje zadna samodzielna teoria wyjasniajgca,
dlaczego tak jest, ale pragnienie milosci wydaje si¢ podstawowa cecha
ludzkiej natury. Milo$¢ wykracza poza biologiczng potrzebe kontaktow
seksualnych lub ekonomiczne pobudki tworzenia zespolow prowadza-
cych rodzinne gospodarstwo albo wspélny interes. Wigkszos¢ ludzi
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Spotkanie z uciekinierem

pojmuje mitos¢ jako site mocniejszg niz cheiwo$é lub zazdrosé. Bez
wzgledu na to, czy to my wybieramy mito$¢, czy ona wybiera nas, wla-
czamy ja w nasze fizyczne, umystowe, emocjonalne oraz duchowe funk-
cjonowanie 1 umiejscawiamy wsrod najbardziej wartosciowych ludz-
kich doswiadczen.

Mozemy nauczy¢ si¢ bra¢ z niej to, co najlepsze.

Moja historia

Podobnie jak cale rzesze kobiet 1 m¢zezyzn, réwniez ja poczutam
pragnienie czegos, czego nie potrafitam nazwac. Zrozumienie, ze w kwe-
stil zwigzkéw uczuciowych jestem emocjonalnym uciekinierem, zabrato
mi mno6stwo czasu. Bylam zdumiona, gdy w konicu zdatam sobie sprawe,
ze przez bardzo dlugi okres mojego zycia zachowywatam dystans wobec
milosci.

Wiedziatam, ze krzywdy, ktorych doznalam w dziecinstwie, mialy
wplyw na moje zwigzki uczuciowe. Madrzy nauczyciele, pelni wspét-
czucia terapeuci oraz kochajacy przyjaciele pomogli mi dokona¢ ana-
lizy tego, w jaki sposob problemy z dziecinstwa uksztaltowaly teraz-
niejsza mnie. Jednak zrozumienie, kim tak naprawdg jestem w sferze
zwigzkow, nie przyszlo od razu. Nie cheialam spojrze¢ prawdzie w oczy:
moje doswiadczenia z dziecinstwa sprawily, ze w intymnych kontak-
tach z drugim czlowickiem fizycznie, emocjonalnie i duchowo ucieka-
tam od prawdziwej bliskosci.

Zrozumienie 1 przyznanie si¢ do tego, ze trzymalam swoich part-
neréw na dystans, okupione bylo zniszczeniem kilku potencjalnie wspa-
nialych relacji. Nawet sama wiedza, ze traumy z dziecinstwa mialy silny
wplyw na mojg zdolnos¢ budowania bliskich zwigzkéw uczuciowych,
nie pomogla mi si¢ zmieni¢. Uciekalam od trwalych relacji, bronitam
si¢ przed otwarciem i narazaniem swojej wrazliwosci w bliskich kontak-

tach. Mialam wielu oddanych przyjaciét 1 kilku kochajacych partneréw,
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Nie taka milosc straszna. Pokonaj lgk przed intymnosciq i odrzuceniem

jednak czulam si¢ osamotniona. Chcialam uciec przed wszechogar-
niajgcym poczuciem samotnosci, ale nie wiedziatam, jak to zrobié.
Coraz bardziej rozpaczatam nad tym, jak potraktowato mnie zycie,
1 watpilam, ze kiedykolwick zdotam zdoby¢ si¢ na prawdziwe otwarcie
na drugiego czlowicka i zaufanie.

Gdy zostalam psychoterapeutka, chcialam pomagaé tym, ktérzy
doswiadczaja podobnego urazu emocjonalnego spowodowanego stra-
chem, zdradg i brakiem zaufania. Nauczono mnie sprzymierzac si¢
z ,poszukiwaczem” w zwigzku, czyli z osobg, ktéra wnosi najwiecej
w budowanie relacji, gdyz pragnie, by ona dobrze funkcjonowala.
Poniewaz w przypadku probleméw w relacjach z partnerem to na ogét
kobiety szukajg pomocy specjalisty, wlasnie one uwazane sg za ,,poszu-
kiwaczy”. Tak wigc moje zadanie polegalo na niesieniu kobietom
wsparcia w zr¢eznym przezwycigzaniu putapek milosci, tak by zaakcep-
towaly koniecznos¢ delikatnego sterowania swoimi partnerami, zeby ci
z kolei nie czuli si¢ zmuszani do czegokolwiek. Cho¢ mialam watpli-
wosci, czy to w porzgdku, by wlasnie na kobiecie spoczywal obowig-
zek naklaniania nickomunikatywnego partnera do wyjscia z pieczary,
nie bylam jeszcze w pelni Swiadoma, ze kobiety moga funkcjonowaé
w zwigzku réwniez jako uciekinierzy. I z pewnoscig samej siebie jesz-
cze w ten sposdb nie identyfikowatam.

Prawdopodobnie najwazniejszg dla mnie lekeja wyniesiong z pracy
z parami bylo zaangazowanie ich rodzin, przyjaciél i otoczenia, bez
wzgledu na to, ktora strona w zwigzku dystansowala si¢ od milosci.
Doswiadczenie nauczylo mnie, ze aby naprawdg pomac przeksztalcié
zwiazek 1 wskaza¢ droge tym, ktorzy poszukuja milosci, konieczne jest
zaangazowanie calej ich spolecznosci. To dzigki mojemu funkejono-
waniu na réznych plaszczyznach w spolecznosci moglam w koncu roz-

poznac swojg tozsamos¢ uciekiniera i zaczg¢ ja zmieniac.
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Spotkanie z uciekinierem

Nie jestes sam

By¢ moze — podobnie jak ja — przez dlugi czas probowates ignorowaé

gleboko ukryte pragnienie, ten delikatny glos, ktéry mowil, ze w zyciu
brakuje ci czegos$ istotnego, bys mégt czuc si¢ szczesliwy. By¢ moze tak
bardzo usitowale$ zepchnac¢ swe rozczarowania na dalszy plan, ze zatra-
cifes swiadomos¢ tego, ze jestes samotny. Mozliwe, ze starales si¢ zapo-
mnie¢ o wydarzeniach z przeszlosci 1 15¢ naprzod, cho¢ weigz si¢ zasta-
nawiasz, dlaczego migdzy tobg a twoim partnerem istnieje niewidzialny
mur albo tez dlaczego wlasciwy partner, ten, ktérego szukasz, weigz si¢
jeszcze nie pojawil.

Moze jestes kims, kto czyta wszystko, co tylko wpadnie mu w rece,
na temat milo$ci i intymnosci. Moze u terapeutdéw, przyjaciot czy
nawet w programach telewizyjnych typu talk-show szukales odpowiedzi
na pytanie, co zrobi¢, by zwigzek sprawnie funkcjonowat. A jednak
mimo wszelkich podejmowanych poszukiwan w glebi serca weigz czu-
jesz si¢ zamknicty w sobie lub niezadowolony. By¢ moze zalozyles, ze
problem spowodowany jest niezdolnoscig partnera do siggnigeia gleb-
szego stadium intymnosci.

Zaufaj mi — krajobraz milosci moze si¢ otworzy¢ takze dla ciebie.
Cos przeciez sklonilo ci¢ do siggnigcia po te ksigzke. Cos kazalo ci zgle-
bia¢ wiedz¢ na temat uciekinieréw. Cheesz sprobowa¢ czego$ nowego,
a wlasnie tego potrzebujesz — checi oraz mapy terytorium, ktére pra-
gniesz pozna¢. Odkryjesz, ze mozesz si¢ pozby¢ poczucia samotnosci
1 stworzy¢ satysfakcjonujacy, dtugotrwaly i radosny zwiazek. Mozesz
w pelni poczu¢ przywigzanie do drugiej osoby 1 bez narazania si¢ na
kolejny zawod milosny emocjonalnie si¢ na nig otworzy¢. Ja to wiem.

To takze moja historia.
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Nie taka milosc straszna. Pokonaj lek przed intymnoscig i odrzuceniem

Ryzykujac nadzieje

Mozliwe, ze nawet jesli staniesz w obliczu bezbronnosci, ktéra wyzwala
otwarcie si¢ na milo$¢, to bedziesz raczej sceptyczny wobec proby pod-
jecia si¢ czego$ nowego. Mozesz by¢ przekonany, ze nie istnieje nic,
czego jeszeze moglbys si¢ dowiedzie¢ na temat znajdowania oraz pie-
legnowania milosci i intymnosci, ktorych pragniesz. Oto, dlaczego
przeczytanie tej ksiazki sprawi, ze dowiesz si¢ czegos, o czym prawdo-

podobnie wezesniej nie miates pojecia:
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Dowiesz sig, jak rozpoznaé caly wachlarz metod dystanso-
wania si¢ 1 scenariuszy zwigzkéw. Nie bedziesz musial wybie-
ra¢ pewnej tozsamosci czy etykiety. Nie bedziesz musiat
decydowad, czy jestes kims, kto jest uzalezniony od mitosci,
czy tez kims, kto przed nig ucicka. Nie bedziesz nawet musial
ostatecznie deklarowac sig, czy jestes ucickinierem czy raczej

poszukiwaczem.

Odkryjesz, ze uciekinier ma wiele twarzy. Na przyklad, mozesz
okresli¢ siebie jako uciekiniera, ktory pozostaje w zwigzku,
lub tez rozpoznasz w sobie kogos, kto stwarza dystans, pozo-
stajac jakby jedng nogg za drzwiami. A moze znajdziesz sig
wsrod tych, ktorzy catkowicie unikajg zwigzkow uczuciowych.

Dowiesz si¢, ze w pewnych zwigzkach mozesz by¢ bardziej
wrazliwy, otwarty 1 oddany niz w innych.

Prawdopodobnie zobaczysz siebie w réznych momentach
swego dystansowania si¢; ono jest zalezne od zwigzkéw,
w ktore wehodzisz. Na réznych etapach tego samego zwigzku
rowniez mozesz mniej lub bardziej dystansowa¢ si¢ od swo-

jego partnera.



Spotkanie z uciekinierem

o Nikt ci¢ tu nie zaszufladkuje ze wzgledu na ple¢. Kobiety
1 me¢zezyzni wierzacy w stereotypy dotyczace plei moga sig
w powazny sposob odseparowywac we wlasnych zwigzkach,
nigdy nie siggajac do korzeni swego nieszczg¢$cia. Uprosz-
czone sady na temat plei ostabiajg pozycje tak kobiet, jak
1 MEZCzyzN.

o Bez wzgledu na to, czy jestes mezezyzna czy kobietg, moze
poczujesz si¢ lepiej, gdy odkryjesz, ze wiele kobiet jest ucie-
kinierkami. Na me¢zczyzn, ktérych cechuje strach przed zaan-
gazowaniem lub ktorzy uciekaja przed mitoscia, skierowane
sg swiatla reflektorow, podczas gdy kobiety uciekinierki ging
w ich cieniu. Zanim $wiat uzmystowil sobie, ze i kobiety,
1 mezezyzni moga by¢ ofiarami przemocy dziecigeej, mingto
sporo czasu. Tak samo przez dlugi okres pomijano fakt, ze
1 me¢zezyzni, 1 kobiety uciekajg przed intymnoscig.

Tak kobiety, jak i m¢zezyzni pragng intymnosci i oddania, ale tez
reprezentanci obu plei moga przyjmowac blokujace wzory zachowan
zwigzane z tworzeniem dystansu w zwigzkach uczuciowych. Bez wystar-
czajgcych informacji, ktére pomoglyby nazwac, oswoi¢, a nast¢pnie
zmieni¢ uciekajace ,ja”, 1 kobiety, 1 m¢zezyzni bedacy uciekinierami
czgsto przekonujg sig, ze ich milosc jest na tyle dobra, na ile sami sobie
na to pozwalajg. Dowiesz si¢, ze aby zbudowa¢ zdrowy zwigzek part-
nerski, potrzebne jest zaangazowanie otoczenia. Jednym z podstawo-
wych bledéw przy podejmowaniu préb rozwigzywania probleméw zwig-
zanych z intymnoscig jest skupianie si¢ wylgcznie na zwigzku dwoch
0s6b. Zadna para nie zyje samotnie na bezludnej wyspie. Zbyt czesto
probuje si¢ rozwigzywaé problemy we wzajemnej relacji, tak jakby ona
istniala w oderwaniu od reszty $wiata zewngtrznego. Przyjaciele, rodzina
1 specjaliscl oferujacy pomoc czesto ponosza kleske, bo nie przykladaja
dostatecznej wagi do calego otoczenia. Para stanowi cz¢$¢ spolecznosci

na wiele sposobow.
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Nie taka milosc straszna. Pokonaj lgk przed intymnosciq i odrzuceniem

7 niniejsze] ksigzki dowiesz si¢, jak polaczy¢ wszystkie elementy
funkcjonowania w spolecznosci, tak by pomogla ci ona stworzy¢ 1 pie-
legnowac¢ zdrowy zwiazek. Poznasz takze znaczenie wlasnych korzeni
spolecznych 1 kulturowych, istot¢ wspélnot religijnych czy duchowych,
a takze znaczenie swego miejsca w srodowisku szeroko rozumianej

rodziny, wsrod sasiad6w, w siec przyjazni i w wigkszych spolecznosciach.

Jak to dziala: tworzenie zmian

Kolej na przedsmak tego, nad czym wspdélnie bedziemy pracowac.
W czasie podrdzy, ktorej celem jest ucieczka od samotnosci, bedziemy
c1 towarzyszy¢ 1 udziela¢ wskazowek. W niniejszej ksigzce wykorzystamy
trzystopniowe podejscie, zwane modelem ARC, od akronimu angiel-
skich stow: awareness (swiadomosc), remembering (pamigtanie) 1 connec-
ting (faczenie).

Krok Pierwszy: awareness, czyli swiadomosc

Krok Pierwszy polega na uswiadomieniu sobie istnienia réznych sposo-
bow dystansowania si¢ od drugiego czlowicka. Otrzymasz niezb¢dne
narzgdzia pracy oraz kwestionariusze, ktére pomoga ci zidentyfikowaé
to, jak postrzegasz siebie w zwigzku. Poznasz takze rézne charakterystyki
ucickinierow, otrzymasz wigc mozliwo$¢ usytuowania siebie — lub
osoby, na ktorej ci zalezy — posrod nich.

Krok Pierwszy rozpocznie si¢ od zdobywania wiedzy na temat
najbardziej charakterystycznych form emocjonalnego ucickinierstwa.
Zawarty w tej czeScl zestaw ¢wiczen pomoze ci odnalez¢ wlasne formy
dystansowania si¢ w omawianych przykladach uciekinierow. Zosta-
niesz tak pokierowany, bys mégt dostrzec site we wlasnej bezbronnosei.

16



Spotkanie z uciekinierem

Swiadomos¢ tego pozwoli ci si¢ zmieni¢ dopiero wowcezas, gdy zro-
zumiesz 1 zaakceptujesz swoje mocne strony i umiejg¢tnosei, ktore
nikng wsrod tych wszystkich probleméw, jakie cheesz pokonac.

Kroki Drugi: remembering, czyli pamigtanie

Sigganie do zrédel swych przekonan, lgkéw 1 nadziei dotyczacych zwigz-
kéw intymnych moze by¢ bardzo ciekawym 1 pouczajacym do$wiad-
czeniem. Mozesz obudzi¢ dawne wspomnienia i emocje, ktorych, jak
wielu uciekinieréw, zazwyczaj unikasz. Model ARC oparty jest na sil-
nym przywigzaniu do bezpieczenstwa, wigc bardzo ostroznie poprowa-
dzimy ci¢ przez caly proces pamiectania. Naszym celem nie jest jednak
cofanie si¢ do bolesnych doswiadczen 1 ponowne ich przezywanie, ale
analiza poprzednich zwigzkow, ktora pozwoli dowiedzie¢ si¢, w jaki spo-
sob uksztattowaly one twoj charakter i sprawily, ze states si¢ tym, kim
teraz jestes.

Przesledzisz dzialanie réznych wplywéw, ktore razem uformowaly
wzory twoich zachowan, zachowan uciekiniera. Oczywiscie analizie
poddane zostang takze relacje rodzinne, w jakich dorastales. Blizej przyj-
rzysz si¢ dominujgcym przekonaniom na temat mitosci 1 intymnosci
z okresu dojrzewania, jak rowniez swym korzeniom kulturowym, decy-
dujgeym o tym, jakim jestes czlowickiem. To oznacza, ze ta analiza
pozwoli ci spojrze¢ na swojg ras¢, tradycje etniczng, klase, potozenie
geograficzne, sgsiedztwo, religi¢, edukacje, a nawet na to, w jaki spo-
sob wplynely na ciebie media. W analizie nie mozna poming¢ zwigz-
kow, w ktore wechodziles w dorostym zyciu. Jesli uwaznie si¢ im przyj-
1zysz, zdobedziesz wiedzg, w jaki sposéb uformowaly si¢ twoje obawy,

nadzieje, pragnienia, a nawet awersje.
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Krok Trzeci: connecting, czyli {gczenie

Krok Trzeci pozwoli c1 wkroczy¢ w faz¢ dziatania. Dzigki niemu
zaczniesz rozwija¢ umiej¢tno$é formowania coraz glebszych zwigzkow
z innymi. Na celowniku znajda si¢ zmiany, ktére jestes gotowy wpro-
wadzi¢ w zycie. Wyprébujesz nowe dzialania i poznasz nowe sposoby
myslenia, ktére pomoga ci stopniowo poglebia¢ swe kontakty z innymi
ludzmi. To, jak podejdziesz do tych zmian, pozwoli ci na tworzenie
tagodnego, stopniowego procesu angazowania si¢ w kontakty na zupet-
nie innym niz dotad poziomie intymnosci. Dzialanie takie pozwoli nie-
ufnemu do tej pory uciekinierowi i$¢ do przodu w bezpiecznym dla
niego tempie, unika¢ dobrze mu znanych zachowan, czyli uciekania
i chowania sie.

W Kroku Trzecim wyprébujesz nowe umiejgtnosci, ktére pomoga
ci budowa¢ dobre zwigzki z innymi ludZmi w réznych sytuacjach, np.
w przyjazni, w miejscu pracy, w grupach wsparcia i réznych innych $ro-
dowiskach. Wyprébujesz takze nowe umieje¢tnosci zwigzane z zagad-
nieniem rodziny — zaréwno tej, w ktorej dorastales, jak 1 obecney, jesli
ja juz tworzysz.

Dowiesz si¢ takze, w jaki sposdb mozesz ozywiac¢ i budowa¢ nowe
zwiazki w srodowiskach, ktére sg dla ciebie 1 twojego obecnego (lub
potencjalnego) partnera oparciem. Moze to oznacza¢ uczestniczenie
w zajeciach rekreacyjnych, bardziej aktywny udzial w rozmaitych gru-
pach, co wplywa na dobre samopoczucie otoczenia. Jesli znajdziesz
srodowisko, ktére moze ci¢ wspiera¢ duchowo, zaangazujesz si¢ w grupy
wsparcia lub sprébujesz potgczy¢ sily z innymi rodzicami, mozesz stwo-
rzy¢ lepsze warunki rozwoju swoim pociechom (jesli oczywiscie je
masz). A moze zechcesz wréci¢ do szkoly lub uczestniczy¢ w innych
formach edukacji, co pozwolitoby ci nawigza¢ nowe znajomosci.

W konicu poznasz nowe sposoby nawigzywania kontaktéw z obec-
nym partnerem lub z kims, z kim wydaje ci si¢, ze moglbys taki zwia-

zek zbudowa¢. Dzialania i ¢wiczenia omawiane w tej ksiazce s pro-
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pozycjami fagodnego, niebudzgcego strachu sposobu zmiany spojrzenia
na kwesti¢ zwigzkow intymnych. Jesli jestes singlem, dowiesz sig, jak
mozesz podej$¢ do kogos, kto méglby stac si¢ dla ciebie kim§ waz-
nym. Zmienisz swoje podejscie do intymnosci w tempie dostosowa-
nym do twoich potrzeb. Intuicyjnie b¢dziesz wiedzial, kiedy powinie-
nes rozwing¢ skrzydta, a kiedy nieco zwolni¢. Nauczysz si¢ ufac sobie,
tak by najlepsze dla ciebie zmiany dokonywaly si¢ we wlasciwym czasie
1 w otoczeniu wlasciwych ludzi.

Kazdy ze wspomnianych tu krokéw wymaga zaangazowania 1 sku-
pienia si¢ na tym, co nowe. Informacje i ¢wiczenia zawarte w tej ksigzce
pomoga ci zbudowa¢ solidny fundament, bys mogl poczu¢ wolnos¢
i rado$¢ plyngce z wehodzenia w zwiazki intymne z drugim czlowie-
kiem. Oczywiscie prawdziwe zmiany nigdy nie dokonujg si¢ bez odro-
biny ci¢zkiej pracy. Zrozumienie istoty problemu moze pojawic si¢
nagle, ale zmiany wymagaja zaréwno inspiracji, jak i wysitku.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie musisz dziala¢ sam. Z kolejnych
rozdzialow dowiesz si¢, jak angazowac si¢ w poszczegodlne etapy oraz jak
inni wykorzystali wspomniany tu model ARC, by raz na zawsze pozby¢

si¢ uczucia samotnos$ci w zwigzku.

Uczymy si¢ od innych uciekinierow

Ta ksigzka pozwoli ci pozna¢ historie innych uciekinieréw emocjonal-
nych. Dowiesz sig, jak wygladalo ich dystansowanie sie, kiedy si¢ zacz¢lo
1w jaki sposdb sobie z nim radzili, zmieniajgc wzory zachowan. Istnieje
wiele powodéw, dla ktérych warto przytoczy¢ te historie. Na ogét lecze-
nie tego typu przypadkow jest najskuteczniejsze, jesli wykorzysta si¢
identyfikacje, ktéra pozwala ci ujrze¢ swoje zachowanie przez pryzmat
doswiadczen innych os6b. Opowiedziane tu historie dadzg ci takze
mozliwo§¢ nawigzania kontaktu ze Srodowiskami, z jakich pochodzg
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inni ludzie, ktdérzy zmagaja si¢ z podobnymi problemami co ty. Dzigki
poznaniu ucickinieréow, o ktérych mowa w tej ksiazce, nie musisz
samotnie boryka¢ si¢ ze zmianami, jakich chcesz dokonac.

Gdy zaczniesz juz swoja przygode z nowym modelem zachowan,
bedziesz mie¢ do dyspozycji wiele mozliwosci analizy zewngtrznych
wplywow, ktore przyczynily si¢ do tego, ze stales si¢ uciekinierem emo-
cjonalnym. Bez watpienia znajdziesz tu historie podobne do twojej,
ale takze te calkowicie odmienne. To pozwala spojrze¢ na caly problem
w szerszej perspektywie 1 zobaczy¢, co uksztaltowalo nas takich, jacy
jestesmy, a takze uczy nas, jak mozemy zmienia¢ nasze intymne zwigzki
poprzez poglebianie kontaktéw z innymi ludzmi wokét nas.

Zamiast podejmowac proby zrozumienia i zmiany wszystkiego,
co ma zwigzek z bliskimi kontaktami emocjonalnymi, wejdziesz do
spolecznosci kobiet 1 mezczyzn, ktérzy pokonali swe problemy z dystan-
sowaniem si¢, dzi¢ki wystuchaniu historii innych uciekinieréw. Dowiesz
si¢, jak mozesz poglebiac zwiazki w swoim otoczeniu, co jest niezbedne
do zachowania zdrowego charakteru 1 szcz¢scia kazdej relacji dwojga

ludzi.

Che¢ powiedzenia ,tak”

Informacje i éwiczenia zawarte w tej ksigzee pozwola czytelnikom, kto-
rzy tego pragna, otworzy¢ si¢ na prawdziwg bliskos¢ w mitosci. Oczy-
wiscie, gdy dojdziesz do tego, w jaki sposob niszczyle$ swoj zwigzek,
by¢ moze bedziesz musial narazi¢ si¢ na bezbronno$¢ i na ryzyko za-
wodu milosnego. Jesli wige zdecydowales si¢ jednak na przeprowadze-
nie analizy czynnikéw, ktére powodujg, ze dystansujesz si¢ w emocjo-
nalnych zwiazkach z innymi ludzmi, i okreslenie swojego stosunku do
bliskosci, uczynites odwazny krok naprzéd.
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Bezpieczna podroz po mapie mitosci

Whkraczasz teraz na nowe terytorium, ktérego tak naprawdg jestes
znawcy.

W momencie okreslenia siebie jako emocjonalnego ucickiniera
stawiasz pierwszy krok na drodze do zmian. Podczas podrézy poprzez
ciemne zakamarki intymnosci nieraz poczujesz si¢ nickomfortowo.
Jednak ten poradnik pomoze ci matymi kroczkami posuwac si¢ do
przodu, zostawiajac ci jednoczesnie pole manewru. Uspokdj samego
sicbie — jesli czujesz, ze nie nastapil jeszcze odpowiedni moment na
wielkie zmiany — 1z mozesz pozosta¢ w miejscu, w ktérym si¢ obecnie
znajdujesz, do czasu gdy poczujesz si¢ na nie gotowy.

Wigkszos¢ ucickinieréw emocjonalnych powstrzymuje si¢ od wia-
czania mechanizméw obronnych, nawet gdy przez wiele lat byli nieza-
dowoleni i dreezyla ich samotnos¢. Méj sposob pracy z takimi ucieki-
nierami polega na tym, ze czynimy jeden krok, rezygnujgc z wszelkich
innych dziatan, ktére mialyby wprowadza¢ jakie$ zmiany. Podczas wiclu
lat pracy z dzie¢mi 1 dorostymi, ktorzy przezyli jakis uraz, dowiedzialam
si¢, ze proces wprowadzania zmian musi przebiega¢ powoli i fagodnie,
nalezy za$ klas¢ nacisk na uzdrowienie poprzez Swiadomos¢ istnienia
zwigzku migdzy umyslem a cialem. Emocjonalny uciekinier czgsto czuje
zagrozenie zwigzane z konfrontacja z innymi lub tez doradza mu si¢
rezygnacje z zachowan, ktére do tej pory stanowily jego mechanizm
obronny przed stratg albo bdlem. Jasne jest, ze zmuszanie ucickiniera
do uczynienia czegos, przed czym czuje ogromny strach, spowoduje
u niego wzmocnienie potrzeby ucieczki lub wzniesie mur oddzielajacy

go od reszty $wiata.
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Korzystanie ze zwigzku migdzy cialem a umystem

Kazdy z nas ma inne sposoby radzenia sobie ze starymi problemami;
roznorodno$¢ metod odkrywania takich sposobéw pomoze ci znalezé
dostep do tych sfer mézgu, ktérych wezesniej nie wykorzystywales. Nie
tylko dowiesz si¢ wigcej o komunikacji 1 o tym, w jaki sposéb dokonu-
jesz wybordw, ale takze poznasz wiele ¢wiczen, dzigki ktorym uswia-
domisz sobie, jak twoje cialo opowiada wlasng histori¢ i tworzy sygnaly
ostrzegawcze oraz blokady, a takze otwiera przed toba nowe drzwi do
$wiata zmian.

Praca, jakg zamierzasz rozpoczaé — poprzez nauczenie si¢ korzy-
stania ze $wiadomosci, rezygnacji z kontroli nad tym, co dotad budo-
walo twoje mechanizmy obronne — pomoze ci glebiej angazowac si¢
w zwigzki. Nauczysz si¢ zy¢ ze $wiadomoscig, ze tak naprawdg nie masz
zbyt wielkiej kontroli nad innymi ludzmi lub okoliczno$ciami, ktére
napotykasz na swojej drodze. To proces obejmujacy odkrycie nowej
$wiadomosct istnienia starych wzorcéw zachowan, ktére bardzo dtugo
nieznacznie dawaly o sobie zna¢. Wykorzystujemy tu nowe wyniki
badan 1 strategie interwencyjne oparte na wspélczesnej wiedzy na
temat funkcjonowania naszego mézgu w sytuacji bliskich zwiazkow

z innymi ludzmi.

Swoboda w mowieniu ,,nie”

Nie ma takiej zasady, ktéra nakazywataby wszystkim ludziom funkcjo-
nowac w glebokich i zaangazowanych zwigzkach. Niniejsza ksigzka moze
pomoc ci czué si¢ dobrze jako singiel (lub wspiera¢ kogo§ w takim wybo-
rze). Niektorzy ludzie odkrywaja, ze mimo spotecznej presji nakazujacej
tworzenie zwigzkow, jako single nie sg ani samotni, ani nieszczgsliwi.

Wiele 0s6b zyjacych samotnie prowadzi satysfakcjonujace ich zycie,
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wypelnione spotkaniami z przyjaciétmi, praca, tworczoscig, rozwojem
duchowym 1 tak dalej, nie doswiadczaja wige oni przewleklego uczu-

cla nieszczescla 1 samotnosci.

Jak korzystac z tej ksigzki?

Do wykonywania ¢wiczen zawartych w tej ksigzce bedziesz potrzebowaé
notatnika lub zeszytu (mozesz takze korzysta¢ z komputera). Rozpo-
czynasz proces tworzenia wlasnej ksigzki, w ktorej ty sam jestes eksper-
tem do spraw samego siebie. Tworzysz cos, do czego od czasu do czasu
bedziesz mogl zajrzed, by sprawdzic, ile juz przeszedles na swojej drodze
do stworzenia zdrowszego zwiazku partnerskiego. Zostaniesz popro-
szony o udzielenie odpowiedzi na stawiane pytania oraz o sporzadzanie
notatek, abys nie zapomniat swych pierwotnych reakeji na to, co prze-
czytales. Ludzie maja tendencj¢ do szybkiego zapominania tego, co ich
denerwuje lub jest dla nich nieprzyjemne. Zapisywanie mysli 1 odkry¢
jest bardzo wazna cz¢scig procesu zmian. Jesli ograniczysz si¢ jedynie
do lektury tej ksigzki, bez aktywnej realizacji zawartych w niej ¢wiczen,
przeoczysz istotne wskazowki, ktére moga ci pomdc w rozwiklaniu swo-

ich tajemnic zycia uczuciowego.

Dasz rade!

Oto nadszedl moment, ktéry wymaga ogromnej wiary — mozesz da¢
sobie jeszcze jedng szansg. Milos¢ nie jest tatwa, ale kiedy wszystko
funkcjonuje tak, jak powinno, warto poswigcic jej odrobing wysitku.
Pracujac przez wiele lat jako psychoterapeuta, a jednoczesnie bedac
osobg, ktéra ma podobne doswiadczenia, dowiedziatam sig, jak stare
formy zniewolenia potrafig przesigkna¢ ludzkg dusz¢. W dzisiejszych
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czasach dystansowanie si¢ w zwigzkach partnerskich stanowi coraz wick-
sze wyzwanie tak dla kobiet, jak i dla me¢zczyzn. Do napisania tej ksigzki
zainspirowala mnie praca z ludzmi uwiklanymi w putapki emocjonalne
spowodowane przez traumatyczne przezycia z przeszlosci. Bytam $wiad-
kiem, jak wicle 0s6b po przejsciach niszezy swoje zwigzki, a jednak
w koncu uczg si¢ kochac i by¢ kochanymi. Wierze gleboko 1 szczerze,
ze mozemy si¢ nauczy¢, jak si¢ nie poddawac i pewnie kroczy¢ Sciezkg
milosci.

Wszyscy emocjonalni uciekinierzy potrafig potozy¢ kres poczuciu
niezadowolenia, ktore kladzie si¢ cieniem na ich zwigzkach. Pomimo
milosnych rozczarowan, znowu ryzykujesz nadziej¢. Gdzies w glebi
duszy zawsze wierzyles, ze twoja samotnos¢ wreszcie si¢ skonezy, ze
w koncu znajdziesz narzgdzia, ktére pozwolg ci rozwigza¢ problemy
z relacjami. Jesli jestes gotow rozpoczgé zawilg podréz do milosci, ta
ksigzka oferuje ci nowe spojrzenie na zwigzki dwojga ludzi. Nauczy ci¢
takze korzystania ze skutecznych strategii zmian.

Ksigzka, ktorg trzymasz w r¢ku, moze ci si¢ przydaé nawet wow-
czas, gdy nie rozpoznale$ w sobie emocjonalnego ucickiniera. Mozesz
podzieli¢ si¢ wiedzg zaczerpnigtg z tego poradnika ze swoim partne-
rem lub przyjacielem, ktory jest ucickinierem. Moze sg nimi ludzie,
z ktérymi masz na co dzien kontakt, a ta ksigzka pozwoli ci ich lepiej
zrozumie¢. Mozesz odgrywac rolg znawcy tematu w kontaktach z ludz-
mi, ktérzy zachowuja dystans w stosunku do innych. Bez wzgledu na
wlasne doswiadczenia z pewnoscig bedziesz zadowolony z korzysci,
jakie daje odkrywanie tego nowego, jeszcze przez ciebie niezbadanego
terytorium. By¢ moze zaskoczy ci¢ odkrycie w sobie cech typowych dla
emocjonalnych uciekinierow.

Nie odrzucaj tej szansy i rozpocznij nowy rozdzial w swoim zyciu,
nawet jesli obecnie nie ma w twoim sercu nikogo waznego. Badz otwarty
1 pelen optymizmu, ufaj, ze mozesz twardo stgpac po ziemi 1 cieszy¢ si¢

podrézg ku prawdziwej bliskosci z drugim czlowiekiem.
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