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Kochaé bez podtekstow
Przypomnij sobie swoja pierwsza mitosé. Sprobuj na chwile zanurzyé sie w nig
ponownie. Czy rozptywasz sie juz w cieptym morzu ufnosci, szczero$ci i oddania?
Czy czujesz sie jak dziecko, szczesliwe, ze moze po prostu by¢ blisko obiektu
uwielbienia? A moze cate Twoje wnetrze wypetniajg cudowne, trzepoczace motylki?
Mineto juz sporo czasu od chwili, kiedy liczyto sie tylko to, ze kochasz. Zdarzyto Ci sie
juz cierpie¢ z powodu swojego uczucia, poznac gorycz rozczarowania, zdobyc¢ bolesne
doSwiadczenia. Teraz nie wyobrazasz sobie, jak mozna pozostac¢ do korica soba
i jednoczesnie odnalezé sie w zwiazku — bez budowania murdw, frustracji, bezbronnie.
A jednak jest to mozliwe!

Mowi sie, ze tylko wtedy, kiedy zatracimy siebie, jesteSmy w stanie odnalez¢ siebie
naprawde. W odniesieniu do zwiazku oznacza to pozbycie sie barier i zachowan
defensywnych, dotarcie do istoty osobowosci i poznanie swoich potrzeb. Autorki

tej ksiazki bardzo zrecznie i subtelnie naucza Cie bezbronnosci. Pokaza Ci, jak na nowo
wyksztatci¢ w sobie ufnos¢ i emocjonalng uczciwosé, aby zyskaé zjednoczenie serca

i umystu z ukochana osoba. Dajcie sobie szanse — stanicie sig otwartymi partnerami

i doswiadczajcie jednoczesnie swojego istotnego ,ja” w Waszej relacji. To niezwykle
wazna lekcja w tym narcystycznym wieku, w ktorym tak wielu ludzi zapomniato juz

0 mitoSci.
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Tesknota za bliskoScig
Z partnerem

Do tej pory oznaczyliSmy terytorium naszych obronnych osobo-

wosci i bezbronnych serc, zobaczyli§my, jak mozemy doswiadczy¢

intymnoSci poprzez przeniesienie centrum uwagi z otoczenia

zewnetrznego do wewnatrz. Teraz przeanalizujemy to, w jaki
sposdb etap zwigzku poprzedzajacy prawdziwg intymno$é moze byé przy-
gotowaniem do bezbronnej mitosci.

Wiekszo$¢ z nas mierzy zdrowie swojego zwigzku za pomoca parame-
tru ,bliskosci”, ktéra to bliskoéé oznacza, na ile partner zaspakaja nasze
potrzeby. Czyli: kiedy zaspakaja on nasze potrzeby, czujemy sie z nim blisko
zwigzani; kiedy nie dba o nie, mozemy mie¢ wrazenie, Ze jesteSmy opusz-
czeni i zniewazeni. Jak sie okaze, tesknota za bliskoscig z drugg osobg jest
szansg na rozwiniecie umiejetnosci, dzieki ktérym mozna stworzy¢ bez-
bronny zwigzek, niepodlegajacy niszczycielskim sitom.

Bliskos¢, jak niebawem to zrozumiemy, nie jest ostatecznym celem
zwiazku — to etap w jego rozwoju. Mamy dwa poziomy bliskosci, przez
ktére musi przejs¢ kazda para na drodze do intymnosci. Na pierwszym po-
ziomie, ktéry nazywamy ,niezdrows zaleznoscig”, koncentrujemy sie na
swoim partnerze, a zapominamy o sobie. Drugi poziom cechuje sie wieksza
dojrzatoscia, obustronnym wspieraniem sie w dazeniu do ,,zdrowej bli-
skosci”; stanowi on podstawe, na ktérej buduje sie prawdziwg intymno$é.
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Gdy poznamy sposoby na zdrows i niezdrowa blisko§¢, mozemy dokonaé
wyboru, ktéry zblizy nas do pelnego, bezbronnego zwigzku.

Czym jest zdrowa blisko$é?

W zwigzku charakteryzujacym sie zdrowsa bliskoscig partnerzy przez wiek-
szo$¢ czasu dzialajg w zgodzie i maja silne poczucie ,my” i ,nas”. Obydwie
osoby dbajg wzajemnie o swoje uczucia i potrafig zaangazowacé sie w réz-
ne indywidualne dzialania, a jednoczesnie pozostaja w fizycznej bliskosci
z drugg strong. Kazdy z partneréw daje i otrzymuje, oboje pragng budowac
zwigzek oparty na uczciwosci i réownosci. Jesli pojawiajg sie konflikty, obie
osoby potrafig negocjowac i dochodzi¢ do kompromisu; dotrzymuja obietnic
dotyczacych istotnych spraw. W dojrzalym i zdrowym zwigzku oboje
partnerzy czujg sie bezpieczni. Gleboko$é i intensywnosé ich zwigzku
zalezy od pragnien kazdej ze stron.

Partnerzy czesto opisujg taki zwigzek stowami: ,Dogadujemy sie”. ,,Do-
brze nam sie razem zyje”. ,JesteSmy dla siebie najlepszymi przyjaciélmi”.
,Nalezymy do siebie”. Te zdania wyrazaja wspdlne wewnetrzne doswiad-
czenie bycia czescig rodziny i przynalezenia do siebie.

Dojrzaly, cechujacy sie zdrowa bliskoScig zwigzek charakteryzuje sie
mozliwoécig i checig dostosowywania sie do wzajemnych potrzeb. Kiedy
ofiarowujemy co$ partnerowi, nie do$wiadczamy straty ani nie mamy poczu-
cia po$wiecenia czesci siebie. To blisko$¢ na najwyzszym etapie rozwoju.

Jednak na poczatku umiejetnosé rezygnowania ze swoich potrzeb na
rzecz dobra zwigzku nie jest jeszcze w pelni rozwinieta. Poniewaz wcho-
dzimy do zwigzku z naszymi zalezno$ciami z dziecifistwa, wnosimy nasze
zaburzone tozsamosci oraz ich taktyki. Wszyscy musimy przejs¢ przez te
aspekty zaleznosci, ktére nie zostaly przerobione i zakonczone w tamtym
okresie; to jedna z funkgji bliskiego zwigzku. Aby rozwina¢ zdrowa bliskos¢,
musimy nauczy¢ sie stopniowo zmniejszaé¢ zaleznos$ci od wyuczonych
mechanizméw oraz rozwingé umiejetnos¢ rozpoznawania sposob6éw nie-
swiadomego utrwalania niezdrowych pozioméw zaleznosci.

Jesli Twoim celem jest stworzenie zwigzku, w ktérym partnerzy moga
na sobie polega¢ i wspiera¢ sie w odbudowywaniu poczucia jednosci,
rozwiniesz blisko$é¢, ktora jest zdrowa. Doprowadzi Cie ona do bezbronnej
miltosci. Jesli natomiast wzajemna zalezno$¢ staje sie celem sama w sobie
— to znaczy: jesli prébujesz wykorzysta¢ zwigzek do spelniania swoich po-
trzeb w formie opieki, poczucia bezpieczenstwa i chronicznego zapewniania
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o0 uczuciu — blisko$¢ staje sie niezdrowa. Jesli to sobie uswiadomisz, mo-
zesz wznie$¢ sie ponad cien tej chorej bliskosci i podazaé w kierunku
glebszych poziomdéw intymnego zwigzku.

Niezdrowa zaleznos$¢é
— ciemna strona bliskosci

Jesli wierzymy w to, ze ktos inny jest odpowiedzialny za spelienie na-
szych potrzeb — lub Ze jest w stanie je zrealizowa¢ — naturalna tesknota
za bliskos$cig moze stac sie niezdrowa. Jak juz pisalySmy, jesli calkowicie
utozsamiamy sie z potrzebami naszej obronnej osobowosci, oczekujemy
od partnera, ze bedzie nas chronit przed do§wiadczeniem uczucia pustki
i niedoskonatosci: polegamy na jego zapewnieniach, by podnie$¢ poczucie
wlasnej wartosci; potrzebujemy jego uznania oraz pochwaly, aby wynagro-
dzi¢ sobie poczucie bycia nieudolnym; domagamy sie, by bliska osoba do-
cenila nasze mocne strony, bo pozwala nam to chronié¢ poczucie stabosci;
maskujemy utrate swojej tozsamosci poprzez przejmowanie zainteresowa-
nia i opinii partnera. Jak na ironie, chetnie zapominamy o sobie, by za-
trzymac¢ ukochang osobe.

Ponizej zamieszczone zdania sg typowe w przypadku niezdrowej za-
leznosci. Zwré¢ uwage na to, ze wszystkie one maja wspdlng plaszczyzne:
osoba, ktéra wypowiada to zdanie, jest bardziej skupiona na partnerze
i oddala sie od swojego wewnetrznego centrum bytu.

e Staram sie by¢ tym, kim chcialbys$, bym byta.

e Zatracam sie, kiedy jestem z Tobg tak blisko.

e Czuje sie dobrze, kiedy jestes ze mng szczesliwy.

e (Czuje sie odpowiedzialny za to, by da¢ Ci to, czego pragniesz.
e Sprawiasz, ze moje zycie nabiera sensu.

e Drzieki Tobie czuje sie bezpieczny.

o Kiedy jestes szczesliwa, ja réwniez jestem szczesliwy.

e Twoje zadowolenie jest dla mnie najwieksza nagroda.

e Czuje sie 7Zle, kiedy jeste$ na mnie zla.

e Potrzebuje tego, bys$ co jakis czas méwil mi, ze mnie kochasz.



104 SERCE NA DEONI

ZYapani w pulapke podtrzymywania niezdrowej zaleznosci, doprowadzamy
do tego, ze zyjemy w cieniu partnera, pozornie wspieramy go i troszczymy
sie o niego, ale tak naprawde caly czas nieswiadomie utrzymujemy swdj
wizerunek. Skoncentrowani na ukochanej osobie, uciekamy od odpowie-
dzialnosci za to, co tworzymy — lub za to, czego nie udaje nam sie stworzy¢
we wlasnym zyciu; jesteSmy wypelnieni strachem i nie prébujemy stawié
czola swoim niezaspokojonym potrzebom i nierozwigzanemu bélowi emo-
cjonalnemu z przeszlosci. Przez unikanie podejmowania wyzwan i rozwig-
zywania probleméw zaniedbujemy rozwdj swojego wewnetrznego systemu
wspierania. Zamiast tego pozostajemy zamknieci w swojej postawie i szu-
kamy w drugiej osobie Zrédta zaspokojenia naszych potrzeb. Nieustannie
zadamy od partnera, by zaangazowat sie w zachowania, ktére zmniejsza
nasz niepokdj, zminimalizuja poczucie dyskomfortu i zredukuja napiecie.
Nasze dobre samopoczucie i bezpieczenstwo w zwigzku zalezg od pozio-
mu uznania, jakie otrzymujemy ze strony ukochanej osoby za calg prace,
jaka dla niej wykonujemy.

Jesli nie otrzymujemy upragnionej reakcji, nasza potrzeba zwigzana
z tym, by partner reagowal w pozadany przez nas sposéb, jeszcze bardziej
sie zwieksza. Stajemy sie bardziej bezradni, wierzymy, ze jesteSmy ofiarami;
coraz bardziej manipulujemy, narzekamy, a nawet stajemy sie napastliwi;
mozemy zacza¢ nadmiernie objadac sie, spa¢ lub podejmowac inne aktyw-
noéci, ktére zmniejsza bol i rozprosza uwage. Koncentrujemy sie wylacz-
nie na tym, by partner odpowiedzial na naszg potrzebe chronienia siebie.
Jesli nasze strategie nie przynoszg zadnego efektu, czujemy sie jak wtedy,
gdy byliSmy dzie¢mi — bezradni, niepotrafigcy uzyskac tego, czego pra-
gniemy, zagubieni w rozpoznaniu swojej tozsamosci i niewarci wsparcia.

Pierwszym krokiem, ktéry trzeba zrobi¢, aby przebrnaé przez niezdrowsa
zaleznos¢, jest rozpoznanie jej. W celu zidentyfikowania momentéw, w kté-
rych przesadnie koncentrujesz sie na swoim partnerze, pomysl, jak sie
czujesz, kiedy ukochana osoba:

e Nie troszczy sie o Ciebie.

e Nie odzwierciedla Twoich potrzeb w taki sposéb, jak bys chciat.
e Bezposrednio i posrednio nie daje Ci tego, czego pragniesz.

e Nie reaguje na Ciebie i nie rozumie Cie.

e Nie zgadza sie z Tobg, wytyka Twoje utomnosci, krytykuje Cie
lub nie akceptuje.



Tesknota za bliskoscig z partnerem 105

e Nie docenia Cie.
e Nie odwzajemnia Twoich uczué.

Wiekszo$¢ z nas reaguje emocjonalnie na takie typowe frustracje w zwigzku.
Jesli jestesmy przesadnie skupieni — czyli nadmiernie nastawieni na part-
nera, a zapominamy o sobie — bardzo tatwo mozemy poczué sie zranieni,
7le traktowani, rozczarowani, 7li oraz urazeni. Takie reakcje ujawniaja miej-
sca wewnatrz nas, gdzie zaburzone tozsamosci utrzymuja nas w niezdrowej
zalezno$ci. Poniewaz wiekszo$¢ z nas nie potrafi nawigza¢ bliskiego kon-
taktu ze swoim zyciem wewnetrznym, zwyczajnie je thumi. Kiedy nasze
reakcje staja sie zbyt emocjonalne, zamiast zwréci¢ uwage na nieréwnowage
i wewnetrzny konflikt, obwiniamy za to partnera i czynimy go odpowie-
dzialnym za dostarczenie nam tego, czego potrzebujemy, bySmy mogli
poczu¢ sie dobrze. Zamiast zblizy¢ sie do ukochanej osoby, powiekszamy
emocjonalny dystans miedzy sobg, dopdki ktérys z partneréw nie ,,wypelni”
luki i nie odbuduje status quo.

Niezdrowa zaleznos¢ w zwiqzku

Przesadne skoncentrowanie sie na partnerze jest kolejng forma ucieczki
od swojego istotnego ,ja”. W zwigzku przejawia sie to w ten sposéb, ze pré-
bujemy podporzadkowaé sobie emocjonalne reakcje partnera, aby chro-
ni¢ siebie przed doswiadczaniem uczué, ktére stanowig dla nas wyzwanie.
Staramy sie kontrolowa¢ swoje otoczenie, przyzwala¢ na okreslone inte-
rakcje oraz eliminowaé te zachowania, ktére moga wynies¢ nas i ukochang
osobe poza te sfere komfortu.

Takie nastawienie wydaje sie by¢ ukierunkowane na drugg osobe,
poniewaz nie chcemy zrobi¢ ani powiedzie¢ niczego, co mogloby zdener-
wowac partnera, ale tak naprawde chronimy siebie przed jego reakcjami.
To stwarza iluzje spokoju i jednosci w zwigzku. Ukrywamy to, kim napraw-
de jestesmy, i staramy sie by¢ przedtuzeniem tozsamosci drugiej osoby.
W ten sposéb idziemy na zbyt duze kompromisy i zatracamy siebie. Po-
Swiecamy swojg tozsamos¢ 1 sprawiamy, ze asertywna postawa staje sie
trudna, a nawet niemozliwa do osiggniecia.

Joanne i Sylvia: zastosowanie bezbronnego podejscia

Joanne, pielegniarka z regionalnego szpitala w Los Angeles, definiuje swoja
tozsamo$¢ kompensacyjng jako ,,0soby, ktéra zadowala innych”. Sprawia
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innym przyjemnos$¢, by zyska¢ uznanie i unikngé krytyki oraz odrzucenia.
W zwigzku stara sie sprosta¢ potrzebom partnerki, a jednoczesnie zaprzecza
lub zaniedbuje swoje wlasne potrzeby: pozwala, by ukochana osoba podej-
mowata wszystkie decyzje; dba o porzadek w domu, poniewaz jej partner-
ka lubi, kiedy w domu jest czysto; jest wegetarianka, poniewaz ta druga
osoba nie je miesa; nigdy nie podwaza zdania swojej partnerki. Pod stra-
tegig zadowalania innych skrywa sie jej obawa, ze jest ona ,niedostatecz-
nie dobra.”

Joanne i jej partnerka Sylvia przyszly do nas, poniewaz potrzebowaly
pomocy w uporaniu sie z czyms$, co powodowalo dystans emocjonalny
wich zwigzku. Na naszym wstepnym spotkaniu chcialy sie dowiedzie¢, co
moga zrobi¢, by poméc Joanne przerwaé¢ wzorzec zachowania, ktéry po-
legal na nadmiernym skupianiu uwagi na Sylvii. Sylvia jasno data nam do
zrozumienia, ze rozumie to, iz Joanne nie jest ,problemem”, i byla zain-
teresowana przeanalizowaniem swojego wkladu w powstaly konflikt. Po-
niewaz Joanne czuta sie, jakby ,byta na koncu liny”, chcialySmy jak najszyb-
ciej jej pomoc. Kobiety opowiedzialy o sytuacji, ktéra miala obrazowacé ten
WZorzec:

»PostanowilySmy spedzi¢ razem mito czas w piatkowy wieczér”, za-
czeta méwié Joanne. ,,Bardzo sie na to cieszytam”. Opowiadala, ze miata
juz plaszcz w rekach i byta gotowa do wyjscia ze szpitala, kiedy jeden z pra-
cownikéw poprosit ja 0 pomoc w wypelnianiu kartotek pacjentéw. ,Zgo-
dzitam sie mu pomoc, a potem zamartam z przerazenia i bytam bardzo
zdenerwowana. Wiedziatam, ze jesli pozostane w pracy (znowu), sp6Znie
sie do domu. Bardzo batam sie zadzwoni¢ do Sylvii i powiedzie¢ jej o tym,
dlatego odktadatam telefon na pézniej. Pomyslatam, ze jesli uda mi sie
szybciej upora¢ z papierkowg robotg, nie przyjde do domu az tak pézno.
Kazde tykniecie zegara oznaczajace uplyw kolejnej minuty szarpalo moje
nerwy. Kiedy wsiadtam do samochodu, bylam strzepkiem nerwéw. Batam
sie, ze przez to, iz tak bardzo spieszytam sie do Sylvi, popelnitam jaki$
btad w raporcie, i ze kiedy dojade na miejsce, okaze sie, iz juz dawno sie
spakowatla i odeszta”.

Starata sie zdefiniowaé¢ ten wzorzec bardziej ogélnie: ,Wszystko za-
czyna sie ode mnie, bo to ja staram sie zadowoli¢ wszystkich wokét. A kon-
czy sie tym, ze zawsze kto$ czuje sie zawiedziony albo jest na mnie zly.
Czuje sie winna i jestem przerazona. Sciska mi sie gardlo, czuje sie zu-
pelnie bezsilna. Potem juz tylko slysze, ze jestem zla, a ta ,druga” osoba
jest przeze mnie nieszczesliwa. Wiem, ze moje poczucie wartosci zalezy od
tego, jak bardzo pomagam innym i na ile Sylvia jest ze mnie zadowolona.
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Kiedy jest na mnie zta, mam wrazenie, ze to koniec $wiata. Jedyne, o czym
wtedy mysle, to zeby odej$é i sie gdzie$§ schowaé, ale wydaje sie, ze nie
ma juz dla mnie ratunku. Nie umiem postepowac inaczej. Jestem zla na
siebie i czuje do siebie nieche¢ za to, ze zawsze robie za malo”. Joanne
rozplakala sie.

Kiedy nieco sie uspokoila, Sylvia podzielila sie z nami swoimi prze-
mysleniami. ,Wiem, ze bardzo sie wsciekam, kiedy Joanne sie sp6znia.
Nie lubie siedzie¢ bezczynnie, gdy nie wiem, co sie z nig dzieje. Ale tym,
co mnie w niej najbardziej denerwuje, jest jej uleglosé w stosunku do in-
nych ludzi. Ona nie potrafi powiedzie¢ »nie«. Mam wrazenie, ze okradata
nasz zwiazek z czego$, aby da¢ to co$ innym. Krzycze na nig, obwiniam
ja, ale jednoczesnie bardzo nie lubie siebie za to, ze tak robie”.

Zwrocila sie w strone Joanne i powiedziala ,Ciesze sie, ze mogtam
zobaczy¢ twoje lzy. Zwykle jestes zamknieta w sobie”. Joanne skineta glo-
wa, uSmiechnela sie i powiedziala, ze w jej rodzinie zawsze starano sie
,robi¢ dobrg mine do zlej gry” kosztem wlasnych uczué.

W trakcie terapii poprosity§my Joanne, by zastanowila sie glebiej nad
nierozwigzanymi sprawami, ktére mogly stanowi¢ bodziec dla jej wzorco-
wego zachowania, polegajacego na tym, ze przeceniala wartosci Sylvii, a nie
doceniata siebie. Pomyslata o zaleznoSci w relacji ze swoja matka, ktéra
okreglita jako ,,dramatyczng”. Gdy tylko Joanne przezywala trudne emocjo-
nalnie chwile, jej matka wycofywala sie w glab siebie. Poniewaz nie miata
wsparcia i nie potrafita samodzielnie poradzi¢ sobie z problemami, dziew-
czyna nauczyla sie unikaé¢ jakichkolwiek sytuacji, ktére moglyby wywotaé
w niej emocjonalny stres. Pogrzebala swoje uczucia i chronita fragmenta-
ryczne poczucie wartoéci przez kamuflowanie swojego wewnetrznego
niedostatku i wyprzedzanie ewentualnego odrzucenia lub porzucenia. Aby
zrekompensowa¢ sobie brak poczucia stabilnosci, cala swojg uwage skon-
centrowala na potrzebach innych; oddzielila sie od wlasnego serca.

PowiedzialySmy Joanne, ze zmiana tego wzorca troche potrwa. Po-
radzilySmy jej, by dla lepszego poznania siebie zaczeta obserwowac wia-
sne mysli, uczucia i zachowania — w szczegdlnosci sytuacje, w ktérych
jej uwaga przenosi sie na Sylvie. ZachecilySmy ja réwniez, by pozwalata
sobie na przezywanie uczué, gdy uda jej sie przerwaé ten wzorzec. Stop-
niowo Joanne zaczela radzi¢ sobie z tg pustkg w sercu i nieprzyjemnymi
odczuciami zachodzacymi w jej ciele, kiedy czula sie samotna, zamiast
uciekaé od tych emocji lub staraé sie zaja¢ swoja uwage czym$ innym.
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Kiedy nauczyla sie z ciekawoscia i otwartoscig przypatrywac sie swoim
uczuciom i doznaniom fizycznym, zaczeta polega¢ na wlasnym doswiad-
czeniu, a z czasem rozwineta zdolno$é autentycznego wyrazania siebie.

Przedzieranie sie przez iluzje blisko$ci

Jak juz pisalySmy, kompensacyjna tozsamos¢ potrzebuje potwierdzenia,
ze jesteSmy zdolni, poniewaz naprawde wierzymy, ze jesteSmy nieudolni.
Kiedy tracimy prace, dochodzimy do wniosku, ze jesteSmy beznadziejni.
Kiedy partner nie popiera naszego punktu widzenia, uwazamy, ze jesteSmy
niekochani, zamiast przeanalizowa¢ wtasny wklad w dana sytuacje. Z po-
wodu naszego podswiadomego, negatywnego wyobrazenia o sobie ostroz-
nie podchodzimy do wszystkiego, co dzieje sie wokol, a co moze sprawié,
ze nasze niedoskonatosci wyjda na jaw. Oczekujemy od partnera, ze bedzie
bronil naszego image, abySmy mogli czu¢ sie ze sobg dobrze. Nasze rela-
cje staja sie wtedy umowne. To oznacza, ze zgadzamy sie nie wypominaé
ukochanej osobie sytuacji, ktére moglyby by¢ potwierdzeniem tego, ze sie
nie stara, w zamian za to, ze nie bedzie wytykata naszych brakéw: nie
zrobimy jej awantury za to, ze pije, jesli nie bedzie narzekaé, ze péino
wracamy z pracy; nie bedziemy sugerowaé, ze za duzo czasu spedza ze
swoimi znajomymi, jesli nie bedzie nam wytykaé, ze sie sp6zniamy; nie be-
dziemy porusza¢ rozmowy na temat dystansu emocjonalnego, jaki od-
czuwamy, jesli przestanie wymuszaé¢ na nas pdéjscie do pracy.

Jesli ten zwyczaj umawiania sie nie zostanie odkryty, mozemy ogra-
nicza¢ sw6j wzajemny potencjal, zamiast aktywnie zaangazowac sie w to,
by kazdy z partneréw uswiadomit sobie istnienie takiego uktadu. Wspie-
ranie, obrona i podtrzymywanie kompensacyjnej tozsamosci uniemozliwia
nam wyzwolenie sie z tego podswiadomego wzorca, ktéry oddala nas od
Zrédia bélu. Zamiast doswiadczaé siebie gleboko i dociera¢ do swojej ztotej
istoty, ograniczamy nasz zwigzek do tego, co mozemy dosta¢ od partnera.

Jakosci, jakich oczekujemy i zadamy w bliskim zwigzku, sg czesto
takie same, jakich oczekuje dziecko od matki. Dzieje sie tak, poniewaz
nie otrzymaliSmy odpowiedniego wsparcia w dziecinstwie. Normalne jest,
ze maluchem trzeba sie opiekowac, ze potrzebuje zewnetrznego wsparcia.
Taka zalezno$¢ od drugiej osoby jest poczatkiem rozwijania sie wewnetrz-
nej sily, ktora stanowi oparcie w zyciu dorostym. Czasami jednak réwniez
jako dorosli szukamy tego wsparcia zewnetrznego, po czym nagle okazuje
sie, ze kt6cimy sie z partnerem o to, kto kim powinien sie opiekowac.
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Jesli nasze pragnienie zaspokajania naszych potrzeb przeradza sie
w odczucie, ze kto$ inny jest zobowigzany do ich spelniania, ponownie
cofamy sie do dziecinstwa. Zwigzek bazujacy na nieustajagcym zadaniu,
by partner wspieral nasze poczucie wartosci, uniemozliwia nam mentalne
dorosniecie. Gdy szukamy mozliwosci naprawy przeszloSci w terazniej-
szo$ci, utrwalamy swojg role jako dziecka — i w ten sposéb stymulujemy
swojg zalezno$¢, a nie rozwdj. Zamiast odbudowywaé poczucie jednosci,
niezdrowa blisko$¢ zwieksza naszg niepewnosé.

Trzy ograniczajgce przekonania niezdrowej zaleznosci

Jesli dziatamy z poziomu niezdrowej zalezno$ci, przedstawiony ponizej
system trzech przekonan lub zachowan charakteryzuje nasze emocjo-
nalne interakcje z partnerem:

e Mamy przekonanie, Ze partner jest odpowiedzialny za nasze dobre
lub zle samopoczucie.

e Koncentrujemy sie na potrzebach partnera; stanowi to substytut
bycia w bezposrednim kontakcie ze swoimi potrzebami.

o JesteSmy skupieni na zmienianiu zachowania partnera, aby$my
mogli czué sie szczesliwi, kochani, spokojni, chciani, zadowoleni,
ufni — lub sie w jakikolwiek inny sposéb, ktéry mozna scharak-
teryzowac jako ,,dobre samopoczucie”.

Jesli jesteSmy przesadnie skoncentrowani na drugiej osobie — dzialamy
z poziomu niezdrowej zalezno$ci — czesto mamy poczucie, ze partner
nas kontroluje. Narzekamy, ze nie mozemy by¢ sobg; czesto czujemy sie
urazeni lub smutni. Dop6ki nie odkryjemy, co sie kryje za ta przesadna
uwaga, przypominamy bomby zegarowe. Nie wiemy, czego chcemy, czu-
jemy sie zobligowani do spetniania potrzeb partnera, a w ktéryms momencie
wybuchamy. Moze to przybra¢ forme asertywnego zachowania, czyli méwie-
nia ,nie” lub odejscia od ukochanej osoby. Wiekszo$¢ z nas zna kogos (lub
slyszala o kims takim z opowiadan), kto kupuje z partnerem dom, a po-
tem po pieciu dniach wspélnego mieszkania twierdzi, ze nie jest w stanie
z nim wytrzyma¢. Albo para, ktéra decyduje sie na dziecko, a miesigc po
narodzinach potomka rozwodzi sie. Lub malzonkowie, ktérzy rozwodzg
sie po zakonczeniu miesigca miodowego — tylko dlatego, ze jedno z nich
nagle ,,odkrywa”, ze juz nie kocha wybranka.
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Jesli partnerzy pozostaja razem, ich zalezno$¢ moze stwarza¢ wraze-
nie milosci, zainteresowania, ale tak naprawde niewiele ich laczy i nie
rozpoznaja siebie jako autonomicznych jednostek wartych szacunku. Za-
miast prawdziwej intymnos$ci istnieje silna emocjonalna potrzeba wza-
jemnej wspélpracy, ktorej celem jest zagwarantowanie poczucia bezpie-
czenstwa i komfortu. To rodzi iluzje bliskosci; gdy patrzy sie z zewnatrz na
taki zwigzek, wydaje sie, ze jest on stabilny, podczas gdy faktycznie bra-
kuje w nim tego, co najwazniejsze. Zlapani w te pulapke, przeczuwamy,
jak niebezpieczna jest to relacja, jednak nie mamy pojecia, co mogliby-
Smy z tym zrobic.

Zmierzanie w kierunku zdrowej bliskosci

Nie ma nic zlego w tym, ze wykorzystamy nasz zwigzek, by przerobié
kwestie zalezno$ci. W rzeczy samej — relacja jest najlepsza przestrzenia,
w ktérej mozemy sie tym zajaé. Najwazniejsze tutaj nie jest to, ze jeste-
$my zalezni, lecz to, jaki jest poziom oraz czas trwania tej zaleznosci.

Aby przenie$¢ swoja nadmierng uwage z partnera na wlasne wnetrze,
musimy skupié sie na swoich uczuciach i reakcjach. Blisko§é w zwigzku
jest bezpiecznym kontenerem, rodzajem szklarni, w ktérej czujemy sie
bezpieczni i wspierani — i w ktérej mozemy przyjrzeé sie sobie i pracowaé
nad swoja niezaleznos$cig. Ostatecznie jednak musimy porzucié to ciepto
oraz. komfort kontrolowanych warunkéw i u§wiadomic sobie ryzyko, jakie
jest zwigzane ze zbyt dtugim przebywaniem w takiej przestrzeni. Trzeba
pamietaé, ze to tylko chwilowe wsparcie — kolo treningowe — i ze po-
winnismy uniezaleznié sie od niego, w miare jak bedziemy pracowa¢ nad
wieksza réwnowagg i samodzielno$cig. Jesli przyjrzymy sie uwaznie swo-
jemu zachowaniu, ktére polega na tym, ze pochopnie obwiniamy druga
osobe za swoje zle samopoczucie, mozemy przyblizy¢ sie do poznania ne-
gatywnego wyobrazenia o sobie. Nie wolno jednak zapomnie¢, ze, aby wy-
ksztalci¢é wewnetrzne zasoby niezbedne do bezbronnej intymnosci, po-
trzebujemy zaréwno wsparcia — w formie bliskosci — jak i jego braku —
czyli chwil, w ktérych czujemy sie porzuceni, zdradzeni i niechciani.

Dwustronny kontekst bliskiego zwigzku zapewnia nam stalo$é, ktéra
jest potrzebna, bySmy mogli przekierowaé¢ swoja uwage z zycia zewnetrz-
nego na wewnetrzne. Zamiast identyfikowaé sie ze swoimi uczuciami,
pozwalamy im wznosi¢ sie i opada¢ — jak falom oceanu. W miare jak nasz
opér w stosunku do nieprzyjemnych uczué¢ bedzie sie zmniejsza¢, kom-
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pensacyjna tozsamo$¢ bedzie mniej zwarta i krepujaca. Zaczniemy wy-
swabadzac¢ sie ze swojej zbroi i przybliza¢ do tozsamosci, ktéra zawiera
w sobie wiecej istotnych jakosci. Gdy mamy $wiadomos$é, ze poczucie
dyskomfortu jest stanem przejSciowym, mozemy podjaé ryzyko glebszego
poznana siebie i uniezaleznienia sie. Nasza tesknota za bliskoscia, pola-
czona z pracg nad zmniejszaniem emocjonalnego dystansu, przybliza nas
do intymnosci, ktorej szukamy.

Umowy: w jaki spos6b przedluzaja blisko$¢
i oddalaja od intymnosci

W zwigzku opierajacym sie na zdrowej bliskosci wazna jest réwnos¢; part-
nerzy rozwijaja plaszczyzne ,wspélnej sily” zamiast ,sily dominujacej”
nad drugg strong. Poniewaz bierzemy pod uwage pragnienia drugiej osoby,
naturalnym wyjSciem jest negocjowanie. Zdolnos$¢ i che¢ dochodzenia do
kompromiséw moze jednak doprowadzi¢ do powstania bardziej wysubli-
mowanych rozwigzan, ktére bedg podtrzymywac naszg strukture obronng.
Jednym z nich jest zawieranie uméw.

Poniewaz zawieranie umowy opiera sie na wspdlnym interesie partne-
réw, czyli na rozwigzaniu problemu lub danej kwestii, ta metoda jest
o wiele lepsza niz spieranie sie i rozpaczanie — typowe zachowania, ktére
towarzyszg poziomowi niezdrowej zaleznosci. Ta zdolno$¢ odzwiercie-
dla dojrzatosc i elastyczno$é partneréw. Jesli ktéras ze stron nie dotrzymata
umowy, obie osoby powracajg do stotu negocjacyjnego, dochodzg do kompro-
misu i ponownie zawierajg uktad, aby utrzymaé zwigzek na dobrej drodze.

Zdolnos¢ do zawierania i dotrzymywania umoéw jest warunkiem wstep-
nym do bezbronnej miloéci. Jednak zawieranie uméw — zamiast pomaga-
nie w burzeniu Scian miedzy partnerami — nie mobilizuje nas do stawiania
czota wyzwaniom; pozostawia istote zwigzku nietknietg. Jesli pragniemy
zanurzy¢ sie w zdrowa blisko$¢, musimy przenies¢ nasza uwage z zawie-
rania umoéw na to, co prébujemy ,dosta¢” poprzez dawanie obietnic. Na
przykliad jezeli ktéry$ z partneréw nie dotrzymal umowy, zamiast negocjo-
wacé nastepng, mozemy wykorzystac te sytuacje, by wznie$¢ sie na nowe
poziomy rozwoju osobistego.

Aby tego dokonaé¢, musimy zaryzykowac poziom bliskosci, jaki udalo sie
nam osiggng¢. W dalszej czesci tego rozdzialu powiemy, jak to zrobi¢. Te-
raz zajmiemy sie tym, co mozemy zyskaé, jesli zagtebimy sie pod powierzch-
nie rzeczywistosci. Pojawiajaca sie wtedy krétkookresowa niestabilnosé



112 SERCE NA DEONI

moze byé zaréwno wyzwaniem, jak i nagrodg. Poniewaz partnerzy, ktérzy
podjeli sie takiej wycieczki w glah, mogli polega¢ na wsparciu, jakie daje
zdrowa bliskos¢, potrafili oni rozwing¢ wlasne zasoby i pewnos$¢ siebie, ktére
beda dla nich ostojg w tym krétkoterminowym, destabilizacyjnym okresie
opisanym ponizej.

Jason i Marsha: zastosowanie bezbronnego podejscia

Jason i Marsha zawarli wiele uméw dotyczacych podzialu obowigzkéw do-
mowych. Jednym z zadan Jasona bylo wywozenie odpadéw ekologicznych
do centrum recyklingu. Kiedy pewnego tygodnia mezczyzna ponownie
zapomnial to zrobi¢, Marsha byla rozczarowana jego postawg i bardzo zla
na niego, oskarzyla go o ztamanie umowy i skrytykowatla za brak jednosci.

Jason, czujac sie zlapanym w putapke obietnicy, powiedzial, ze jesli
nie beda elastycznie podchodzi¢ do warunkéw umowy, on nie godzi sie na
zadne kolejne zobowigzania. ,I co takiego wielkiego sie stalo? Nie wywio-
zlem rzeczy do centrum recyklingu, ale to nie jest jeszcze koniec $wiata,
prawda?”. Kiedy Jason i Marsha przyszli do naszego biura, byli na siebie
bardzo obrazeni.

Po blizszym przyjrzeniu sie swojej sytuacji zobaczyli, ze zawieranie
umoéw byto dla nich sposobem na unikniecie osobistych do$wiadczen, dla
ktérych kazde z nich mialo malg tolerancje. Marsha nie mogta znie$¢ uczu-
cia rozczarowania; zgodzita sie na umowe, poniewaz dzieki temu miafa na-
dzieje, ze bedzie mogta polega¢ na Jasonie, a to pozwoli jej unikngé uczucia
rozczarowania i utrzymac poziom bliskosci, od jakiego oboje byli uzalez-
nieni. Kiedy Jason nie traktowal umowy powaznie, przejmowata role ,super
policjanta” i tracita elastyczne podejscie do sytuacji. U podstawy jej za-
chowania lezalo dobrze ukryte doswiadczenie niemoznosci polegania na
kimkolwiek, ktére wyniosta z rodzinnego domu.

Rozczarowanie Marshy doprowadzilo do powstania jej zaburzonej
tozsamosci, ktéra przejawiala sie w przekonaniu, ze nie jest kochana. Przy-
znala, ze gdyby naprawde Jason jg kochatl, nie czutaby sie rozczarowana.
W swoim zyciu starala sie robi¢ wszystko, co mogta, by inni uwazali jg za
osobe, na ktérej mozna polegac, starala sie dotrzymywaé zobowigzan i tego
samego oczekiwala od innych. Natomiast kazde rozczarowanie doprowa-
dzalo ja do przekonania, ze zycie jest niesprawiedliwe. Dlaczego jest tak,
ze inni mogg na niej polega¢, natomiast ona nie moze liczy¢ na nikogo?

Natomiast Jason zmagal sie z kwestiami wladzy, ktére wysuwaly sie
na plan pierwszy, kiedy kto$ prosit go o wykonanie jakiej$ rzeczy. Miat
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nadzieje, ze gdy zgodzi sie na warunki umowy, zyska poczucie kontroli —
i w ten sposéb ominie problem z wtadzg. Jednak nie przyniosto to zad-
nych efektéw. Poczut sie ztapany w pulapke i zduszony. Nie byl w stanie
tolerowa¢ uczucia, ze kto$ inny ma nad nim wladze. Ztamanie umowy byto
proba unikniecia uczucia bycia kontrolowanym przez Marshe.

Kiedy zidentyfikowali wewnetrzne doswiadczenia, jakich prébowali
uniknaé, gdy zawierali umowe, skoncentrowali sie na tym, by zwiekszy¢
swojg zdolnos¢ tolerowania tych trudnych emocji. Wykorzystali ztamanie
umowy do wyjScia poza swoja zwyczajows postawe i obrone; zobaczyli, ze
moze ona stuzy¢ wiekszemu celowi niz wywozenie odpadéw do centrum
recyklingu. Stala sie ona dla nich barometrem, ktéry wskazywal, na ile do-
brze kazde z nich radzi sobie ze swoimi problematycznymi kwestiami —
w przypadku Marshy bylo to rozczarowanie, a jesli chodzi o Jasona — poczu-
cie kontroli.

Dzieki dokonaniu takiej analizy Marsha u$wiadomita sobie, ze prébo-
wala kontrolowaé¢ Jasona, by unikng¢ dawnego, dobrze sobie znanego bélu.
Nie potrafila sobie wyobrazi¢, ze dzieki przyzwoleniu na do$wiadczenie
tego bolu moze odzyskaé glebsza wieZ z sama sobg. Gdy do tego doszla,
poczula w sobie ogromne wspoéliczucie, ktére pozwolilo przetrzymaé bol
i smutek, roztopi¢ twarde punkty w jej sercu, podtrzymujace jej uczucia
zdrady i rozczarowania. Po tym doswiadczeniu Marsha powiedziala nam,
ze poczula glebokg i intymna wieZ z Jasonem.

Natomiast Jason postanowil zmierzy¢ sie z kwestiag wladzy poprzez
uwydatnienie swojego strachu przed byciem przytloczonym przez innych
ludzi. Uswiadomit sobie, ze jego strategia unikania bycia kontrolowanym
doprowadzala do tego, iz na zewnatrz byt pasywny, a w srodku wzburzo-
ny. Im bardziej bierny sie stawal, tym mniejszg miat kontrole nad swoim
zyciem. To zagrozenie utraty wolnosci zmotywowalo Jasona do stawienia
czola swojej obawie przed byciem ograniczanym i doprowadzito go do od-
krycia, ze tak naprawde obawial sie tego, ze bedzie kontrolowal innych —
jak robit to jego ojciec. Ku swojemu przerazeniu mezczyzna uswiadomit
sobie, ze préba ,zapomnienia” o umowie to w istocie pasywny bunt prze-
ciwko swojemu rodzicowi.

Kiedy bliskos¢ nie jest wystarczajqgco bliska

Umowy — i zdrowy poziom bliskosci, jakie ze soba niosg — czesto zawie-
rane sg po to, by stworzy¢ plaszczyzne wspélnego porozumienia. W przy-
kladzie opisanym powyzej partnerzy osiagneli porozumienie dzieki pracy
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nad swoimi problematycznymi obszarami, a nie umawianiu sie, ze beda
skrywac te kwestie.

Jesli istniejg réznice miedzy nami a partnerem i wykorzystujemy
umowy, by omina¢ te kwestie, tracimy szanse na to, by doj$¢ do porozu-
mienia, ktére mozna osiaggng¢ jedynie dzieki przedzieraniu sie przez
swoje warstwy ochronne, a nie omijaniu ich. Choé czasami umowy mogg
by¢ skuteczne, w sytuacjach, kiedy sie nie sprawdzajg, musimy by¢ gotowi
do zaangazowania sie w trudniejsze zadanie, ktére polegaja na okresleniu,
czego probujemy uniknaé za posrednictwem umoéw, nawet jesli powoduje
ono chwilowg utrate wypracowanych sposobéw na bliskos$¢. Jezeli nie po-
dejmiemy sie takiego zadania, ograniczymy swdj potencjal stworzenia
zwigzku opartego na bezbronnej intymnosci. Paradoksalnie — kiedy roz-
wigzemy swoje wewnetrzne konflikty, bedzie nam latwiej dziata¢ w ramach
podjetej umowy lub zupelnie bez niej. Po uporaniu sie ze swoimi we-
wnetrznymi konfliktami odkryjemy, ze wewnetrzna jednos¢ odzwierciedla
sie w naszych dziataniach.

Piekno tego procesu polega na tym, ze kazdy jego etap daje poczatek
nastepnemu. Blisko$¢ jest kontenerem, w ktérym zaczynamy polega¢ na
swoich wewnetrznych zasobach. Bliski zwigzek moze nam zapewni¢ po-
czucie bezpieczenstwa, stabilnosci, komfortu i ciepla. Ale kiedy jesteSmy
gotowi na kolejny etap rozwoju, musimy umieé zrezygnowaé, przynajm-
niej na jakis czas, z poziomu bezpieczenstwa i komfortu, jaki udato nam
sie osiggnaé. Jak na ironie, jesli probujemy przediuzy¢ i podtrzymacé te
bliskos¢ i traktowac jg jako co$ wiecej niz kontener zapewniajacy nam
niezbedne wspierajace otoczenie, w koricu przyplacimy to utratg witalnosci,
energii i mitosci, ktére kiedys nam zapewniala.

Niektérzy partnerzy diugo i ciezko pracowali, by osiagngé poziom
bliskosci, ktéry wiele oséb uwazatoby za najlepszy mozliwy w zwigzku. Ale
nawet i oni mogg zaczaé¢ odczuwaé znudzenie, utrate witalnosci i mieé
poczucie ugrzezniecia w relacji. Méwia wtedy, ze ,,zyja obok siebie” — albo
ze ,ich zycie toczy sie na dwéch oddzielnych réwnoleglych torach”. Poja-
wia sie bdl i rozczarowanie, poniewaz w pelni wykorzystali potencjat, jaki
ma w sobie zwigzek skupiony na osobowos$ci. Zmaksymalizowali korzysci
zycia w takim modelu, a teraz muszg wydostac sie z tego schematu, aby
rozwing¢ co$, co pozwoli im przewyzszy¢ wszystko to, czego doswiadczyli
do tej pory.

Zdrowa blisko$¢ nie jest ostatecznym celem podrézy w zwigzku.
W swojej najbardziej rozwinietej formie blisko$¢ bedzie efektem intymnego
zwigzku, a nie jego celem. Bezbronna intymno$¢ lezy poza kontrolowanym
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zwigzkiem, ktory charakteryzuje bliskos¢. Pojawia sie, gdy rozwijamy zdol-
nos$¢ wyrazania wszystkich czesci naszego bytu i pozostajemy w relacji
z partnerem, ktéry potrafi dokonaé tego samego.

Kiedy wiekszo$¢ z nas po raz pierwszy szuka bliskosci w zwigzku, nie
ma w pelni rozwinietej zdolnosci poznania siebie jako autonomicznej
jednostki — przy jednoczesnym pozostawaniu otwartym na drugiego czlo-
wieka. Aby osiggnaé¢ ten poziom dojrzalosci, nalezy przenie$é¢ centrum
grawitacji z naszej osobowo$ci na naszg istote. Kiedy zaczniemy rozwijaé
poczucie istotnej jednosci, zapomnimy o swoich wewnetrznych niedosko-
nalosciach. Gdy zrozumiemy swoja najglebsza nature poprzez pielegno-
wanie etapu bliskosci w zwigzku, odnajdziemy w sobie zdolnos¢ do zlacze-
nia sie z partnerem bez poczucia utraty siebie. Kiedy dajemy, nasza
hojnosé¢ wyplywa z naszej wewnetrznej jednosci. Gdy otrzymujemy, po-
trafimy w pelni odda¢ sie chwili — by¢ calkowicie obecnymi, otwartymi,
bezbronnymi. Jesli intymnos¢ to kwiat, zdolnos¢ do stworzenia zdrowej bli-
skosci jest zyzng gleba, na jakiej sie on zakorzenia i rozkwita.



