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Mitosc. Spotka hez ograniczen

* Ktopoty z osiaganiem bliskosci

e Krytyczne momenty w zwiazku

* Ponowne zblizenie sie do swojej rodziny

* Przeszkody na drodze do szczescia

* Rozstanie jako nowy poczatek
Mitos¢. Czy to nie o niej marzymy wszyscy i snujemy plany, jak bedzie wygladat nasz
Swiat, kiedy juz ja znajdziemy? Czy nie jej zyczono Ci przy okazji kolejnych Swiat
i urodzin? Czy nie ona stanowi site napedowa zycia? Jest tym, o co naprawde warto
walczy¢. Dlaczego wiec tak tatwo sie poddajesz?

Dtugotrwate utrzymanie goracego uczucia nie jest sprawa prosta. Relacje partnerskie
wymykajg sie spod kontroli, pierwsze zauroczenie mija, a w Waszym domu zaczynaja
pojawiac sie coraz czestsze rdznice zdan, charakteréw i temperamentéw. Czasem wydaje
Ci sie, Ze nie zniesiesz tego ani chwili dtuzej. Nie widzisz innego rozwiazania niz rozstanie,
separacja, rozwod... i wtasnie w tym momencie koniecznie musisz zacza¢ czytac.

Mitosny taniec

Ta ksigzka przedstawia przetomowe spojrzenie na ztozone ruchy, jakie odgrywaja partnerzy
w swoim tanicu Osaczajacych i Dystansujacych sie — od dreszczu zwigzanego z pierwszym
dotykiem, przez kroki wycofania sig i rozdzielenia, do ponownego zblizenia sig do siebie.
Przyjmij zaproszenie na parkiet i naucz sie wirowac przy dzwiekach mitosci przez cate
Wasze wspélne zycie.

Nie podejmuj pochopnie decyzji o rozstaniu, ale obudz sie i skorzystaj z drugiej szansy!
* Mezczyzni i kobiety w swoich potrzebach mitosci i bliskoSci wykazuja wiecej
podobienstw niz roznic.
» W wigkszosci przypadkow to kobiety powinny wykonaé pierwszy krok.
e Zasadniczym etapem, prowadzacym do znalezienia i utrzymania mito$ci,
jest zrozumienie Twoich relacji z rodzicami.
» Komunikacja to nie wszystko — nie ,zagaduj” swojego zwigzku.
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DLACZEGO ZWIAZKI
SIE ROZPADAJA, )
ZANIM ZACINA SIE ROZWIJAC

»Milosé pozwala pozby¢ sig obaw”.

— GERALD JAMPOLSKY

Wiqkszoéé zwigzkéw (malzenskich i1 niematzen-
skich) rozpada si¢, zanim tak naprawde zacznie si¢ rozwijaé. Ludzie zrywajg zwiazki
z wielu powoddw, ale jednym z najwazniejszych jest to, ze rozczarowujemy si¢ naszymi
partnerami, gdy dostrzegamy w nich cechy, ktérych nie lubimy w naszych rodzicach lub
w nas samych. Kiedy nasze rzeczywiste zwiazki nie dorastaja do naszych wyobrazen
na temat tego, jakie ,powinny by¢”, mylnie stwierdzamy, ze milos¢ sie skon-
czyla. Pary malzenskie i niemalzenskie ,,wycofuja si¢” ze zwiazku (czesto zwracajac si¢
ku romansom), a single odchodza, zanim sprawy zaczng si¢ komplikowaé.

Inng blokadag, ktérg stawiamy naszym zwigzkom, jest zalozenie, ze zwigzek nie be-
dzie udany albo nie moze taki by¢, lub ze to, czego do$wiadczamy, jest zbyt dobre, by
bylo prawdziwe. Malzonkowie odchodzg od swoich partnerdéw, a single wycofujg sie,
zanim tak naprawde beda mieli szans¢ razem podazaé naprzod. Robimy tak z powodu na-
szych wyniesionych z dzieciristwa scenariuszy, ktdre mowiq, Ze ostatecznie zostaniemy porzuceni lub
wzaduszeni”. Jest to obawa, ktéra przenika nasze serca i sktania nas do tego, by
przewidzie¢ ,,wynik” albo koniec zwiazku, zanim przezyjemy jego poczatek i $rodek.
Single sg szczegodlnie sklonni do tworzenia tego rodzaju samospelniajacych si¢ proroctw,
ale malzonkowie rowniez tak postepuja, zwlaszcza gdy maja problemy.

Tak bardzo boimy si¢ rozstania, ze zrywamy relacje, zanim tak naprawde si¢ roz-
wing. Rozpad rzadzi naszym zyciem. Boimy sie, ze si¢ rozstaniemy, faktycznie sie roz-
stajemy, albo boimy sie, ze partner odejdzie od nas. Ksiazka Rozstania sq dla migczakdw
[dcl] [KC2]nauczy Cig, jak zatriumfowaé nad lekiem przed rozstaniem i przestac

sabotowac swoje wlasne wysitki.
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Zwiazek moze si¢ rozpasé, zanim si¢ ukonstytuuje, w jakimkolwiek momencie od
pierwszej randki (albo nawet wcze$niej) az do osiagniecia stadium Rzeczywistej i trwalej
mitosci. Jezeli chcesz, zeby Twodj zwigzek trwal, musisz uczyni¢ ten cel swoim prioryte-
tem i dazy¢ do niego. Najbardziej zdumiewajace stadium zwiazku zaczyna sie, kiedy
osiagasz rzeczywista 1 trwalg miloS¢, ale nie zdolasz do tego dojsé, jezeli weiqz Twoje zwiqzki
bedq sig rozpadac, zanim w ogdle zaistniejq.

Na przyktad moi pacjenci, Jerzy i Laura, sa malzenstwem od dwudziestu lat i maja
troje dzieci. Kiedy si¢ spotkali, od razu si¢ w sobie zakochali. Laura miata romans, po-
niewaz Jerzy byl wielkim flirciarzem, a kiedy powiedziata mu, ze jest to dla niej problem,
nie zmienit swojego sposobu zachowania. Zaczela czué si¢ niewazna i urazona, zwroécita
si¢ wige do kogo$ innego, aby dal jej to, czego pragnela, i chciala zakonczy¢ to malzen-
stwo. Jerzy zawsze przyjmowal, ze Laura ,wiecznie bedzie” obok niego i wpad!l w pa-
nike, kiedy powiedziala, ze chce odejs¢. To bylo wielkie przebudzenie dla obojga.
Romans Laury oslabit jej uczucia do Jerzego, ale powiedziatam im, ze jesli nie beda
sie spieszyli i dzialali pod zbyt duza presja, moga od$wiezy¢ i rozbudzi¢ na nowo
uczucia, jakie mieli do siebie nawzajem.

Wyjasnitam: ,,Kiedy chcecie sie od siebie oddali¢ i zdystansowa¢, to czas na to,
zeby pocalowac sie, objac, uprawiac seks, otoczy¢ sie opieka i zblizy¢ sie do siebie
nawzajem”. Laura nie byla przekonana. ,,Dr Weil, jezeli zaczng go calowac i obejmo-
wadé, by¢ moze dojde do wniosku, ze go nie kocham i powinnam odej$¢”.

»To wlasnie sposéb, by tego uniknaé” — odpowiedzialam. Nie mozna spodziewaé
sie, ze bedzie to tatwe. Gdyby latwo bylo dzieli¢ si¢ uczuciami i okazywaé mitosé, mé-
wic, ze si¢ kogo§ kocha, nie byloby to tak cenne. Nie lekcewaz tego. Musisz nauczy¢ si¢
dzieli¢ tym, co czujesz, i zbliza¢ do partnera, wspierac i otrzymywal wsparcie. Powie-
dzialam Laurze: ,,Wybratla$ osobg, ktéra jest zupelnie inna niz ty, co zmusza ci¢ do zbli-
zenia si¢ do niej, wspierania jej 1 otrzymywania wsparcia. Jerzy wybral ciebie, poniewaz
boi si¢ tego, ze ktos bedzie si¢ zbyt mocno nim opiekowat”.

Juz po szeSciu tygodniach telefonicznej terapii Laura i Jerzy zdecydowali si¢ od-
budowaé zwiazek, zamiast si¢ rozstawac. Laura odkryla, ze miata o wiele wyzsze oczeki-
wania wobec Jerzego jako jej ,,osoby bedacej symbolem wiezi” (czyli osoby, na ktérej naj-
bardziej polegamy) niz wobec swojego tymczasowego kochanka. Ona i Jerzy skupili sie
ponownie na ich malzefistwie i rozpoczeli nauke Umiejetnosci Rozwaznego Serca. Kie-
dy Laura zajmowala si¢ ich malymi dzie¢mi, Jerzy przestal ja postrzegac jako jego
,»osobe bedaca symbolem wiezi”. Jego poczucie straty przenioslo jego flirty na nowy
poziom z powodu odczuwanej przez niego niepewnosci. Im bardziej Jerzy flirtowal,
tym bardziej rozgniewana stawal si¢ Laura, poniewaz poczula si¢ tak, jakby stracita
swoja osobe bedacg symbolem wiezi.

Malzonkowie oczekuja od siebie nawzajem nawet wiecej, jeSli nie otrzymali wystar-
czajaco duzo bezpieczenstwa 1 poczucia wiezi jako dzieci od swoich rodzicéw. Poniewaz
Jerzy musial zmierzy¢ sie z obawg utraty Laury, cenit jg bardziej. Nauczyl si¢, ze musi jg
poglaskad i powiedzie jej, ze jest najpickniejsza kobieta na $wiecie, zamiast nawigzywad

kontakty z innymi kobietami i flirtowaé z nimi. Laurze tatwo bylo skupi¢ cala uwage na
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dzieciach, poniewaz jest emocjonalng Dystansujgca sie, a Jerzy dystansowal si¢ za po-
mocg swojej pracy. Jerzy postrzegal Laure bardziej jak dopelnienie wlasnej osoby niz ja-
ko indywidualna, odrebng osobe. Musial pozwoli¢ na to, zeby miala swoje prawa i uczu-
cia. Powiedzial: ,,Musze ci¢zko pracowad nad tym, by traktowac ci¢ powaznie”.

Laura stwierdzita: ,M¢j ojciec takze nigdy nie traktowal mnie powaznie”. Jerzy przy-
znal, ze sam nigdy nie traktowal powaznie swojej matki.

Mate kroki, jakie podjeli Laura i Jerzy, spowodowaly ogromne zmiany w ich
malzenstwie. Gratulowalam Jerzemu i powiedzialam mu: ,,Umozliwile$ jej dzialanie,
kiedy przestate§ flirtowac i zaczale§ méwié, jaka jest pickna. Teraz popatrz na to, co
otrzymujesz w odpowiedzi!”. Jerzy promienial! Powiedzialam mu jeszcze: ,,Obdarzasz ja
uwaga w taki sposob, jak tego potrzebuje”. Wigkszos¢ ludzi takich jak Jerzy teskni za
mifoscig 1 nie moze sprawié, aby ja otrzymac.

Tymczasem Laura, ktéra zawsze zachowywala si¢ z rezerwa, uczyla sie, jak zaspokoi¢
potrzeby Jerzego. Jerzy staral si¢ zrozumie¢ i zaspokoic jej potrzebe zachowania rezer-
wy. Uczyli sie razem tworzy¢ pelng harmonii réwnowage. Laura musiala nauczy¢ si¢
czué dobrze z fizycznymi potrzebami Jerzego, nawet jesli twierdzita, ze chce, aby byl bar-
dziej powsciagliwy. ,,Nie” — opowiedzialam. ,,Wybrata$ Jerzego, poniewaz jest tak bar-
dzo kochliwy”. Laura stwierdzita, ze by¢é moze nieSwiadomie pozwala Jerzemu flirtowac,
po to, zeby samej moc sie wycofac. Zgodzila sig, ze to byl czas, kiedy powinna zaczac
wspierac Jerzego 1 da¢ mu blisko$¢, ktérej potrzebowal (ona zreszta tez) i szukal w seksie.

Jezeli chcesz ,,rozmawiac o zwiazku”, to znaczy, ze myslisz, iz jest jaki§ problem, al-
bo wybiegasz w przdd i prébujesz go przewidzie¢, a nie doSwiadczasz go. Szczerze moé-
wige, wiele zwigzkéw, ktére moglyby by¢ silne i1 ekscytujace, jest zagadywanych na
Smier¢. Mniej rozmawiajcie, a bardziej si¢ soba cieszcie. To dziatanie, a nie méwienie
o dziataniu rozwija zwigzek. Istnieje efektywny sposob rozwiazywania konflik-
tow — ustalenie faktow i nauczenie sie tego, czego potrzebujesz lub co chcesz
wiedzieé, ale to wymaga specjalnych umiejetnosSci prowadzenia dialogu, nie tylko
przerzucania wszystkich swoich uczu¢ na swojego potencjalnego lub obecnego
partnera tylko po to, ,,aby wyrzucic to z siebie”.

To prawdziwa ironia, ze potrafimy przyjmowac wady naszych przyjaciél, a mimo to
czesto nie jesteSmy w stanie zaakceptowac wad naszych partnerow. Jezeli wybieralibySmy
przyjaci6l, majac wobec nich tak radykalne wymagania jak wobec partneréw, mieliby-
$my bardzo malo przyjacidl, jesli w ogéle. Spdjrz na swojego potencjalnego lub obecne-
go partnera tymi samymi oczami co na swoich bliskich przyjaciol — ze zrozumie-
niem, wsp6lczuciem, wdzieczno$cig za to, co wnosza do przyjazni, i akceptacja cech, na
punkcie ktérych niekoniecznie szalejesz.

Aleksandra i Norbert sa inng para, ktéra niemal rozstala si¢, zanim ich zwiazek si¢
rozwingl. Kiedy zaczetam udziela¢ im porad, pracowali nad brakiem réwnowagi sity
w ich zwigzku. Cho¢ poczatkowo Norbert byl Osaczajacym, a Aleksandra Dystansujaca
sig, teraz oboje Dystansowali si¢ od siebie i ich zwigzek umieral. Aleksandra wybrala
Norberta, poniewaz byl emocjonalnie wycofany, ale potem z tego wlasnie powodu za-

czela odczuwad na niego gniew. Kiedy sprébowat sie do niej zblizy¢, ukarala go i ode-
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pchneta go od siebie. Kiedy on si¢ oddalil, zaczeta go ,,0sacza¢”. Musiata pracowac nad
swoimi wlasnymi obawami, a nie sabotowaé malzenstwo, obwiniajac Norberta.

Nie postrzegala go jako réwnego sobie i nie szanowata go. Méwita: ,Nie wiem, czy
kocham go wystarczajaco mocno, czy obawiam sie do tego przyznac i o to go obwiniam,
czy tez jest to dla mnie juz skoficzona historia”. Nie chciata blizej przyjrzec si¢ tym
pytaniom, bo bala sie, ze moglaby zapragnaé rozwodu. Tlumaczyla: ,,Nie chce odejsé,
ale nie chcg tez trwa¢ w martwym malzenstwie, jak to robili moi rodzice. Wiem, ze Nor-
bert czuje si¢ tak, jak czasami czula si¢ moja matka. Wspétczutam mamie, kiedy cierpia-
fa, dlaczego nie moge wiec wsp6tczué Norbertowi?”.

Powiedziatam jej: ,,Mito§¢ wymaga odwagi. To podr6z — musisz przestac prze-
widywac jej rezultat, zanim si¢ rozpocznie. Twdj partner odzwierciedla wszystkie z twoich
problemdw i ran wyniesionych z dzieciistwa. Dopoki tego nie odkryjesz i nie odniesiesz
swojego cierpienia do twojej rodziny pochodzenia, dopéki nie wybaczysz swoim rodzicom
1 sobie, bedzie ci bardzo trudno otworzy¢ swoje serce przed Norbertem — albo przed
jakimkolwiek innym mezczyzna, z ktérym bedziesz w zwiazku”.

Aleksandra powiedziala: ,,Kocham ci¢, Norbercie, ale sadze, ze to rodzaj samolubne;j
mitoSci. Czuje si¢ odpowiedzialna za to, jak bylam niemita i za moje préby kontrolowa-
nia ciebie. Wiem, ze obdarzalam ci¢ warunkowg miloscig i odméwitam ci mojej apro-
baty i akceptacji”.

Wyjasnilam jej, ze tak naprawde nie moze otworzy¢ si¢ na Norberta, dopdki nie po-
zegna si¢ ze swoim poprzednim chlopakiem, Michatem, ktéry ja zranil.

Powiedziata: ,,Przerzucam te uczucia wscieklosci i gniewu na Norberta i karze go za
to, co zrobili mi méj ojciec i Michal, a takze za to, czego nie zrobili. Nie moge by¢ z Nor-
bertem, jezeli tego nie uporzadkuje. Sadze, ze jestem gotowa, aby rozwiazaé problemy
zwigzane z moja rodzing pochodzenia, do czego mnie zachecata$”. Zrozumiata, ze bata
si¢ stworzenia zwigzku 1 milosci. Jej obawy doprowadzily jg nawigzania romansu, co
z kolei stalo si¢ duzym wstrzasem i ,,przebudzeniem” dla Norberta, jak réwniez dla niej.

Wyjasnitam im, ze musza si¢ zmienic, a takze nauczyc si¢ ,,zmieniaé biegi” na wzgoé-
rzach 1 w dolinach, przez ktére prowadzi droga miloSci. ,,Bojazi to czes¢ podrézy do zmiany
i milosci. To wasz tygiel. Niech to was nie zatrzyma™.

Aleksandra martwila si¢ tym, ze nie czula zadnej namig¢tno$ci w stosunku do
Norberta. Zapytatam: ,,Czy mozesz sprawié, ze poczujesz nami¢tnos¢, gdy czujesz si¢
winna? Musisz doj$¢ do tego powoli. Nie patrz przed siebie ani w tyl, skup sie na
obecnym dzialaniu”.

Tymczasem Norbert pytal: ,,Czy Aleksandra bedzie mogla zmieni¢ si¢ tak, ze zaspo-
koi moje potrzeby?”. To byla typowa zmiana rél. Kiedy Aleksandra zaczeta czué jakas na-
dzieje, Norbert przyjal jej pesymistyczng role. Dwoje ludzi zawsze bedzie dazy¢ do ,.ho-
meostazy” w zwiagzku — albo do miejsca, gdzie ja znalezli, zanim jedno z nich sig
zmienilo. Kiedy jeden partner si¢ zmienia (w tym przypadku Aleksandra), drugi partner
zmierza w przeciwleglym kierunku. Powiedziatlam: ,To, co robisz, si¢ nie sprawdza.
Musisz zrobic co$, co bedzie dziatad!”.
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UmiejetnoSci Rozwaznego Serca dla Norberta

e Skoncentruj si¢ na swoim leku przed strata 1 wykorzystaj go, by motywowac sie,
a nie bac.

e Przewiduj zmiany, zanim zaistnieja, ale nie przewiduj wyniku czy przyszlosci.

e Zrozum, ze nie zawsze mozecie spelni¢ nawzajem swoje oczekiwania. Mozesz to
przewidzie¢ 1 opowiedzie¢ o swoich potrzebach, obawach 1 niepokojach.

e Wyrazaj si¢ jasno.

e Nie traktuj jej jak supermenki ani nie projektuj na nia wlasnego odrzucenia.

UmiejetnoSci Rozwaznego Serca dla Aleksandry

o Otworz si¢ na niego, werbalnie i fizycznie, kiedy méwi Ci o swoim leku separacyj-
nym lub gdy widzisz, ze go odczuwa.

e Powiedz mu, jezeli nie mozesz sobie z tym poradzi¢. Powiedz: ,Jeszcze nie po-
trafi¢”, jesli tak wlasnie jest. Nie czekaj, az poczuje sie rozbity.

¢ Kiedy nie mozesz zrobi¢ czegos, czego on chce albo potrzebuje, réb co§, aby to
wynagrodzi¢: ,Nie moge zrobi¢ tego, ale moge zrobi¢ tamto”. Postaraj si¢ bar-
dziej, jezeli wiesz, ze to jest wazne do niego, zamiast méwic: ,,Przyjmuj mnie taka,
jaka jestem”.

Naprawde musimy odrzucic¢ wszystkie ksiazki, w ktorych hasto: ,,Akceptuj mnie
takiego, jaki jestem” to droga do przynoszacego spelnienie zwiazku. Nie poslu-
biamy kogo§, by go zmienid, ale wszyscy musimy nauczy¢ sie, jak kochaé naszych part-
neréw w sposob, w jaki chcg by¢ kochani. Osaczajacy (w tym przypadku gléwnie Nor-
bert) daja zbyt wiele. Dystansujacy si¢ (Aleksandra) nie biora albo nie dajg od siebie
wystarczajaco duzo.

Radzenie sobie z lgkiem separacyjnym

Wiekszos§¢ Osaczajacych odczuwa lek separacyjny i potrzebuje przygotowania do tego, ze
czeka ich oddalenie i ponowne zblizenie. Dystansujgcy si¢ muszq nauczy¢ si¢ podejmowac te
dzialania z wigkszym wyczuciem, najpierw o nich uprzedzajqgc!

Oznaki lI¢ki separacyjnego u Norberta:

¢ Ma poczucie, ze nie otrzymuje wystarczajaco duzo uwagi, a nast¢pnie rozbudza
to uczucie, czekajac, az Aleksandra zrobi krok w jego strong. (Ale ona czeka na
niego, jako Osaczajacego, zeby to on zrobil pierwszy krok).

e Tworzy projekcje wlasnego postrzegania zwiazku, opartego na leku, nastepnie
wpada w przerazenie i doprowadza do tego, ze jego obawy si¢ ziszczajg.

e Prowokuje odrzucenie, proszac o ,wiecej”, kiedy wie, ze Aleksandra sie ,,wyco-
fala”. Prosi o dwa uSciski, podczas gdy odsuneta go od siebie, zanim poprosit o je-
den. Sciska ja dwa razy, poniewaz poczul jej odrzucenie i odpowiada na nie,
»duszac” ja, co sprawia, ze ona wycofuje si¢ jeszcze bardziej.
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Jezeli doswiadczasz leku separacyjnego:

e Rozmawiaj cz¢sto ze swoim partnerem.

e Bazuj na faktach, zamiast si¢ domyslaé tego, co sie dzieje.

e Opowiedz o swoim l¢ku.

e Opowiedz o swojej obawie ,,uduszenia si¢” w zwigzku.

e Poméz swojemu partnerowi poradzic¢ sobie z jego poczuciem, ze niezaleznie
od tego, co robi, to ,,zawsze jest za malo”.

e Zobacz ,nowg twarz” swojego partnera i zacznij dzigki temu dziata¢ w bar-
dziej pozytywny sposéb.

o Popros, aby w kontakcie z Tobg wykorzystal umiejetnosci tworzenia wigzi, bys mdgt pozby¢
sig poczucia fizycznego dyskomfortu.

Poméz Osaczajacemu pozbyc¢ si¢ poczucia fizycznego dyskomfortu, uzywajac ,,doty-
ku” i umiejetnosci tworzenia wigzi, takich jak obejmowanie si¢ i patrzenie sobie nawza-
jem w oczy. Kontakt przez dotyk powstrzymuje uczucie lgku separacyjnego i pomaga
Osaczajacemu poczué si¢ bardziej komfortowo. Osaczajacy mezczyzni, jak Norbert,
odczuwaja dodatkowy dyskomfort z powodu ran zwiazanych z porzuceniem.

W zwiazku partnerskim partnerzy powinni nawzajem soba kierowac, co ozna-
cza, ze partnerzy rezygnuja z tego, jak zazwyczaj sie zachowuja. By pokierowac swoim
partnerem, potrzebujesz jego wezesniejszej aprobaty. Umodwcie sie wezeSniej, ze jezeli jedno
z Was zaczyna wracac do poprzedniego stanu, mozecie sobie o tym powiedzie¢ w pelen
milosci 1 wsparcia sposéb.

Gdyby mu naprawde zalezalo, to...

Mnéstwo pacjentéw méwi co§ w rodzaju: ,,Gdyby mu naprawde zalezalo, zadzwonilby”.
,Gdyby cenil nasze malzenstwo, znalaztby dla mnie wigcej czasu”. ,,Gdyby byl zaintere-
sowany, oddzwonilby do mnie”. ,,Gdybym wystarczajaco duzo dla niego znaczyla, zrobil-
by, o co go prosze”.

Wiele zwigzkow rozpada si¢, zanim naprawde zaistnieje, poniewaz narzucamy
nasz wlasny system przekonan w stosunku do naszych potencjalnych i obecnych
partnerow. Przygladamy si¢ temu, co robia lub czego nie robia, i ,,decydujemy”
o tym, dlaczego tak postepuja. Czynimy te zalozenia, nie pytajac w pozbawiony dystan-
su sposob o to, co tak naprawde si¢ dzieje, 1 zwykle mijamy si¢ z prawda lub zupelnie
bladzimy. Zamiast robic jakie§ zalozenia, wykorzystuj Umiej¢tnosci Rozwaznego Serca
i Dialog, by okreslié, co tak naprawde si¢ wydarza. Oto, co mozesz zrobic:

Okresl, jakie sa fakty. Nie czytaj w mySlach ani nie zakladaj, ze co$ si¢ dzieje lub nie
dzieje w Twoim zwigzku. Odkrywaj fakty, zadajac otwarte pytania w pozbawiony
agresji sposob.
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Dialog Rozwaznego Serca

»Co myslisz o tym, bySmy razem spedzili nastepny weekend?”. ,,Pomyslatem, ze
bytoby wspaniale wyjechac na kilka dni bez dzieci. Co o tym sadzisz?”.
Zweryfikuj hipotezy. Jezeli Twoj partner nie reaguje w sposéb, na jaki liczyles,

nie przyjmuj, ze wiesz, dlaczego, zapytaj go o to, nie wpedzajac go w poczucie winy.

Dialog Rozwaznego Serca

»Pomyslatem, ze wyjicie do kina w nastepny piatek bylby fajne, ale oczywiScie mo-
zesz si¢ nie zgodzi¢”. (Kiedy potwierdzasz, ze nie ma nic zlego w ewentualnej odmowie,
pomagasz mu poczud, ze identyfikujesz si¢ z jego uczuciami).

Uwaga dla mezczyzn — zeby kobieta nie poczula sie zaskoczona tym, co robicie,
powinniScie pomoc jej sie przygotowal, przewidzieé i zaplanowac wydarzenia, tak by
mogla ponownie si¢ do Was zblizy¢ i nie robi¢ innych planéw. To tez przeszkodzi jej
w odsunieciu Cie od siebie, co mogloby spowodowaé, ze oddalilbys sie jeszcze bardziej
lub ze trudniej byloby Ci si¢ zblizy¢ ponownie.

Zaryzykuj. Miej ochote zaryzykowad, nie znajac wyniku. Zwiazek nie rozwija si¢
bez podejmowania ryzyka.

Pomoéz sprawom i§¢ naprzod. Nie pozwol, aby zwiazek si¢ rozpadl, poniewaz nie
chcesz by¢ tym, kto zajmie si¢ jego rozwojem.

Dialog Rozwaznego Serca

Jezeli on méwi: ,,Zadzwonie do ciebie w przyszlym tygodniu i wyjdziemy gdzie§ ra-
zem” albo:

»Spedzimy razem troche czasu w przyszlym tygodniu — ostatnio byliSmy tak
zajeci praca”,

»przypiecz¢tuj umowe”: ,Mam wolny wieczér w czwartek, a slyszalam, ze w cen-
trum otworzono nowg restauracje. Zgadzasz si¢, abySmy tam poszli?”.

Nie czekaj, az milo§¢ sama przyjdzie do Ciebie. Zapros ja. Zadzwon do niego, je-
§li on nie zadzwonil do Ciebie.

Uniewrazliwiaj sie na odrzucenie; oczekuj, ze nastapi, i przewiduj, kiedy.
Spodjrz na odrzucenie jak na most do milosci. To pomoze Ci doceni¢ wspanialy zwigzek,
gdy uda Ci si¢ taki w koncu stworzy¢. (Jezeli nie natrafitabym na tyle wybojéw na mo-
jej drodze do milosci, nie docenialabym Jeffa w sposéb, w jaki robie to teraz).

Przestan zakladac, ze Twoj potencjalny lub obecny partner nie interesuje sie
Toba. Nie interpretuj zachowania ani nie prébuj nadmiernie analizowac tego, co zda-
rza si¢ zwiazku.

Przestafcie prowokowa¢ sie nawzajem lub wzbudza¢ w sobie nawzajem lek
z powodu wlasnych obaw! Jezeli boisz si¢ zranienia lub ,uduszenia”, nie walcz ani
nie méw nieprzyjemnych rzeczy po to[dc3], by zwolni¢ tempo czy otrzymac przestrzef,
ktérej pragniesz. Naucz si¢ méwi¢ o swoich obawach, nie projektujac ich na swojego
partnera ani nie karzgc go za to, co dzieje sic w Twoim wngtrzu.
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Dialog Rozwaznego Serca

»Naprawde ci¢ lubi¢ (lub kocham), ale wszystko dzieje si¢ dla mnie zbyt szybko.
Chciatbym troche¢ zwolnic”.

»Dobrze sie z tobg czuje 1 uwielbiam spedzac z tobg czas, ale gdy wracam do do-
mu z pracy, naprawde potrzebuje troche czasu dla siebie, aby si¢ odprezy¢ i rozluznic”.

Jesli uczestniczysz w rozmowie przepelnionej emocjami, istnieje mozliwo$¢ kon-

frontacji, ale nie przerywaj jej, dopdki nie uzyjesz Dialogu Rozwaznego Serca.

Nie przewiduj rezultatu

H

Ile razy moéwiles: ,,Wiedzialem, ze nie speilni swojej obietnicy” albo ,Wiedzialem,
ze nie byla dla mnie odpowiednia kobieta”. Zbyt czesto nasze obawy zamieniaja si¢
w samospelniajace sie¢ proroctwa. Jezeli myslisz, ze co§ nie bedzie dzialaé, jak ciezko
jest Ci chcieé sprobowac? Zwiqzki rozpadajq sig, zanim w ogdle mozna o nich mowic, poniewaz
przewidujemy negatywny wynik, a nastepnie pomagamy tej wizji si¢ ziscic za pomocq takich
stwierdzen, jak: ,,Czemu mam si¢ przejmowac? I tak nic z tego nie wyjdzie™.

Niezaleznie od tego, jak dobrze funkcjonuje zwiazek, gdy para przezywa ci¢zkie
chwile, jeden lub oboje partneréw czesto czuje pokuse, by odej$é, pozwalajac negatywnym
my$lom 1 obawom niszczy¢ ich nadzieje na przyszlos¢. Jedno z nich musi okazac pewnosé siebie.

Tak niemal stalo si¢ z moimi pacjentami, Wanda i Robertem. Wanda poprosila
mnie o pomoc, poniewaz Robert odwolat ich §lub, co zupelnie jg zaskoczylo. Ani Robert,
ani Wanda nigdy nie byli w zwigzku malzehskim. Obydwoje sa Dystansujacymi sie,
mieszkali razem przez okolo trzy miesiace. Robert odwolal §lub, poniewaz Wanda nie
chciata go stucha¢, gdy probowal rozmawiac z nig o problemach w ich zwigzku. ,Wanda
byla zbyt prézna. Ona po prostu zalozyla, ze bylbym z nia, niezaleznie od tego,
jakby mnie traktowala. Byla sarkastyczna i nie szanowala moich uczuc”. Kiedy Robert
powiedziat jej, ze jest nieszczesliwy, ona wlaczyla swoje ,,magiczne myslenie” i wmoéwila
sobie, ze wszystko jako§ sie utozy.

Wanda moéwila, ze Robert jest zmienny jak pogoda. ,Kiedy chce mnie sprowoko-
wad, tak zeby oddali¢ si¢ ode mnie, milknie i wylacza si¢ emocjonalnie i fizycznie, za-
miast powiedzie¢ mi, ze potrzebuje troche¢ czasu. Staje si¢ obcesowy, niemily 1 zdystan-
sowany”. Robert musial nauczy¢ si¢ oddala¢ od Wandy tak, aby jej nie ranié, dzigki
czemu mogli zblizy¢ si¢ do siebie ponownie po tym, gdy uzyskal juz potrzebna dla
siebie przestrzen.

Powiedziatam im, ze nigdy nie jest za p6zno na to, by zmieni¢ zle przyzwyczajenia.
W wielu przypadkach w tym momencie zalecilabym tymczasowe rozstanie, ale w ich
przypadku czulam, ze Robert przyjalby sposéb myslenia typu ,,co z oczu to z serca”, aby
zracjonalizowal swoje obawy, 1 méglby za bardzo oddali¢ si¢ od Wandy. Zamiast tego
zasugerowalam, by zostali ze soba i sprébowali sobie poradzi¢ z problemem za pomoca
Umiejetnosci Rozwaznego Serca, a takze by nie brali §lubu jeszcze przez jakis czas,
dopdki nie rozwiaza wigkszosci probleméw.
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Wanda skarzyta sie, ze kiedy rozpoczeta rozmowe, by zblizy¢ sie do Roberta, on nie
zareagowal. ,,On nie wie, jak zareagowad, 1 potrzebuje zachety i pomocy. Musisz zaczgc od
nowa i delikatnie wlgczyc go do rozmowy” — powiedzialam.

Robert nie mégl p6j$¢ naprzéd, poniewaz nigdy nie ,,zamknal” swojego dziecin-
stwa udanym zblizeniem si¢ do swojej matki lub oddaleniem si¢ od niej. Bardzo
trudno bylo mu zaufaé¢ i zblizy¢ si¢ do Wandy. Robert lekcewazyl dowody mifosci
Wandy, bo nie chcial czué, ze jest mu potrzebna lub ze sam jest od niej zalezny, tak jak
od swojej matki. Kiedy Wanda zaprosita jego matke¢ na weekend, aby blizej ja po-
znad, tak by dzieki temu pézniej mogta pomé6c Robertowi zrobié to samo, poczula sie
zraniona i rozgniewana, gdy nie wyrazil swojej wdzi¢cznosci. Nauczytam Wandg, by mé-
wila o swojej potrzebie uznania za swoje trudy.

Wanda i Robert tworzyli typowy zwigzek oparty na domystach i czytaniu w my$lach.
Nie ustalali faktéw i nie méwili o tym, czego kazde z nich potrzebowalo. Obydwojgu
wydawalo sie¢, ze sg niezalezni w swoich dziataniach, 1 prébowali ukrywaé swoje obawy
1 potrzeby. Kiedy zapytalam Roberta o jego niecheé do dzielenia sie swoimi przemysle-
niami lub opowiadania Wandzie o tym, co zdarzylo si¢ w danym dniu, powiedzial: ,,Skad
mam wiedzie¢, o czym jej opowiadaé? Tyle my§li mam w glowie — skad mam wie-
dzieé, ktorymi z nich si¢ dzielic?”.

,Ja jestem Osaczajacy” — zazartowalam. — ,,Dlaczego my si¢ ze sobg nie dzieli-
my?”. Zasugerowalam wigc, aby dzielil si¢ swoimi my$lami tak, jak robi to méj maz,
Jeff. W ciggu dnia, gdy czyta gazety lub magazyny, zakresla artykuly, o ktérych my-
§li, ze moglyby mnie zainteresowac. Zostawia tez krétkie wiadomosci na mojej automa-
tycznej sekretarce w biurze i pisze do mnie krotkie lisciki. Kiedy spotykamy si¢ po pracy
kazdego wieczoru, pokazuje mi wybrane artykuly i swoje zapiski. Wyjasnitam Ro-
bertowi, ze w pierwszym malzefstwie Jeffa on i jego zona nie komunikowali si¢ ze soba.
On uczy sig, jak to robié, teraz, ze mna. ,,Tez tak mozesz robié¢, Robercie” — zache-
catam go.

Powiedziatam mu, ze jesli nie nauczy si¢ tego, jak zwracac si¢ do Wandy, ona od-
wroci si¢ od niego. ,Zaangazowanie si¢ ma duzo wspolnego z bliskoscia. Jezeli nie mo-
zemy zblizy¢ si¢ jedno do drugiego, nie mozemy si¢ zaangazowac” — powiedzialam.

Przypomnialam Robertowi, by uzywal Umiejetno$ci Rozwaznego Serca 1 figyez-
nych gestdw, aby méc zblizy¢ sie do Wandy, gdy rozmowa bedzie sprawiala mu trudnosé.
Wykonal swojg prace domowa, poniewaz powiedzial: ,,Okazuje¢ swoje zainteresowanie
i zblizam sie do niej, patrzac jej w oczy, dotykajac jej twarzy, okazujac emocje i obej-
mujac ja”. Pogratulowalam mu tak szybkiego opanowania umiejetnosci i stwier-
dzitam, ze moze réwniez nauczy¢ si¢ szybko tego, jak ma dzieli¢ si¢ z Wanda swoimi

mys$lami.

Ludzie czesto mysla, ze majg do wyboru tylko dwa rozwigzania:
1. Trwac w nieudanym zwiazku.
2. By¢ samotnym.
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Mamy o wiele wigcej mozliwoSci wyboru niz tylko dwie! Mozemy wybra¢ pozna-
nie si¢ nawzajem, naprawde poznac swoje serca i obawy i dobrze si¢ czué w zwigzku.
Partnerzy moga nauczy¢ sie, jak razem przyjemnie spedzac czas, a takze jak zblizy¢ si¢
do siebie, oddali¢ i ponownie zblizy¢, nie raniac si¢ nawzajem. Trzeba wyj$¢ ze swojej
strefy komfortu. Zycie to ryzyko i przekraczanie kolejnych pozioméw bliskosci i zazyto-

Sci, 1 mozesz nauczyC si¢ cieszyC tg podroza,.

Nie utrudniaj sobie osiagniecia sukcesu

Nie utrudniaj sobie osiagniecia sukcesu, jesli chodzi o zwiazek, bojac sie, jak bedzie wy-
glada¢ Twoje zycie, gdy dostaniesz to, czego chcesz. Istnieje duze prawdopodobiefistwo,
ze jaka$§ czeS¢ Ciebie czuje si¢ niegodna mifosci, jakiej pragniesz. Zamiast konczy¢ zwia-
zek, zanim naprawde go stworzysz, skup si¢ raczej na swojej przeszlosci. Szukaj odpowie-
dzi na pytanie, dlaczego tak myslisz. Nastepnie przyjrzyj si¢ tym przestankom obiek-
tywnie, a zobaczysz, ze zastugujesz na mitos¢, jakiej chcesz doswiadczy¢.

Wasze gléwne obawy prawdopodobnie sa zupelnie rézne, ale mozesz nauczyé sig

rozumiec¢ i reagowac na obawy swojego partnera.

Lek przed porzuceniem i ,uduszeniem” moze si¢ zamanifestowaé w postaci obaw,
ktérych przedmiotem sa:
e Zbyt szybkie lub zbyt wolne dzialania.
e Dramaty z przeszloSci powracajace w obecnych i przysztych zwiazkach.
e Nastawianie si¢ na rozczarowanie.
¢ Nieodpowiadanie na oczekiwania naszego partnera albo brak reakcji na nasze.
e Blisko$¢ i narazanie na zranienie naszych bezbronnych serc.
e Niewystarczajace doSwiadczenia seksualne albo poczucie dyskomfortu w zwigzku
z wlasnym cialem.
e Ryzykowanie i popetnianie btedow.
e Bycie nie do$¢ dobrym lub nie tak dobrym jak partner.
e Zbyt wiele obowigzkéw lub problemow.
e Utrata kontroli nad sytuacja lub niezaleznosci.

e Smutek i rozstanie.

Nawet jezeli tesknile§ za wigksza bliskoScig albo wigkszym zaangazowaniem, kie-
dy atmosfera gestnieje, mozesz si¢ przestraszyc i Sciagnaé cugle w zwigzku. Kiedy tak sie
dzieje, podziel si¢ swojg obawq z partnerem, a jezeli potrzebujesz jakiejs przestrzeni, powiedz mu
o0 tym i skorzystaj z moZliwosci oddalenia si¢. Lepiej, aby Twoj partner si¢ na Ciebie roz-
gniewal na chwile z powodu Twojego chwilowego wycofania si¢, niz mialby§ dziataé
przeciwko swojemu zwigzkowi, dopuszczajac do glosu swoje obawy, zamiast o nich po-

rozmawiac.
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Kiedy Jeff i ja si¢ zareczyliSmy, bylam tym bardzo przejeta, ale potem zaczalem

czuc si¢ przerazona wizja kolejnego §lubu. Musialam bardzo uwazaé, by nie saboto-

waé naszych relacji z powodu moich wlasnych obaw. Na szcz¢Scie zrozumialam, skad sig¢

bierze moj lek przed porzuceniem, i mogtam go oddzieli¢ od mojej milosci do Jeffa,

dzieki czemu bylam w stanie zaryzykowac.

Czy dzialasz przeciwko bliskosci?

Chcesz doswiadczyc¢ bliskoSci w chwilach, gdy wiesz, ze Twdj partner potrze-
buje nieco dystansu?

Czy ulegasz, zamiast ustanowi¢ granice 1 trzymac si¢ swego zdania?
Reagujesz gniewem albo rozczarowaniem, kiedy on ,nie czyta w Twoich
my$lach” i nie robi czy nie méwi czegos, czego chcialas, ale nie zwerbalizowata$
tego?

Wpedzasz go w poczucie winy, kiedy chce si¢ oddali¢?

Unikasz méwienia mu o swoich obawach i ranach, poniewaz myslisz, ze
sprawisz wrazenie osoby ,potrzebujacej”?

Traktujesz go z ,reaktywnym dystansem”, co jest sposobem na to, by go uka-
raé, kiedy jeste§ wyprowadzony z réwnowagi?

Czy jeste§ gotowy odpowiedzie¢ na kazde skinienie partnera?

Czy pozwalasz na to, by partner byl egoista?

Czy czytasz w jego mySlach, snujesz domysly lub przewidujesz negatywne rezul-
taty, nie ustalajac faktéw?

Czy urzeczywistniasz swoje obawy, zamiast méwic o nich?

Czy Twoj partner dziala przeciwko bliskosci?

Czy reaguje w sposéb przykry dla Ciebie lub drazliwy, nabiera do Ciebie dystan-
su lub ,karze Ci¢” po chwilach pelnych blisko$ci?

Cizy nie pamigta lub nie jest w stanie honorowac rzeczy, ktére uznajesz za wazne?
Czy wycofuje si¢ lub oddala, gdy méwisz mu, ze potrzebujesz jego pomocy?

Czy méwi: ,,Chodz blizej, ale odejdz” albo ,,Chodz blizej, ale nie zbyt blisko™?
Czy prowokuje Cie¢ do tego, abys go ,,0saczal”, a wtedy skarzy sie, ze jest
»duszony” w zwigzku?

Czy piel¢gnuje urazy?

Czy nie chce podjaé ryzyka?

Czy jest ,pamictliwy”?

Czy lekcewazy Ciebie albo Twoje uczucia?

Czy wzrusza ramionami, gdy moéwisz mu o swoich problemach, zamiast oka-

za¢ Ci empatig?

Jezeli odpowiedziale§ ,,tak” na wigcej niz cztery pytania z umieszczonych powyzej,

Wasze bliskie relacje zdecydowanie sa zagrozone!
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Daj mu to, czego naprawde chce

»Postepuj wobec innych tak, jak chcialbys, aby postepowano wobec Ciebie” — to
stynne powiedzenie, ale nie sprawdza si¢ w zwiazkach, jesli traktuje sie je zbyt do-
stownie. Sposéb, w jaki chcesz, aby Twdj partner Cie¢ traktowal, prawdopodobnie nie
jest tym, w jaki on sam chcialby by¢ traktowany.

Sposoby okazywania milosci sg ,,opakowane” w wiele form, wazne jest wiec, by dzie-
kowaé za wszystkie z rzeczy, jakie Twoj potencjalny lub obecny partner robi dla Cie-
bie. Nie krytykuj go za to, co robi Zle, chwal i doceniaj za to, co robi dobrze. W ten spo-
s6b zachecasz go, by zrobil wigcej rzeczy, ktérych pragniesz.

Prébuj odkrywadé, czego on chce, tak aby§ mégt mu to daé¢ (w granicach rozsadku).
Nie sugeruje, zebys gral role niewolnika mifosci, tylko bys szanowal jego i jego oczeki-
wania. Nie czekaj, zeby co$ zrobil; podejmij inicjatywe i zrob to jako pierwszy.
Jesli pokazesz mu, czego chcesz, skorzystasz na tym. Nie mozesz robié tego tak, aby
wywolaé w nim poczucie winy lub sprawic, ze sie oddali. Nie badZ negatywnie nasta-
wiony albo natretny. Musisz trafi¢ na odpowiednia chwile, poprosi¢ delikatnie i z otwar-
tym sercem.

Umiejetno$¢ kochania si¢ nawzajem w sposéb, w jaki chcemy i potrzebujemy by¢ ko-
chani, wymaga uczenia si¢. Nie jesteSmy zaopatrzeni w radar, ktéry méwi nam, co zrobi¢
1jak to zrobié. Uczymy sie, otwierajac si¢ na siebie i pozwalajgc sie do siebie bezpiecznie
zblizy¢. Dzielimy sie naszymi pragnieniami i pozwalamy naszym partnerom wiedziec, ze
moga ich nie spelnié, i Ze to jest OK. I dochodzimy do wniosku, ze naprawde to jest
OK! W rzeczywistosci sami mozemy zaspokoi¢ wickszo$¢ z naszych wlasnych potrzeb.
Jezeli Twoj partner nie zaspokaja Twoich potrzeb, nie zakladaj, ze jest tak, poniewaz
nie chce tego albo nie troszczy si¢ o Ciebie wystarczajaco. Bardziej prawdopodobna
przyczyna jest to, ze nie wie jak, boi si¢ sprébowad, boi si¢ zblizy¢ do Ciebie albo na-
prawde brakuje mu wskazéwek co do tego, jakie sa Twoje potrzeby.

Na przyklad moja pacjentka, Dorota, spotykala si¢ z me¢zczyzna o imieniu Marek.
Byla sfrustrowana, poniewaz spotykali si¢ od dwéch lat i on nigdy nie zaprosit jej na
wspélne spedzenie czasu z jego rodzing. Za kilka tygodni wypadala Wielkanoc, a ona nie
chciala spedzi€ jej samotnie. Zachecalam ja, by wprosila sie na $wigta do jego domu.
,»Och, nie, dr Weil. Nigdy nie zrobitabym czego§ takiego!” — oponowala. ,Jezeli to
zaproponuje, on pomysli, ze jestem natretna, a poza tym, jezeli to nie bedzie jego po-
myst, to nic nie bedzie znaczyc!”.

Powiedzialem Dorocie, ze najzwyczajniej w §wiecie to nieprawda. Stwierdzitam:
»Nie pojechatabym na swoje pierwsze wakacje z Jeffem ani nie wysztabym za maz,
gdybym trzymala si¢ starej zasady, ktéra méwi, ze kobiety powinny czekaé, az mez-
czyzni zrobia pierwszy krok”. Opowiedziatam jej o tym, jak sama ,zaprosilam si¢”
na wakacje z Jeffem. SpotykaliSmy si¢ juz okolo trzy miesiace, kiedy Jeff wspomnial, ze
zaplanowal w pracy troch¢ wolnego na wakacje. ,,To brzmi wspaniale” — powiedzia-
tam. ,Zrozumiem, jezeli bedziesz chcial spedzi€ je sam, nie ma w tym nic ztego, jesli

tego chcesz, ale ciekawa jestem, czy nie potrzebujesz towarzystwa”. Jeff odparl, ze nie
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myslal o tym, ale tak, chcialby, aby§Smy pojechali gdzie§ razem. Chcial pojechaé do Cape
Cod, ale ja spedzilam tam troche czasu z moim pierwszym mezem i nie chcialam od-
grzebywac tych zlych wspomnien, gdy bytam z Jeffem. Zasugerowalam, ze moja
serdeczna przyjaciétka, Brenda, ktéra byla Swietnym agentem biura podrézy, moze
podsunaé nam kilka pomystow i Jeff zgodzil sie je rozwazy¢. Ale kiedy pokazalam mu
broszury z Wysp Kanaryjskich, pobladl. Powiedzial mi, ze ,wycieczka na wyspy” brzmi
dla niego jak miodowy miesigc. Zapytalam: ,,Co jest zlego w miodowym miesigcu?”.
Zdecydowalismy si¢ na ten wyjazd i spedziliSmy razem tak nieprawdopodobnie magicz-
ne chwile, ze zakochaliSmy si¢ i wracamy w to miejsce prawie kazdego roku.

Dorota uméwila si¢ z Markiem na wspélne spedzenie Wielkanocy i spedzili ra-
zem wspaniale §wigta. Przypomniatam jej o nalezacej do niej roli Opiekuna Zwiazku
i poprositam, zeby uwazala na to, by jej wlasne obawy nie stane¢ly na drodze jej mito-
Sci do Marka, ktéry dopiero uczyt sie tego, jak zbliza¢ sie do Doroty.

Zachgcitam Dorot¢ i Marka, by zrobili dla siebie nawzajem ,listy mitosci”. Kaz-
da osoba umieszcza w spisie dziesie¢ sposobdw, w jakie chce, aby partner okazywal jej
milos¢. Wymienili sie listami i po uplywie kilku dni czuli si¢ bardziej szczesliwi, zadowo-
leni 1 kochani. Najlepiej jest zaczaé od matych présb i rozwijac je, w miarg jak wzrasta
poczucie bezpieczenstwa w zwiazku. Na przyklad, dwie pozycje na liscie, ktérg datem
swojemu mezowi na poczatku naszego zwiazku, dotyczyly przygotowania dla mnie ka-
pieli 1 wyjecia z szafki moich witamin, gdy Jeff wyjmowat swoje dla siebie. Chociaz na-
sze pozycje na listach milosci stawaly sie coraz bardziej rozbudowane, on wcigz robi dla
mnie te dwie rzeczy, poniewaz wie, ze doceniam to, a on nauczyl si¢ tym cieszy¢. Kazdego

ranka, kiedy biore moje witaminy, mySle o Jeffie i u§miecham sig.

UmiejetnoSci Rozwaznego Serca
— jak sprawi¢, zeby Twéj zwiazek wciaz sie rozwijal

e Zamiast kierowac si¢ swoimi z géry wyrobionymi sagdami, ptyi z prgdem.

e Oddziel to, co sam mozesz sobie zapewnic, od tego, czego chcesz od swojego
partnera.

e Badz konsekwentny. Konsekwencja jest konieczna do tego, by powrécilo
zaufanie.

e Pozegnaj si¢ ze starymi zwigzkami. Lojalno$¢ wobec aktualnego partnera jest
najwazniejsza.

e Musisz okre§li¢ z partnerem swoje granice, tak aby wiedzial, czego oczeku-
jesz, a czego nie bedziesz tolerowac.

¢ Powiedz o swojej potrzebie zblizenia si¢, oddalenia si¢ i ponownego zblizenia.

e Mowcie sobie nawzajem o tym, jak si¢ czujecie.

e Moéwecie sobie o uczuciach i obawach, tak aby stworzy¢ spoiwo, ktére scementuje
Wasz zwiazek.

¢ Upewnijcie sig, ze zadne z Waszych uczué nie sa odrzucane.

e Troszczcie sig nawzajem o swoje rany i uwazajcie na to, co o nich przypomina.
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e Unikajcie naglego ,,zmieniania biegéw”, ktére wywoluje uczucie rozdzielenia, po-
rzucenia i utraty 1 przeszkadza w uzyciu umiejetnosci tworzenia wigzi.

e Kieruj partnerem i pozwdl sobg kierowad.

e Naucz sig, jak nie byC egoistg (zwlaszcza jezeli jeste§ Dystansujacym sie¢); daj
wiecej 1 przyjmuj wiecej.

Kiedy Jeff i ja spotykaliSmy sie i jedno z nas wpadalo w panike, chwytaliSmy sie
za re¢ce 1 rozmawialiSmy o tym. Pozostalismy blisko siebie dzigki temu, ze méwilismy
o0 obawach, zamiast pozwoli¢ na to, by lek nas od siebie odsungl. Decydujace jest to, by
nie bac si¢ milosci az tak, by nas to oddalalo od siebie. Obawy, ktére nie sa wypowie-
dziane, sprawiaja, ze prowokujemy i odrzucamy naszego partnera i konczymy zwiazek,
zanim go stworzymy. Latwiej jest osadzac i obwiniaé, niz podjac ryzyko z powodu
wlasnych mieszanych uczuc.

Zamykanie drzwi

Kiedy zwigzek juz istnieje, Swiadomie decyduj o zamknigciu drzwi. (Jest to koncep-
cja, ktora wspierajg badania dr. Harville’a Hendriksa). Podczas spotykania sie z kim$§
zamykanie drzwi oznacza powstrzymywanie siebie samego od ucieczki lub odrzucenia
partnera. To oznacza otwarcie si¢ na to, co bedzie, danie temu realnej szansy i czekanie
na to, co si¢ zdarzy. Nowe zwiazki nie bazuja na zadnym ,,wbudowanym” w relacje
poczuciu bezpieczenstwa, wiec ludzie boja sie tego, ze odslonia sie i zostana zra-
nieni. Nie czujg si¢ bezpiecznie, dzielac sie swoim uczuciem, poniewaz nie wiedzg, w jaki
sposéb lub czy w ogdle zostanie ono odwzajemnione. Zamykanie drzwi oznacza tez usu-
wanie przeszkod, ktore stoja na drodze Waszemu zblizeniu si¢ do siebie nawzajem.

Poniewaz jest tak wiele niewiadomych, jesli chodzi o zwiazki, trudno jest dostrzec
prawdziwy potencjal. Kiedy rozblyska przed nami watly plomyk nadziei na rzeczywista
i trwalg milo$¢, czesto niweczymy te szanse, poniewaz nie mozemy uwierzyé wla-
snym oczom lub sercom. Zamiast obiektywnie patrze¢ na potencjal naszego zwigzku,
nasze spojrzenie przeslonigte jest przez nasza przeszla histori¢ zwiazkow i scenariusze
wyniesione z dziecinstwa. Boimy si¢ temu zawierzyC, poniewaz nasza wizja przyszloSci
jest oparta na projekcjach z naszej przeszlosci.

W malzefistwie zamykanie drzwi oznacza wiar¢ w jego sukces we wszystkich
wcezesnych stadiach i niedopuszczanie do ingerencji w Wasz zwiazek. Podczas trudnych
chwil, gdy przychodzi Wam do glowy mysl o rozstaniu, to oznacza zgodg na zostanie ze
soba i probe radzenia sobie z sytuacja przez co najmniej sze§¢ miesi¢cy. Zacznij-
cie od oddzielenia kfopotéw od przyjemnosci. Nawet jesli trudno Wam sobie pora-
dzi¢ z problemem, wychodzicie razem 1 milo spedzacie czas. Wiecej przyjemnosci jest
Wam potrzebne wtedy, gdy borykacie si¢ z problemami, niz kiedy wszystko dobrze si¢
uklada. Zostawcie swoje klopoty za drzwiami i wyjdZcie z otwartymi umystami i otwar-
tymi sercami, by cieszy¢ si¢ soba nawzajem i przypomniec sobie, dlaczego jestescie dla

siebie atrakcyjni.
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Umiejetno$ci Rozwaznego Serca — jak usunac znaki Stop

Kiedy czujemy lek, stawiamy znaki Stop 1 budujemy blokady, aby zapobiec roz-
wojowi sytuacji. Niestety, jest to réwniez sposob na to, by zniszczyé zwigzek, zanim sie
ukonstytuuje.

e Nie przewiduj wyniku ani nawet nie mysl o tym, na poczatku znajomosci czy
w czasie przezywania probleméw. Trzymaj si¢ chwili obecne;j.

Spéjrz pod innym katem na swoje oczekiwania. Istnieje prawdopodobienstwo, ze
sa jeszcze wypelnione kilkoma marzeniami z dziecifistwa i fantazjami. Nie
przekreslaj ludzi tylko dlatego, ze nie odpowiadaja Twojemu obrazowi ,,dosko-
nalosci”. Zwracaj uwage raczej na ich silne strony niz na stabosci.

Nie kieruj si¢ glupim przekonaniem, ze to me¢zczyzni zawsze powinni ,0sa-
czac”. Jezeli jeste§ panna, zaryzykuj i zréb pierwszy krok. Jezeli jeste§ zamezna,
zaskocz swojego meza przez podjecie inicjatywy 1 zaproszenie go na wspoélny
wyjazd.

Przyjmij swoja wiodaca rolg jako Opiekuna Zwiazku i z empatia pom6z swojemu

partnerowi zblizy¢ si¢ do siebie. Ogranicz swoje negatywne podejscie, eliminujac
mySli w rodzaju: ,,To nie moze sie uda¢” albo ,,To nie moze sie zdarzy¢” czy ,,To
bedzie mialo mniejsze znaczenie, jesli to ja si¢ zblize” — seksualnie lub w inny
sposob.

Poznaj obawy swojego partnera, dowiadujac si¢ wiecej o jego dziecinstwie.
Kiedy mozesz zobaczy¢ swojego partnera jako zranione dziecko, tatwiej pora-
dzi¢ sobie z jego ambiwalencjg i gniewem. Przejrzyj opisy stadiéw rozwojowych
w rozdziale 3. razem z nim i tagodnie zasugeruj, zeby ,,przepracowal” problemy
zwiazane z rodzina, w ktorej si¢ wychowal, tak by mogl rozstac sie¢ z nia i pozwoli¢
zblizy¢ si¢ Tobie. Jesli jeste§ singlem — wierz w powodzenie zwiqzku i spraw, zeby
partner czul sig bezpiecznie, jesli chodzi o Wasze relagje, a takze by wiedzial, ze jesli cos si¢
nie udaje, to tez jest w porzgdku. To likwiduje presj¢ i pomaga mu przestac
sie pilnowaé na kazdym kroku. BgdZ uwrazliwiony na jego potrzebe niezalez-
nosci i utrzymaj bliskg wiez.

Nie naciskaj zbytnio. Préba manipulowania, zmuszania do czego$§ lub wywolywa-
nia poczucia winy, aby utrzymaé bliskos§¢, jest Smiertelnym grzechem. Odnosi si¢
to do singli 1 par malzenskich. Na etapie randek dazenie do szybkiego nawigzania
bardzo bliskich relacji sprawia, ze mezczyzna dystansuje si¢, nawet jeSli na-
prawde byt Toba zainteresowany. W malzenstwie dazenie do bliskoSci za wszelka
ceng, gdy Twoj malzonek potrzebuje wigcej przestrzeni, wywoluje gniew i gorycz
po obu stronach. Planuj zabawne, nastawione na wspélne dzialanie randki, aby
zmniejszyC stres partnera i budowaé blisko$¢. Prowadz krotkie i lekkie roz-
mowy, tak aby mogl nauczy¢ sie nimi cieszyc.

Docen swoje mocne strony, stajac si¢ Opickunem Zwiazku. Kiedy on si¢ od-
dala, daj mu troch¢ czasu, a potem zachec¢ go lub radosnie powitaj, jesli znéw da-
zy do blisko$ci. Zadzwon do pracy do swojego chlopaka lub meza i powiedz mu, ze
masz bilety na przedstawienie, lub wyslij mu zabawng czy mila (lecz nie zbyt
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»goraca”) kartke. BadZ sympatyczna. Jezeli jeste§ przestraszona albo rozgniewa-
na, ,dzialaj, jak gdyby” tak nie bylo. Twoja zacheta i pozytywne wibragje udzielg sie
mu i sprawiq, ze poczuje si¢ bardziej pewnie. Jezeli dzialasz pod wplywem strachu
lub negatywnego nastawienia, dajesz mu wszystkie powody ku temu, by poczul
si¢ winny lub by uciekt.

e Nie traktuj osobiScie zachowah mezczyzny typu ,,zbliz sie, ale odejdz”. Uratuj
zwigzek, wycofujac si¢ 1 dajac mu troche przestrzeni, zanim sam o nia poprosi
lub podejmie walke, by jg zdoby¢.

Wykorzystuj rosnace oczekiwania

Aby wyjs¢ poza Twoj stary scenariusz tworzenia zwigzku i nauczy¢ si¢ postugiwaé wzra-
stajacymi oczekiwaniami, obiektywnie ocen to, czego oczekujesz od partnera i zwigzku.
To moze by¢ trudne, poniewaz Twdj emocjonalny instynkt ma za zadanie ,,obroni¢”
Twoja pozycje 1 oczekiwania jako ,,wlasciwe” 1 ,,sprawiedliwe”.

Odpowiedz na nast¢pujace pytania zgodnie z prawda. Nie ma zadnych ,wlasciwych”
albo ,blednych” odpowiedzi. Zapisz swoje odpowiedzi, by poméc sobie okreslic wlasne
aktualne wyobrazenia i oczekiwania. Zachowaj kopie swoich odpowiedzi, aby$ mogla

okreslic, jak Twoje oczekiwania ewoluujg i zmieniajg sie.

Jakie oczekiwania masz wobec mitosci?

e Czy milo$¢ ma po prostu ,si¢ zdarzyC”, czy tez wymaga wsparcia i pomocy, by
mogla si¢ rozwijac?

e Cizy miloSc jest wszystkim, czego pragniesz?

o Czy mitoS¢ wyleczy Twoje rany wyniesione z dziecinstwa?

e Czy automatycznie bedziesz gotowa do milosci, kiedy przyjdzie; czy b¢dziesz wie-
dziec, ze jest prawdziwa, gdy jej doSwiadczysz?

e Czy naprawde istnieje milo$¢ od pierwszego wejrzenia?

e Czy mitos¢ Ci¢ zmieni?

e Czy boisz si¢ tego, co milo§¢ moze przyniesc? Jesli tak, czego najbardziej sig
boisz?

e Czy wierzysz, ze milo§¢ sprawi, iz poczujesz si¢ bezpiecznie i pewnie?

e Czy chcesz, zeby mitos¢ ,,dopetnita” Cig?

e Czy milo$¢ bezwarunkowa jest osiagalna lub cho¢by mozliwa?

Kiedy pary maja trudnoSci z rozwijaniem swojego zwiazku, cz¢sto dzieje si¢ tak,
poniewaz chowajg urazy i wracajg do stadium Walki o wladze. Moi pacjenci, Paulina
1 Szymon, maja ten wlasnie problem. Szymon nie chce spelnia¢ présb Pauliny, jezeli ona
nie moze udowodnic mu, dlaczego to, o co prosi, jest wazne. Jezeli nie zgadza si¢ z nig, nawet nie
sprébuje zaspokoi¢ jej potrzeb. Jezeli mozecie oboje przyjac, ze gdy jedno z Was
myS$li, iz problem istnieje, to problem naprawde istnieje, mozecie pracowac

nad jego rozwigzaniem, zamiast skupiac si¢ na tym, kto ma racje, a kto jej nie ma.
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Powiedziatam Szymonowi: ,Musisz uznaé potrzeby Pauliny i zrobi¢, co mozesz, aby
ja zadowoli¢. Kiedy tak postapisz, zmienisz klimat zwigzku, zamiast méwic: to twdj
problem. Paulina nie powinna musie¢ udowadniaé ci, ze problem istnieje. Fakt, ze
ona czuje, iz tak jest, to wystarczajacy powod”.

Szymon kieruje si¢ logika, jak wielu mezczyzn, i zamiast odpowiadaé na potrzeby
emocjonalne Pauliny, wykorzystujac umiejetnosci tworzenia wiezi i dgzac do kompromisu,
zaglebia si¢ w okreslaniu i osadzaniu tego, czy obawy Pauliny sa ,logicznie uzasadnio-
ne”.

Paulina twierdzi: ,,Nie jest dla mnie wazne, dlaczego robi czy nie robi tego, o co prosze.
Jestem zmeczona jego przestankami i prébami udowadniania, ze moje potrzeby sg uza-
sadnione”. Tak samo dzialo si¢ w jej rodzinie pochodzenia, gdzie nikt nie traktowat jej
powaznie.

Paulina ma réwniez problem ze sferg bliskosci seksualnej. Nie chce uprawiac seksu
ze Szymonem, poniewaz mysli, ze nie jest dla niego wazna. Tymczasem Szymon nie
chce spelnia¢ potrzeb emocjonalnych Pauliny, poniewaz ona nie zaspokaja jego potrzeb
seksualnych. Wyjasnilam im, ze mogq wydostac sig z tego blgdnego kola, przez nagradzanie zamiast
karania siebie nawzajem. Jesli Szymon bedzie pamiegtal o uznawaniu potrzeb Pauliny 1 be-
dzie chcial spelniac jej potrzeby emocjonalne, ona moze nagrodzi¢ go, spelniajac jedna
z jego potrzeb i uprawiajgc z nim seks. Kiedy Paulina wykonuje krok w jego strong i chce
z nim uprawia¢ seks, on powinien nagrodzi¢ ja, spelniajac kolejng z jej potrzeb emocjo-
nalnych. Ten system dawania i nagradzania rodzi efekt kuli $nieznej i nadaje Ci ped.
Uwaga! Nie traktuj tego jak transakcji biznesowej. Post¢puj w ten sposéb, nawet jesli
Twoj partner tego nie robi!

Wazne jest, aby odrézni¢ inicjowanie kontaktu seksualnego w ramach ,,na-
grody” za jakie$ zachowanie od praktyki wstrzymywania sie od seksu z powodu
uraz — tego drugiego nigdy nie polecam. Seks to forma zblizenia si¢ do sie-
bie i wsparcia i nie powinien by¢ traktowany jak karta przetargowa.

Gléwne powody tego, ze mezczyzni opieraja si¢ przed spelnianiem potrzeb swoich
partnerek:

e Im bardziej wstuchuje sie w potrzeby mojej zony i prébuje si¢ jej przypodobad,
tym bardziej bierze mnie ,,pod pantofel”.

e Dlaczego ja powinienem to robi¢? Nikt nigdy nie zaspokajal moich.

e Zacznie mnie wykorzystywac i to si¢ nigdy nie skonczy. JeSli dam jej palec,
wezmie calg reke.

e Jezeli zrobie to raz, bede musial robi¢ to caly czas. Jezeli zrobie¢ to, czego ona
chce, we wszystkim bedzie mng rzadzié.

e Ona musi zrobi¢ to, czego ja chce, zanim ja zrobie to, czego chce ona.

Jezeli wiesz, ze cos jest wazne dla Twojego partnera, chciej zrobi¢ to dla niego i na-
ucz go bez poczucia winy czy gniewu chcie¢ zrobi¢ to samo dla Ciebie. Kiedy zrozumie,
ze dzigki odpowiadaniu na Twoje potrzeby on tez wygrywa, chetniej bedzie Cig stuchal,
uznawal Twoje potrzeby i spetniat je — a wtedy Ty réwniez odkryjesz w sobie te cechy.
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Kiedy zaspokaja Twoje potrzeby, nagradzaj go i chwal. On potrzebuje pozytywnego
wzmocnienia, dzieki ktéremu dostrzeze, ze sprawianie Ci przyjemnosci jest warte za-

chodu i nie bedziesz tego wykorzystywac. Jego potrzeby réwniez zostana zaspokojone.

Jak powstrzymac zwigzek od rozpadu, zanim tak naprawde sie ukonstytuuje:

o Potraktuj swoj zwiazek tak, jakby byl gumka, ktéra mozna naprezac. Mozesz go
przetestowad, rozciggajac go i pozwalajagc mu wracaé do poprzedniej formy. To
rozwija elastycznos¢ i sife.

e Drzialaj, nie analizuj. Mozesz zmieni¢ swoje uczucia i uczucia swojego partne-
ra dzigki czynom, a nie sfowom.

e Nie pros o co§ wielokrotnie. Jezeli prosisz, zeby wyniost §mieci, a on tego nie
robi, zréb to sama i nawet o tym nie wspominaj. Kiedy zauwazy, ze to zrobitas,
bedzie Ci wdzigezny i prawdopodobnie nastgpnym razem zrobi to bez proszenia.
Jedna z matek moich pacjentow, ktéra byla zong Dystansujgcego si¢ przez
piecdziesiat trzy lata, moéwila, ze kiedy czego§ chce, nigdy nie uzywa gniewu,
poniewaz to si¢ nie sprawdza. Zamiast tego, zdobywa to dzi¢ki pieszczotom.

o Nawet kiedy czujesz si¢ rozgniewana, utrzymaj bliskosé¢, bedac cieplg i obejmu-
jac go, by odwrécié strumien emocji. Nast¢pnie opowiedz o tym, co czujesz.

o Nie zagadaj na Smier¢ swojego zwigzku. Uwaznie wybieraj tematy, ktére musisz
przedyskutowaé. Nie daj si¢ ponie$¢ emocjom. Wyraz swdj problem lub pytanie ja-
sno 1 w pelen milosci sposob, biorac pod uwage odczuwany przez niego podczas ta-
kiej rozmowy dyskomfort i szybko je konczac. Wigkszo§¢ mezczyzn nie potrafi
wytrzymac dluzej niz dziesiec czy pigtnaScie minut tego rodzaju rozmowy naraz,
poniewaz wywoluje ona fizyczne poczucie dyskomfortu bedace reminiscencjg
reakcji ,walcz albo uciekaj” prezentowanej przez ludzi pierwotnych. (Kiedy
poznatam Jeffa, mégt wytrzymac w takiej sytuacji tylko okoto 30 sekund, a teraz
az nawet jedena$cie minut! Badz cierpliwa).

e Czesto bedziesz musiala zrobi¢ krok w tyl, by p6j$¢ do przodu. Pozwdl swojemu
potencjalnemu lub obecnemu partnerowi wycofaé sie kilka krokéw, nie zawsty-
dzajac go. Jeszcze lepiej postapisz, sama si¢ wycofujac, gdy wydaje Ci sie, ze on
potrzebuje jakiej$ przestrzeni.

o Wickszos¢ Dystansujacych si¢ nie wierzy, ze moga si¢ zmienié, wigc nie wywieraj
na niego presji. Jezeli chcesz, zeby si¢ zmienil, nie odnos si¢ do tego bezposred-
nio. Zmieniaj swoj wlasny wzor zachowania w pierwszej kolejnosci. On automatycz-
nie sig dostosuje, jesli Wasz zwiqzek ,,%yje”.

e Nie osaczaj go ani nie wchodZ nieustannie na jego teren, proszac na przyktad:
»Chodz tu i usigdZ obok mnie”.

® Mezczyzni majg tendencje do skupiania si¢ na przedmiotach, filmach, sportach
1 ukierunkowanej na dziatanie aktywnosci, co nie wymaga méwienia o swoich
myslach 1 uczuciach. Poméz mu zachowac réwnowagg, uznajac wage jego zainte-
resowan i wspéluczestniczac w jego dziataniach. Kiedy cieszysz si¢ tym, w jaki
spos6b on spedza wolny czas, on chetniej bedzie uczestniczyl z Toba w Twoich
zaj¢ciach.
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Nie wysylaj dwuznacznych komunikatéw. Mezczyzni nie chca domyslac sie, co
prébujesz powiedzie¢, albo czyta¢ migdzy wierszami Twoich zachowan.
Zapamietaj, ze blisko§¢ ,,nie przychodzi bez wysitku”. Jest budowana wraz
z uplywem czasu na bazie bezpiecznych 1 szczesliwych chwil spedzanych razem.
To jest ,rzecz, ktéra nie zdarza si¢ zawsze”, dlatego jest tak cenna. Nie dopro-
wadzaj do rozpadu zwigzku, natarczywie domagajac si¢ bliskosci przez caly
czas. Docen chwile bliskosci i naucz si¢ lubi¢ chwile, gdy nie jestescie blisko sie-
bie, a takze nie staraj si¢ na sil¢ znaleZ¢ w nich jakiego$ ,,drugiego dna”.

Nie probuj ,,sprzedac” swojemu potencjalnemu lub obecnemu partnerowi swo-
jego sposobu postepowania. Bedzie si¢ opieral i znajdzie odpowiedz na
kazdy z Twoich argumentéw. Rozszerzaj wlasng strefe komfortu i naucz sie
kochaé go takim, jaki jest. To jedyny sposéb na zapewnienie mu bezpieczen-
stwa, aby mogt si¢ rozwijaé.

Zwiazek albo sie rozwija, albo koficzy. Jeden drobny krok naprzdd co kilka ty-
godni bedzie réwnac si¢ pokonaniu olbrzymiego dystansu w perspektywie miesie-
cy. Ucz si¢ cierpliwosci, ale pamigtaj, ze nie istnieje zwigzek bez bliskosci 1 nie
ma bliskoSci bez rozwoju.

Kiedy Twéj maz albo partner Cie lekcewazy, nie zwracaj mu uwagi, ze to
robi. Bez stéw albo wyja$nien po prostu wypelniaj swéj terminarz innymi priory-
tetami 1 spraw, by odczul brak Ciebie. To najlepszy sposéb, by poméc mu Cie doce-
ni¢. Niech on bedzie ,,w ataku”, podczas gdy grasz na pozycji ,,pomocnika”. To po-
zycja nie mniej wazna niz jego — to zwigzek oparty na kompromisie. Oboje
potrzebujecie siebie nawzajem, by wygra¢ mecz.

Nie myl namie¢tnosci z zazyloScig. NamietnoS¢ rozwija sie szybko, a nastepnie jej
poziom si¢ stabilizuje. Pociag fizyczny to najsilniejsza cze¢$¢ namigtnoSci. Zazy-
o§¢ tworzy sie powoli 1 jej rozwéj przy$piesza z czasem. Wzajemna atrakcyj-

nosc¢ intelektualna i emocjonalna to najwazniejsza cz¢S¢ zazylosci.



