Nowa ksiazka
autorki bestsellera

O sztuce bycia razem






Stefanie Stahl

Kochaj najlepiej,
jak potrafisz!

O sztuce bycia razem

Sylwia Mitkowska

Anna Grysinska

A,
OTWARTE
Krakéw 2020



Wydawca nie odpowiada za tresci zawarte na stronach internetowych,
do ktorych odsytajg linki podane w niniejszej ksigzce, gdyz nie jest autorem
umieszczonych na tych stronach treéci, a ich zawarto$¢ od czasu publikacji

ksigzki mogta ulec zmianie.

Tytut oryginatu: Jeder ist beziehungsfihig.
Der goldene Weg zwischen Nihe und Freiheit

© 2017 by Kailash Verlag,
a division of Verlagsgruppe Random House GmbH, Miinchen, Germany

Copyright © for the translation by Sylwia Mitkowska, Anna Grysifiska
Wydawca prowadzacy: Ewelina Tondys
Redaktor prowadzgcy: Anna Matocha
Przyjecie ttumaczenia: Anna Siwek

Opracowanie typograficzne ksigzki:
Andrzej Choczewski / Wydawnictwo JAK

Adiustacja: Lidia Klin / Wydawnictwo JAK

Korekta: Maria Armata / Wydawnictwo JAK,
Anna Sledzikowska / Wydawnictwo JAK

Lamanie: Andrzej Choczewski / Wydawnictwo JAK
Projekt oktadki: Nikola Hahn
Na oktadce ilustracja autorstwa Lorraine Sorlet
Fotografia autorki: © Roswitha Kaster

ISBN 978-83-8135-025-9

D
OTWARTE

www.otwarte.eu

Dystrybucja: SIW Znak. Zapraszamy na www.znak.com.pl



Dla Holgera, mojego meza, ukochanego
i najlepszego przyjaciela






7 7%

»Miedzy bodzcem a reakcja lezy wolnosc¢”.

Viktor Frankl






SPIS TRESCI

Naprawde?! Kazdy potrafi stworzy¢ udany zwigzek? 15

Czyzbysmy byli pokoleniem niezdolnym do tworzenia
zwigzkow, pani Stahl? 19

Wiez i autonomia 24

Dopasowywanie si¢ i wyrazanie wlasnego zdania 26
Podporzadkowywanie si¢ i dominacja 30

Program naszego zwiazku 33

Nasz schemat zdobywcy 36

Typowy mezczyzna, typowa kobieta 40

Le¢k przed porzuceniem dodaje pikanterii, a poczucie
pewnosci jest nudne 44

Nagla $mier¢ uczucia i inne techniki dystansowania si¢
wobec partnera 47



Inne przyczyny wygasania milosnych uczu¢ s1
Nie jestes moja ozdoba! 52
Mam cie w garsci 53
Nie moge si¢ rozsta¢ 54
Nikomu nie moge ufa¢ 55

Dygresja: Lubie by¢ singlem 56
Doswiadczenie czy geny? 59

Dom rodzinny - ob6z treningowy dla naszych zwiazkow
milosnych 61

Pierwotne zaufanie i odbite poczucie wlasnej wartosci 64

Plynne przejécie od negatywnych doswiadczen
do traumy 7o

Odwaga bycia szczerym 74

Znajdz swoj program wiezi 78
Pierwszy krok: Jakiego rodzaju wi¢z istniata miedzy
toba a twoimi rodzicami? 79
Cwiczenie: Zbadaj wiez ze swoimi rodzicami 79
Drugi krok: Jakie uczucia byty w domu mile widziane,
ajakie nie? 8o
Cwiczenie: Jak rodzice obchodzili sie z uczuciami? 8o
Trzeci krok: Jaka role, jakie zadanie miate$ w swojej
rodzinie? 82
Cwiczenie: Jaka byta twoja rola w rodzinie? 82
Czwarty krok: Znajdz swoje schematy myslowe 83
Cwiczenie: Twoje schematy myslowe dotyczace wiezi,
mitosci i rodziny 84
Cwiczenie: Znajdz swoje gtéwne negatywne schematy
myslowe 86
Piaty krok: Zidentyfikuj swoje uczucia 87
Cwiczenie: Zidentyfikuj swoje uczucia 89
Szosty krok: Podsumowanie 9o
Cwiczenie: Jasno sformutuj swoj program wiezi 90

10



Znajdz swéj program autonomii 91
Pierwszy krok: Jak rodzice zaspokajali twoja potrzebe
autonomii? 91
Cwiczenie: W jakim stopniu mogte$ rozwija¢ swoja
autonomie? 91
Drugi krok: Jaki przykiad dawali ci rodzice? 93
Cwiczenie: Czy mogte$ rozwija¢ swojg samodzielnoé¢? 93
Trzeci krok: Jak rodzice obchodzili si¢ z twojg zloscia? 93
Cwiczenie: Czy mogtes sig ztosci¢ i okazywac wiasng
wole? 95
Czwarty krok: Znajdz swoje schematy myslowe 96
Cwiczenie: Twoje schematy myslowe dotyczace
autonomii 96
Cwiczenie: Znajdz swoje gtéwne schematy myslowe 98
Piaty krok: Zidentyfikuj swoje uczucia 98
Cwiczenie: Zidentyfikuj swoje uczucia 98
Szosty krok: Podsumowanie 100
Cwiczenie: Program autonomii w skrécie 100

Poznaj swoje Dziecko Cienia 101
Cwiczenie: Zwizualizuj swoje Dziecko Cienia 102

Nasz film w 4D - zmiana perspektywy postrzegania 105
Nasze Ja-doroste 108

Dziecko Cienia i jego strategie obronne 111
Ekstrawertyczne i introwertyczne strategie obronne 114
Introwertycy i ekstrawertycy w zwigzkach 117
Strategie obronne w stuzbie budowania wiezi 119
Idealizacja i wyparcie 122
Tlumienie uczué¢ 123
Dazenie do harmonii 127
Mezczyzini, ktérzy sa za grzeczni 129
Kobiety, ktore sg zbyt zalezne 133
Syndrom pomocnika 134
Dazenie do perfekcji 136
Pozostawanie dzieckiem i bezradno$¢ 137

11



Narzekanie, kurczowe trzymanie si¢ partnera
i roszczeniowos$¢ 139

Zakupy, konsumpcja i natég 140

Histeryczne strategie obronne 142

Depresyjne strategie obronne 149

Strategie obronne w stuzbie autonomii 153

Nieufno$¢ i deprecjacja 156

Wygasanie uczucia mitosci i pozadania 158

Dazenie do wladzy i rywalizacja 159

Ucieczka i unikanie 161

Napas¢iatak 164

Budowanie murdw i wzbranianie si¢ przed
rozmowa 165

Intelektualizacja i racjonalizacja 168

Narcystyczne strategie obronne 171

Obsesyjno-kompulsywne strategie obronne 175

Schizoidalne strategie obronne 181

Typowe konflikty zwiazane z rodzicielstwem 189
Utrata réwnouprawnienia 190
Asymetryczny podzial wladzy 194
Niesprawiedliwy podzial migdzy dawaniem

abraniem 196

TERAPIA
Co si¢ naprawde sklada na szczesliwy zwigzek? 203

Wzmocnij swoje Ja-doroste 209
Przylap sie i przelacz si¢ 210
Cwiczenie: Dwie pozycje postrzegania 213
Cwiczenie: Trzy pozycje postrzegania 216
Odrdéznij fakty od interpretacji = 218
Cwiczenie: Sprawdzamy rzeczywistos¢ 220
Uwolnij si¢ od uwiklania 221
Argumenty zamiast intuicji 223
Wez Dziecko Cienia za reke 224
Cwiczenie: Bierzemy Dziecko Cienia za reke 226

12



Codzienne strategie dla Dziecka Cienia 227
Hasta dopingujace 228
Jasne komunikaty 229
Zr6édlta mocy 229
Pozycje sity 230
Cwiczenie: Pozycje sity — postawy ciata dajace
poczucie sity 231

Odkryj swoje Dziecko Slonica 232
Cwiczenie: Piekne wspomnienia z dziecifstwa 233
Cwiczenie: Znajdz swoje pozytywne schematy
myslowe 234

Cwiczenie: Argumenty dla Dziecka StoAca 238
Cwiczenie: Znajdz swoje mocne strony i swe zasoby 239
Cwiczenie: Poczuj Dziecko Stofica 240

Od Dziecka Storica do pozycji obserwatora 242

Znajdz swoje strategie transformacyjne 245
Ogolne strategie transformacyjne 245
Przejmij odpowiedzialno$¢ i zaakceptuj
rzeczywisto$¢ 246
Pozbadz sie projekcji i znajdz metapostawe 248
Zobacz, ze zycie jest przyjemne 250
Strategie transformacyjne w stuzbie autonomii. Naucz si¢
stawia¢ granice, réb swoje 254
Traktuj si¢ powaznie 255
Otwdrz oczy 256
Odczuj wlasne emocje 257
Cwiczenie: Uspokajanie zdenerwowanego Dziecka
Cienia 257
Decyduyj i dzialaj 259
Cwiczenie: Wykorzystywanie odczué fizycznych
do podejmowania decyzji 259
Dyskutuj i przedstawiaj argumenty 263
Naucz sie¢ méwi¢ ,nie” 265
Odpuscé sobie 268
Strategie transformacyjne w stuzbie tworzenia wigzi.
Naucz si¢ dostosowywac, zaufaj i zaangazuj sie 272

13



Przestan stawiac opér 272

Cwiczenie: Pozbywanie sie oporu za pomoca trzech pozydji
postrzegania 274

Dopus¢ do siebie migkkie emocje 275

Cwiczenie: Afirmacja miekkich emocji 276

Naucz sie ufa¢ 277

Cwicz sie w zyczliwodci i empatii 280

Cwiczenie: Uczenie sie zyczliwoéci za pomoca trzech
pozycji postrzegania 281

Pozwol sobie pomoc 282

Po prostu powiedz ,tak” 283

Znajdz swoje wlasne strategie transformacyjne 285

Podsumowanie:
Osiem krokow na drodze do nowego zycia 287

Bibliografia 291

Indeks 293



NAPRAWDE?!
KAZDY POTRAFI STWORZYC
UDANY ZWIAZEK?

Tak, dobrze przeczytales. Ludzie, ktérzy daremnie szukaja
szcze$cia w miltosci, gdyz, jak sadzg, nie znalezli dotychczas
tej wlasciwej osoby albo utkneli w nieudanym zwigzku, w zde-
cydowanej wigkszosci maja w sobie potencjal, aby stworzy¢ ze
swoim partnerem - takze obecnym - szczesliwg relacje. Jed-
nak zeby to osiagna¢, nalezy nauczy¢ sie kilku rzeczy, ktore
stanowig podstawe udanego zwiazku. W tej ksigzce wyjasnie,
o jakie umiejetnosci chodzi i jak mozna je zdoby¢. Spetniony
zwigzek milosny nie jest bowiem sprawg szczescia, ale kwestig
osobistych decyzji i wewnetrznego nastawienia.

Spetniony zwiqgzek mitosny nie jest bowiem
sprawq szczescia, ale kwestiq osobistych decyzji
i wewnetrznego nastawienia.

Oczywiscie istnieja pojedyncze osoby, ktére nie potra-
fig stworzy¢ bliskiego zwigzku lub sg zdolne to zrobi¢ tylko
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w bardzo ograniczonym zakresie. Doswiadczyly one albo
wielkiej psychicznej traumy, ktora zniszczyta ich zaufanie
do innych ludzi, albo/i brakuje im - co bywa cze¢sciowo uwa-
runkowane genetycznie — empatii badz pewnej pobudliwosci
emocjonalnej, ktéra jest wazna w mitosci. Przy bardzo trud-
nych zaburzeniach afektywnych psychoterapeuci majg ogra-
niczone mozliwosci dziatania. Takich przypadkéw nie bedzie
zatem dotyczylo moje bezczelne stwierdzenie, ze kazdy po-
trafi stworzy¢ udany zwigzek.

Jestem jednak przekonana, ze (prawie) kazdy moze by¢
w szczedliwym zwigzku mitosnym, jesli uda mu sie zachowac
rownowage miedzy dopasowywaniem si¢ a posiadaniem wilas-
nego zdania czy - jak to mawiaja psychologowie — miedzy
wiezig a autonomig. Chociaz brzmi to banalnie, i w pew-
nym sensie takie wlasnie jest, mato kto ma $wiadomos¢,
jak bardzo obie te umiejetnosci - z jednej strony dopaso-
wania si¢ do kogos innego, a z drugiej wyrazania wlasnego
zdania - okre$laja nasze uczucia, mysli i zachowania. Po-
trzeba wiegzi (czyli dopasowania) i potrzeba autonomii (czyli
wyrazania siebie) dotycza catej ludzkodci i zaliczaja sie do
podstawowych potrzeb egzystencjalnych czlowieka. Wply-
waj3 réwniez na poczucie naszej wartosci, poniewaz to, czy
czujemy sie wazni i warto$ciowi, czy raczej watpimy w na-
szg warto$¢, wynika z doswiadczen, jakie mielismy jako
dzieci i dorosli, z jednej strony w tworzeniu wiezi i w mifosci,
a z drugiej w wyrazaniu wlasnego zdania i utrzymywaniu
autonomii.

Jestem przekonana, ze na wybor naszego partnera czy
partnerki oraz na to, czy nasz zwigzek jest udany czy tez nie,
rzutuja dwie opozycje: wiez i autonomia oraz podporzadko-
wanie i dominacja (poczucie wlasnej wartosci). Réwniez klo-
poty ze znalezieniem jakiego$ partnera, mimo ze chce sie¢ by¢
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w zwiazku, a takze decyzja, by wies¢ zycie w pojedynke, maja
zrédlo w niepomyslnym ustawieniu si¢ w stosunku do bie-
guna wiezi i bieguna autonomii.

Sprawiedliwo$¢, podzial obowiazkow, kompromisy, walka
o wladze, atrakcyjnos¢, namietno$é, erotyka, rodzicielstwo,
malzenstwo, zycie w pojedynke, skoki w bok, romanse, zaufa-
nie, nieufnos¢ — wszystkie te kwestie odgrywaja wazna role
w naszym zyciu. Mozna je zredukowac do potrzeb wiezi i au-
tonomii, poczucia podporzadkowania i dominacji, zrozumie¢
je w ich kontekscie i, co wazne, naprawic je albo zlikwidowa¢
dotyczace ich problemy. Kto znajduje wlasciwg réwnowage
miedzy dopasowaniem si¢ a wyrazaniem wlasnego zdania
i kto czuje si¢ na réwni z partnerem (i innymi ludzmi), jest
zdolny do tworzenia zwigzkow, budowania kariery zawodowej
i czerpania radosci z zycia. Te trzy umiejetnosci sa podstawo-
wymi filarami zdrowia psychicznego.

Jak wskazuje sam tytul mojej ksigzki, jej gléwnym tema-
tem bedzie umiejetnos¢ tworzenia zwigzkéw. Chee pokazac,
jak silnie nasze podstawowe ludzkie potrzeby wiezi, autonomii
i wyrazania siebie wptywaja na ksztaltowanie si¢ naszych rela-
cji. Sposdb, w jaki obchodzimy sie z naszymi podstawowymi
potrzebami, w istotnej mierze okresla bardzo wiele kwestii,
w tym to, czego chcemy i kim jeste$my; kogo kochamy i jak
traktujemy naszego partnera; czego si¢ boimy i jak si¢ przed
tym lekiem chronimy; czy zyjemy po swojemu, czy jestesmy
zalezni od innych; co nas pochlania, a co zniecheca; o co si¢
kl6cimy, a kiedy ulegamy.

Ponadto chciatabym wam wyjasni¢, jak mozecie odnalez¢
szczes$cie w milosci, polepszy¢ swoja umiejetnos¢ tworzenia
wiezi i zachowania autonomii, a takze ustabilizowac¢ idace
z tym w parze poczucie wlasnej wartosci. W tym celu przed-
stawie wiele praktycznych wskazéwek i ¢wiczen.
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Ksigzka jest przeznaczona dla oséb o kazdej orientacji sek-
sualnej, poniewaz w kazdym zwigzku wazng role odgrywaja
opisane tu mechanizmy dotyczace wigzi, autonomii i poczu-
cia wlasnej wartosci. Nawet jesli pisze¢ o parach heteroseksu-
alnych, to rowniez geje, lesbijki i osoby transseksualne moga
to wszystko odnies¢ do swoich zwigzkow.

Chciatabym sprawi¢, abyscie wzieli kwestie szcze$cia w mi-
tosci w swoje rece, a nie biernie czekali, az wasz partner czy
partnerka kiedys sie zmieni lub ze do waszych drzwi zapuka
ta jedyna i wlasciwa osoba. Dzieki tej ksigzce bedziecie mogli
samodzielnie wejs¢ na droge poszukiwania wymarzonego
partnera albo zrozumie¢, ze znalezliscie go juz dawno temu.

Chciatabym sprawié, abyscie wzieli kwestie
szcze@scia w mitosci w swoje rece, a nie biernie
czekali, az wasz partner czy partnerka kiedys sie
zmieni lub ze do waszych drzwi zapuka ta jedyna
i wlasciwa osoba.

Zebralam tu wiele praktycznych ¢wiczen, ktdre wymagaja
od czytelnikow zaangazowania. Zdecydujcie sami, czy wszyst-
kie ¢wiczenia aktywnie przeprowadzicie, czy tylko je przeczy-
tacie i poukladacie sobie w glowie. Mozecie tez wykonac tylko
te ¢wiczenia, ktére was zainteresuja.



CZYZBYSMY BYLI POKOLENIEM
NIEZDOLNYM DO TWORZENIA
ZWIAZKOW, PANI STAHL?

Od czasu pojawienia si¢ na poczatku 2016 roku bestsellerowej
ksigzki blogera Michaela Nasta Pokolenie ja. Niezdolni do re-
lacji* dziennikarze czgsto zadajg mi to pytanie. Nast twierdzi,
ze przesadny perfekcjonizm i koncentracja na sobie w naszym
spoleczenstwie, a szczegélnie w mlodym pokoleniu, powo-
duja, Ze ludzie coraz rzadziej sa chetni do tworzenia zwigzkow.
Mlodsze pokolenie szuka idealnego partnera, a taki niestety
nie istnieje. Zwlaszcza mlodzi mezczyzni czestokro¢ mowia:
»Jestem niezdolny do tworzenia zwigzku”, traktujac to jako
wymowke majacg usprawiedliwic ich nieche¢ do wchodzenia
w relacje. Jest to taka niby-meska migrena. Jak twierdzi Nast,
portale randkowe dodatkowo przyczyniaja si¢ do tego, Ze re-
lacje staja si¢ coraz bardziej powierzchowne i niezobowiazu-
jace. Autor pisze na podstawie wlasnych przezy¢, a ogromna

* M. Nast, Pokolenie ja. Niezdolni do relacji, ttum. E. Kochanowska, War-
szawa 2017.
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popularnos¢, jaka sie cieszy, dowodzi, ze jego doswiadczenia
nie s3 odosobnione.

Z pewnoscig wiele oséb mozna uznac za niezdolne do
tworzenia zwigzkow - ale czy nie zawsze tak bylo? Moze ta
niezdolnos¢ do wchodzenia w relacje wyraza sie dzi$ inaczej
niz kiedys? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, przejrzalam
aktualne wyniki badan psychologicznych na temat mitosci
i zwigzkéw w réznych pokoleniach i dosztam do nastepuja-
cych wnioskow: zle relacje i rozbite malzenstwa zdarzaly sig
od zawsze i nie mozna krotkotrwatosci zwiazku/malzenstwa
traktowac jako kryterium niezdolnosci do tworzenia rela-
cji. Obecnie wprawdzie pary rozstaja si¢ czesciej i szybciej,
ale nie dlatego, ze ludzie nie potrafig juz tworzy¢ zwiazkow,
tylko dlatego, ze zwigkszyly si¢ wymagania dotyczace jako-
$ci zwigzku. Wynika to miedzy innymi z rosngcej niezalez-
nosci kobiet, ktore sg dzi§ duzo mniej sklonne niz kiedys do
pozostawania w nieszczesliwym ,,matzenstwie opiekunczym”.
Wigkszo$¢ pozwdw rozwodowych skladajg kobiety. Poza tym
spoleczny gorset jest obecnie duzo luzniejszy — nikt nie musi
bra¢ $lubu i zakladac rodziny, aby by¢ uznanym za wartos-
ciowego czlonka spoleczenstwa. Rowniez seksualno$¢ moze
by¢ do$wiadczana w duzo bardziej swobodny i niezobowigzu-
jacy sposdb. Internet pozwala bez przeszkod przezywac sek-
sualne przygody. Nie s3 to jednak okolicznosci przyczyniajace
sie do nasilenia ludzkich obaw przed tworzeniem zwigzkdow,
ale raczej warunki ulatwiajace zycie osobom niezdolnym do
wchodzenia w relacje. Liczba oséb wzbraniajacych si¢ przed
zwigzkami nie jest zatem wigksza niz dawniej, lecz osoby takie
s3 po prostu bardziej widoczne w naszym wspdlczesnym spo-
teczenstwie. Ponadto chcialabym tu wspomnie¢, ze juz w la-
tach szes¢dziesigtych XX wieku Zycie bez tworzenia stalych
zwiagzkow bylo stanem pozadanym. ,,Kto wolnej mitosci nie
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uznaje, ten po stronie establishmentu staje” — brzmiata dewiza
6wczesnej mlodziezy i juz wtedy, w dobie bez internetu, cal-
kiem dobrze funkcjonowala.

Obecnie wprawdzie pary rozstajq sie czesciej

i szybciej, ale nie dlatego, ze ludzie nie potrafiq juz
tworzy¢ zwiqzkéw, tylko dlatego, ze zwigkszyly sie
wymagania dotyczqgce jakosci zwiqzku.

Przyczyng nieumiejetnosci budowania zwigzkéw nie jest
ani dostep do internetu i wynikajace z niego liczne mozliwosci
wyboru, ani zycie w wielkim miescie. Te niezdolno$¢ wyno-
simy z domu. Od mamy i taty dowiadujemy sie, czy jestesmy
istotami godnymi milosci, ich postepowanie zadecyduje tez,
czy bedziemy umieli catkowicie zaufa¢ drugiej osobie w re-
lacjach miedzyludzkich. Wzorce, ktére przejelismy od rodzi-
cow, znaczgco wplywajg na nasze pozniejsze zycie uczuciowe.
Warunki wychowywania dzieci nie pogorszyty si¢ w ostatnich
dziesigcioleciach. Statystycznie rzecz biorac, rodzice mlodszej
generacji s znacznie lepiej poinformowani, co jest dobre dla
dziecka, i traktujg swoje potomstwo z wigkszg empatia niz
silnie straumatyzowani rodzice powojennego pokolenia. Wie-
dza na temat wychowywania dzieci niezmiernie si¢ poszerzyta,
takze w warstwach mniej wyksztalconych powszechna stala
sie $wiadomos¢, ze bicie dzieci to nic dobrego. Wzrdst nato-
miast odsetek rozwoddw, lecz - jak pokazujg liczne badania -
rozwod bywa dla dzieci fatwiejszy do zniesienia niz ciggle
ktétnie rodzicow. Przebywanie z nieustannie kldcacymi sig
rodzicami to czesta przyczyna leku przed zwigzkiem.

Lek ten powstaje takze wtedy, gdy dzieci za bardzo muszg
sie dopasowywac do rodzicow, aby im si¢ przypodobac¢. Kiedy
rodzice nie potrafia w sposob empatyczny wspiera¢ rozwoju
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swego dziecka, wowczas przejmuje ono odpowiedzialnos¢ za
udane relacje z rodzicami. Od nich zalezy bowiem jego egzy-
stencja i gotowe jest zrobi¢ wszystko, zeby rodzie je kochali.
Za nadmierne dopasowanie placi jednak wysoka cene, jaka
jest rezygnacja z cze$ci wlasnej tozsamosci. A to stanowi po-
zywke dla leku przed zwigzkiem w dorostosci. Obawy przed
wchodzeniem w relacje s3g wynikiem potaczenia leku przed
utratg partnera z lekiem przed zatraceniem siebie w bliskim
zwigzku uczuciowym. Zajme si¢ tym obszerniej w dalszej
czesci ksigzki. Fenomeny, ktdre Nast opisal w swojej ksigzce,
czyli poszukiwanie idealnego partnera, nagle wycofywa-
nie si¢ po pierwszych randkach, promiskuityzm, wchodzenie
w niezobowigzujace relacje oraz gwaltowne przeskoki mie-
dzy bliskoscig a dystansem, to typowe symptomy leku przed
zwigzkiem. Kto jednak sadzi, ze osoby odczuwajace taki lek
zazwyczaj nie zawierajg malzenstw, myli si¢ — istnieje niemato
malzenstw z lekowymi partnerami. W takich stadlach jedna
lub obie osoby przeprowadzajg liczne manewry dystansowa-
nia sie, takie jak na przyklad ucieczka w prace i hobby, utrata
popedu seksualnego, utrzymywanie stosunkéw pozamatzen-
skich, milczenie lub czeste ktotnie.

Przyczynq nieumiejetnosci budowania zwiqzkéw
nie jest ani dostep do internetu i wynikajgce

z niego liczne mozliwosci wyboru, ani zycie

w wielkim miescie. Te niezdolno$¢ wynosimy

z domu.

Potrzeba wigzi to wrodzona potrzeba podstawowa, ktora
dotyczy wszystkich ludzi. Obecnie z wielu ankiet wynika, ze
wiekszo$¢ ludzi nadal chce znalez¢ partnera, z ktérym spe-
dzi zycie, a nawet si¢ z nim zestarzeje. W tej materii nic sie
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nie zmienilo. Moje osobiste obserwacje réwniez to potwier-
dzajg — znam wiele mlodych osdb, ktore bardzo wezesnie, cza-
sem nawet juz w szkole, wigzg si¢ z jakim§ partnerem i pozo-
staja z nim dtugo w zwiazku. Za moich czaséw zdarzalo si¢
to sporadycznie. Dawniej duzo cze$ciej zmienialiémy partne-
réw. By¢ moze wladnie dzi§ mamy do czynienia z pokoleniem,
ktére lepiej niz kiedykolwiek ,,umie tworzy¢ zwigzki”.

Wigkszos¢ ludzi nadal chce znalezé partnera,
z ktorym spedzi zycie, a nawet sie z nim
zestarzeje.



WIEZ | AUTONOMIA

Jak pamietamy, potrzeba wiezi i przynaleznosci oraz potrzeba
bycia czltowiekiem wolnym i niezaleznym nalezg do podsta-
wowych ludzkich potrzeb egzystencjalnych. Towarzysza nam
przez cale zycie, od narodzin do $mierci. Jesli noworodek nie
znajdzie zadnej osoby, ktora stworzylaby z nim wiez i przyje-
taby go, to umiera, jest bowiem catkowicie zalezny od troski
i opieki innych osob. Nasze pierwsze doswiadczenie na tym
$wiecie dotyczy wiec zaleznosci naszej egzystencji. Wiez i za-
lezno$¢ tacza sie ze soba. Jedyne autonomiczne zachowanie,
ktére umozliwia noworodkowi zwrocenie na siebie uwagi, to
krzyk. Tylko w taki sposob dziecko moze wplywac na swoich
rodzicéw. Jesli rodzice nie reaguja na krzyk i pozwalajg mu
wrzeszcze¢ w nieskonczonos¢, dziecko przekonuje sig, Ze jego
dzialanie jest nieskuteczne i ze nie moze samo wptywac na
swoje zycie. Skutki tego glebokiego doswiadczenia bezsilnosci
pojawiaja si¢ w dorostym zyciu, przede wszystkim wtedy, gdy
dalszy okres dziecinstwa i mlodosci jest naznaczony niewiel-
kim wplywem dziecka na rodzicéw, poniewaz do jego potrzeb
podchodza w sposdb autorytarny i rygorystyczny.

Nasz rozwdj polega na tym, Ze si¢ coraz bardziej usamo-
dzielniamy i uniezalezniamy. Celem jest stanie si¢ w okresie
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wczesnej dorostosci osobg catkowicie autonomiczna, potrafigcy
wies¢ oddzielne od rodzicéw i samodzielnie ksztaltowane zycie.
Mozliwosci wplywania na §wiat zwigkszaja sie¢ wraz z rozwo-
jem dziecka — najpierw uczy si¢ chwyta¢, raczkowac, chodzic,
mowic, a z czasem jego przestrzen dzialania coraz bardziej sie
poszerza. U rozwijajacego sie cztowieka bardzo wazng role od-
grywa potrzeba wiezi — na poczatku tworzy sie wiez z rodzicami,
potem z rodzing, czyli rodzenstwem i dziadkami. W przed-
szkolu ramy odniesienia poszerzaja si¢ 0 wychowawcdéw i kole-
gow, a w szkole — nauczycieli i przyjaciot. W okresie dojrzewa-
nia pojawiaja si¢ pierwsze proby nawigzania relacji mifosnych.

Jesli rodzice nie reagujq na krzyk i pozwalajq

mu wrzeszcze¢ w nieskonczonosé, dziecko
przekonuje sie, ze jego dziatanie jest nieskuteczne
i Ze nie moze samo wptywaé na swoje zycie.

Przez cale zycie zajmujemy sie¢ zaspokajaniem z jednej
strony potrzeby wiezi, z drugiej za$ potrzeby samostanowie-
nia i postepowania zgodnie z wlasng wola. Nasza potrzeba
wiezi oczywiscie nie ogranicza si¢ tylko do zwigzkéw mitos-
nych, ale dotyczy takze innego rodzaju kontaktéw z drugim
cztowiekiem: pogawedek z przygodnie napotkanymi oso-
bami, udzialu w masowych imprezach, spotkan ze znajo-
mymi w knajpie, spedzania czasu z przyjaciélmi. Pierwszych
dwadziescia lat naszego zycia jest okreslone przez zdobywanie
niezaleznosci i poszerzanie miedzyludzkich kontaktéw, a jego
srodek naznaczony jest probami osiagniecia wlasciwej row-
nowagi miedzy wiezig a autonomia. Pod koniec zycia nasza
niezalezno$¢ w znacznym stopniu znowu si¢ kurczy, gdyz je-
stesmy zdani na pomoc innych oraz tracimy wiezi z bliskimi
nam réwiesnikami, poniewaz umierajg. Nasza wlasna $mier¢
konczy zaré6wno nasze relacje, jak i naszg niezaleznosc¢.



DOPASOWYWANIE SIE
| WYRAZANIE WLASNEGO
ZDANIA

Aby jakiekolwiek stosunki miedzyludzkie mogly by¢ udane,
ich uczestnicy powinni umie¢ zaréwno sie dopasowywac, jak
i wyraza¢ wlasne zdanie. To pierwsze stuzy naszej potrzebie
wiezi, to drugie za$ potrzebie autonomii. Kto nie potrafi si¢
dopasowac, nie zdota tez stworzy¢ wigzi, a kto nie umie wyra-
zi¢ wlasnego zdania, straci w relacji osobista wolnos¢. Wigk-
sz0$¢ 0s6b albo zanadto si¢ do innych dopasowuje, albo za
bardzo si¢ od nich odseparowuje. Niektorzy przeskakuja mie-
dzy tymi dwoma biegunami w zaleznosci od rodzaju i fazy
zwiazku. Bywa, ze kto§ podporzadkowuje si¢ silnemu part-
nerowi, ale winnym zwigzku sam obiera pozycje dominujaca.

Osoby nadmiernie si¢ dopasowujace w relacjach miedzy-
ludzkich, a szczegdlnie w zwigzkach milosnych, silnie ttumia
swoje potrzeby i pragnienia. Probujg najlepiej jak to mozliwe
spelniac¢ oczekiwania swego partnera (a czesto takze innych
ludzi). Kieruja si¢ podprogowym lekiem, Ze w przeciwnym ra-
zie utracg blisko$¢ osoby, z ktérg sg zwiazane. Zdarza sie tez,
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ze osoba nadmiernie si¢ dopasowujgca postepuje odwrotnie,
unikajac bliskich relacji lub po chwilach blisko$ci wytwarza-
jac dystans. To rowniez jest objawem leku przed zwigzkiem.
Osoby nim dotknigte nie widzg innej mozliwosci uratowania
wolnosci osobistej, jak tylko przez state dystansowanie si¢ od
partnera. Prawdziwie wolne i niezalezne mogg si¢ poczu¢ do-
piero wtedy, kiedy sa same lub w otoczeniu ludzi niemajacych
wobec nich zadnych szczegélnych oczekiwan. Tylko wtedy
daja sobie prawo do postepowania zgodnego ze swoimi prag-
nieniami i potrzebami, ktére odczuwajg najlepiej, gdy w po-
blizu nie ma nikogo, kto by od nich czegokolwiek wymagat.

Kto nie potrafi sie dopasowaé, nie zdota tez
stworzy¢ wiezi, a kto nie umie wyrazi¢ wtasnego
zdania, straci w relacji osobistq wolnosé.

Zeby méc sie dopasowaé, musze mieé okreslone spoteczne
umiejetnosci — dostrzega¢ potrzeby bliznich i je rozumiec.
Potrzeby drugiego czlowieka poznam dzigki umiejetnosci
wspolodczuwania, czyli empatii. To ona buduje most od Ja
do Ty. W kontaktach i relacjach migedzyludzkich niezbedne
jest, aby ich uczestnicy wychodzili sobie naprzeciw, otwie-
rali si¢, wypracowywali kompromisy, integrowali si¢, zwra-
cali sie o pomoc, ustepowali, jednoczyli si¢ i trzymali razem.
Te wszystkie zachowania stuzg wzajemnemu dopasowywaniu
sie i tworzeniu wiezi. Dopasowujac si¢ do partnera, zmniej-
szam réznice miedzy sobg a nim, upodabniam si¢ do niego.
Spetniam jego oczekiwania, aby mnie zaakceptowal. Do ta-
kich zachowan motywuja nas takie uczucia, jak milos¢, sym-
patia i pociag erotyczny, natomiast do przystosowywania si¢
do panujacych regul i norm spotecznych zmusza nas uczucie
wstydu.
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Chcac stworzy¢ z drugg osobg wiez, potrzebuje jednak
takze pewnej dozy autonomii osobistej, w przeciwnym bowiem
razie zagrozi mi w relacji utrata wlasnej wolnosci. Wielu ludzi
odczuwa obawe przed takim zagrozeniem na samg mysl o na-
wigzaniu bliskiego zwigzku milosnego.

Dbanie o wlasne interesy i potrzeby wymaga innych umie-
jetnosci niz te, ktore sa niezbedne do zaspokojenia potrzeby
wiezi — musze¢ umie¢ oddziela¢ si¢ od drugiej osoby i stawia¢
jej granice. Moje spojrzenie kieruje si¢ wtedy nie na wiez i na
to, co wspdlne, lecz na to, czym sie od swojego partnera roznie
i co nas dzieli. Kiedy si¢ z kim$ sprzeczam, nabieram wobec
niego dystansu. Podejmuje¢ wiec ryzyko, Ze trace — przynaj-
mniej w tym momencie — blisko$¢ z ta osoba. Aby poradzic so-
bie z takim oddzieleniem od innych, niezbedna mi jest wlasna
wola, dzigki ktorej daze¢ do wlasnych celéw i intereséw. Musze
tez oczywiscie wykazac si¢ umiejetnoscia wchodzenia w kon-
flikt — potrafi¢ zaja¢ wlasne stanowisko i umie¢ broni¢ swojego
punktu widzenia.

Pojecia zwigzane z autonomig to migedzy innymi: wolnos¢,
kontrola, oddzielanie, wladza, samostanowienie, odpuszcza-
nie, separacja, dominacja, wspolzawodnictwo i konkurencja.
Chodzi tu o walke o przezycie i o forsowanie wlasnych inte-
resow takze wtedy, gdy sa sprzeczne z interesami innych oséb
czy partnera. Dlatego by osiggnac osobista wolno$¢ i autono-
mie, musimy umie¢ odseparowac sie od innych i pewne rze-
czy sobie odpuszczaé. W trakcie dorastania odseparowanie
dotyczy rodzicéw, a czasem tez innych oséb, jesli chcemy i§¢
wlasng droga. Umiejetnos¢ oddzielenia si¢, bedaca jedno-
cze$nie przyzwoleniem na nie, stanowi warunek dania so-
bie zgody na wejscie w zwigzek mitosny. Kto bowiem zywi
przekonanie, ze nie moze nigdy zosta¢ porzucony przez swego
partnera lub ze nie ma prawa nigdy sie z nim rozsta¢, temu
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trudno powiedzie¢ ,tak” partnerowi - wyimaginowana utrata

wolnosci bytaby w tym przypadku zbyt duza. Z reguly takie

osoby majg za sobg do$wiadczenie dotyczace przynajmniej

jednego z rodzicéw, ze nie moga si¢ od niego oddzieli¢ bez po-
czucia winy. Wyraz rozczarowania na twarzy matki moze tak
gleboko wry¢ sie¢ w pamiec, ze w pozniejszych latach zwigzek
miltosny bedzie si¢ kojarzy¢ z nadmiernym przywigzaniem

i obowigzkiem.

Do obrony naszej autonomii potrzebujemy uczucia agre-
sji, mowi sie nawet o tak zwanej agresji separacyjnej. Zto$¢
iagresje odczuwamy wtedy, kiedy zostaty przekroczone nasze
osobiste granice, kiedy czujemy sie niespokojni, zablokowani,
niezrozumiani, odepchnieci, obrazeni czy niesprawiedliwie
potraktowani. Agresja jest konieczna, aby$my mogli si¢ bro-
ni¢ichroni¢. Potrzebujemy tez pewnej dozy agresji, aby siega¢
w zyciu po to, czego chcemy.



PODPORZADKOWYWANIE SIE
I DOMINACJA

Oprocz potrzeby bycia autonomiczng jednostka i potrzeby
tworzenia wigzi wszyscy mamy ogromna potrzebe akceptacji
i uznania naszej osoby. Nasza samoocena $cisle sie wigze z ja-
koscig naszych relacji i z subiektywnie odczuwang zdolnoscia
do obrony. Kto potrafi wyraza¢ wlasne zdanie, ten czuje si¢
silny psychicznie. Kto wchodzi w czule i dobrze funkcjonu-
jace zwiazki, ten czuje si¢ akceptowany. Wzmacnia to poczu-
cie wlasnej wartosci.

Co powinienem robi¢, aby by¢ kochanym i akceptowanym?
Czy wystarczy, Ze po prostu jestem, jaki jestem? Czy wolno
mi obstawa¢ w zwigzku przy swoich uczuciach, pragnieniach
i potrzebach? Czy musze¢ spetnia¢ oczekiwania innych i sie do
nich dopasowywac? Odpowiedzi na te pytania zalezg od mo-
jej samooceny. Jesli mam stabilne poczucie wlasnej wartosci,
bede uwazal, ze jestem OK taki, jaki jestem, i ze w zwigzku nie
musze si¢ ani uginaé, ani ukrywac. Jesli moja samoocena jest
troche albo bardzo nadszarpnigta, wowczas dojde do wniosku,
ze w jaki$ sposob musze sie wysila¢, aby by¢ kochanym. I tu
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lezy gléwna przyczyna probleméw w zwiazku - ludzie czesto
nie maja odwagi by¢ autentyczni. Ukrywaja jaka$ czes¢ sie-
bie, wypierajac pewne uczucia, nie wyrazajac swoich potrzeb,
przejmuja okreslong role, unikajac konfliktéw czy zmiatajac
problemy pod dywan. Nie czujg si¢ na réwni ze swoim part-
nerem, lecz roja sobie, ze w jaki$ sposob s3 mu podporzadko-
wani. A gdy stajemy sie ulegli wobec (pozornie) silniejszego
partnera, wowczas nasza naturalng reakcja jest podporzadko-
wywanie si¢ mu (albo ucieczka od niego). Pokrewna reakcja
jest dopasowywanie sig¢, ktére znajduje wyraz w tym, ze sta-
ramy sie spetnia¢ oczekiwania naszego pozornie silniejszego
partnera, aby mu si¢ przypodobac i zyska¢ jego akceptacje.
Innymi stowy, poswiecamy cze$¢ wlasnej autonomii, aby za-
spokoi¢ naszg potrzebe wiezi.

To za$, kto znajduje si¢ na pozycji dominujacej, a kto na
podporzadkowanej, zalezy nie tylko od samooceny czlowieka,
lecz takze od tego, jak pewnie czuje si¢ w zwigzku. Moze wiec
sie zdarzy¢, ze zakocha sie w sobie dwoje ludzi z niestabilng
samoocena, ktorzy teoretycznie s ze sobg na rowni. Ale wtedy
czesto bywa tak, ze jeden z partneréw chroni swoje niestabilne
poczucie wlasnej wartos$ci, utrzymujac dystans wobec dru-
giego, a wiec uciekajac w niezaleznos¢, podczas gdy inny sie
dopasowuje i bardzo zbliza si¢ do partnera, odczuwajac silng
potrzebe wiezi. Duza role odgrywa tu oczywiscie dynamika
samego zwiazku - im bardziej dystansuje si¢ partner pozor-
nie niezalezny, tym bardziej podsyca lgk przed strata w tym
drugim, w wyniku czego wzbudza w nim gwattowny impuls
do silnego przywigzania. W takim ukladzie wtadz¢ ma ,ucie-
kajacy przed bliskoscig”, a bezsilny jest ,,czepiak”. Z powodu
réznicy poziomu wladzy uciekajacy zajmuje silniejsza, domi-
nujacyg pozycje, a uczepiony go partner czuje si¢ podporzad-
kowany i zalezny. Utrzymywanie dystansu przez walczacego
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o autonomie partnera odbywa sie nie tylko w sposdb aktywny,
czyli przez ograniczanie spedzanego wspolnie czasu oraz za-
chowywanie fizycznego dystansu, ale rwniez pasywnie, gdy
ten partner, bedac fizycznie obecny, malo sie otwiera i prawie
nie angazuje w zwigzek.

Pozadana jest sytuacja, kiedy spotyka si¢ dwoje ludzi, ktd-
rzy sg ze sobg na réwni i czuja si¢ rownowartosciowi. Wowczas
kazdy z nich moze liczy¢ na zaspokojenie zaréwno swoich po-
trzeb wiezi, bliskosci i zaleznosci, jak i swego pragnienia sa-
modzielno$ci i autonomii. W udanym zwigzku cztowiek moze
ufa¢ drugiej osobie, wstuchiwac si¢ w nig, by¢ empatyczny, po-
$wiecac sie, ustepowac i zawiera¢ kompromisy. Zachowujac
prawdziwg autonomie, moze by¢ autentyczny, stawac po stro-
nie swoich pragnien i potrzeb, argumentowa¢, negocjowac
i si¢ kiocic. Jesli z partnerem bedg mie¢ wspdlny system war-
tosci, podobne zainteresowania oraz kilka innych wspdlnych
cech, stworzenie udanego i szczesliwego zwiazku stanie sie
mozliwe. Ta ksigzka méwi o tym, jak to osiggnac.

Pozqdana jest sytuacja, kiedy spotyka sie dwoje
ludzi, ktérzy sq ze sobq na réwni i czujq sie
réwnowartosciowi.



PROGRAM NASZEGO ZWIAZKU

Jesli chcemy zrozumie¢ samych siebie oraz nasze schematy
wchodzenia w zwiazki, musimy wiedzie¢, jak wazne s3 na-
sze doswiadczenia z dziecinstwa. Naszymi pierwszymi zwigz-
kami milosnymi sg relacje z rodzicami. Uczymy si¢ w nich,
czy jestesmy warci, zeby sie o nas troszczono, czy mozemy
mie¢ wplyw na nasze zycie. W relacjach z rodzicami zdoby-
wamy pierwsze egzystencjalne doswiadczenia wigzi i auto-
nomii. Do§wiadczenia te zostawiaja trwaly §lad w naszym
mozgu, przede wszystkim w strefie odpowiedzialnej za zy-
cie uczuciowe. Mamy tu do czynienia z silnym uwarunko-
waniem, ktore staje sie naszym nieswiadomym psychicznym
programem dzialania w dorostym zyciu. Jest tak dlatego, ze
w pierwszych szedciu latach Zycia moézg rozwija sie najinten-
sywniej i doswiadczenia z tego czasu powodujg powstanie po-
faczen neuronowych, ktére w naszym moézgu tworza swego
rodzaju mape. Wytlumacze te kwestie na konkretnym przy-
kladzie. Julia od dwdch lat spotyka sie z Robertem. Czesto
czuje si¢ w tym zwigzku samotna. Po okresie poczatkowego
zakochania Robert zaczal coraz bardziej si¢ od niej oddalac.
Duzo pracuje i ma dla Julii mato czasu. A nawet gdy sg razem,

33



czesto sprawia wrazenie zestresowanego i mentalnie nieobec-
nego. Julia cierpi w tym zwigzku na silny lek przed utratg i robi
wiele, aby mocniej przywigza¢ do siebie Roberta, usitujagc mu
sie przypodobac¢. Julia wspomina swoich rodzicéw z mitos-
cig. Ale byli oni osobami publicznymi, czesto przebywali poza
domem i wtedy opieke nad nia przejmowaly nianie. Dziew-
czynka czesto czula sie samotna i okropnie tesknita za rodzi-
cami. Ta mata Julia ciagle siedzi w doroslej kobiecie jako jej
tak zwane wewnetrzne Dziecko. ,Wewnetrzne Dziecko” jest
psychologiczng metaforg dla tej czesci naszej osobowosci,
ktora ciggle nieSwiadomie powraca do starych, dzieciecych
wzorcow zachowania. Dystans Roberta przywoluje na pierw-
szy plan wewnetrzne Dziecko Julii - czuje si¢ wigc tak samo
samotna i bezbronna jak wtedy, gdy jej rodzice przebywali
gdzies$ daleko, a ja pozostawiali w domu. Julia nie ma - tak jak
wowczas z rodzicami - zadnego wplywu na te sytuacje. Ro-
bert uparcie robi swoje, mimo ze partnerka czesto prosita go
o wiecej bliskosci i przywiazania. Julia w relacji z Robertem
walczy o silniejsza wiez.

Robert jest domem dla wlasnego wewnetrznego Dziecka.
Matka ubdstwiala go i trzymala bardzo blisko siebie. Maty Ro-
bert mial zawsze poczucie, ze nie moze zostawi¢ mamy samej,
a potegowala to czesta nieobecnos¢ ojca w domu. Chlopczyk
odnosit wrazenie, Ze jego mama czuje si¢ samotna i nieszczes-
liwa, i nie§wiadomie przejal za nig odpowiedzialno$¢. Roberta
dreczyty wiec wyrzuty sumienia, kiedy spotykat si¢ z przyja-
ci6lmi, zamiast zosta¢ z mama. Jego wewnetrzne Dziecko zo-
stalo tak zaprogramowane, ze zwigzek milosny kojarzy mu si¢
z silnym przywigzaniem, zobowigzaniami i poczuciem winy.
Dlatego czesto ma uczucie, ze w zwigzku z Julia sie dusi, ucieka
wiec w prace i inne aktywnosci. Robert w relacji z Julig walczy
0 swoja wolno$¢ i autonomie.
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Jesli Robert i Julia chcieliby si¢ poczu¢ szczesliwi w swoim
zwiazku, kazde z nich musialoby najpierw nauczy¢ si¢ ro-
zumie¢ swoje wewnetrzne Dziecko, a wiec musialoby so-
bie uswiadomic¢ swe glebokie, nieSwiadome, dziecigce opro-
gramowanie. Dopiero w kolejnym kroku mogliby zaczac je
zmieniac. Robert musialby zrozumie¢, ze w zwigzku moze
by¢ wolnym cztowiekiem, a Julia powinna si¢ bardziej otwo-
rzy¢ i rozwingc¢ swoje autonomiczne umiejetnosci, Zeby juz nie
czula si¢ tak zalezna od Roberta i przestala sie go kurczowo
trzymac.



NASZ SCHEMAT ZDOBYWCY

Jesli chcemy ulepszy¢ nasz zwiazek lub znalez¢ partnera, z kto-
rym naprawde bedziemy szczesliwi, musimy wnikliwie prze-
analizowa, co do tej pory szwankowalo. Gdy nasz zwigzek jest

trudny, czgsto wing za to obarczamy partnera lub niesprzyja-
jacy los. Mamy skfonno$¢ do szukania w §wiecie zewnetrznym

przyczyny naszych nieszczes¢. Moim zdaniem w rzeczywisto-
$ci bardzo rzadko si¢ zdarza, zeby cala wina lezala po stronie

zdarzen losowych. Wychodze z zalozenia, ze za wszystkie prob-
lemy, ktore w szerszym sensie nas dotycza — takze problemy
w zwigzkach — w istocie odpowiadamy sami. Moze uznasz, ze

to zbyt radykalna wypowiedz, i poczujesz wewnetrzny sprzeciw.
By¢ moze masz partnera, ktérego zachowanie - jak Roberta

w przedstawionym wczesniej przykladzie - jest rzeczywiscie

trudne dla drugiej osoby. Ale dlaczego wybrates akurat te, a nie

inng osobe na partnera czy partnerke? I dlaczego z nig jestes?

Moze odpowiesz, ze na razie nie spotkales na swej drodze zy-
cia tej jedynej wtasciwej osoby. Albo Ze zawsze zakochujesz si¢
w niewlasciwych ludziach. A moze wzruszysz ramionami i po-
wiesz: a dlaczego niby mam wchodzi¢ w staly zwigzek? Nie

mam na to ochoty. Lubi¢ by¢ singlem.
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Powszechnie si¢ sadzi, ze znalezienie wlasciwej osoby,
z ktora bedziemy szczesliwi, to kwestia przypadku lub tuta
szczgscia. W rzeczywistosci jest tak, ze nasza pod$wiadomos¢,
czyli nasze wewnetrzne Dziecko, znaczaco wplywa na to,
w kim sie zakochujemy albo nie. Jesli zawsze znajduje z pozoru
niewlasciwe osoby, to dlatego, ze taki mam swdj miltosny pro-
gram, swdj nieSwiadomy schemat zdobywcy. Trwanie w trud-
nym zwigzku tez si¢ wigze z moim wewnetrznym Dzieckiem.
Czesto przyczynia sie ono rowniez do tego, ze zwigzek nie
dziala jak nalezy. Jesli twierdze, ze nie potrzebuje zadnych sta-
tych zwiazkoéw, ze wole Zycie w pojedynke albo liczne romanse,
to dlatego, ze taki jest mdj program zwigzku.

Nasza podswiadomosé, czyli nasze wewnetrzne
Dziecko, znaczqco wplywa na to, w kim sie
zakochujemy albo nie.

Nasz wzorzec zwigzku i nasz schemat zdobywcy sa ze sobg
polaczone - jeden zalezy od drugiego. Aby to wyjasni¢, znowu
uzyje przykladu Julii i Roberta. Program zwigzku Julii jest
naznaczony tym, ze rodzice czesto zostawiali ja sama, przez
co jej wewnetrzne Dziecko mocno teskni za wiezig i mitos-
cia. Réwnowaga Julii miedzy wiezig a autonomia zachwiana
jest na rzecz potrzeby wiezi. Julia ma w sobie wszystkie umie-
jetnosci, by sie zwigzac i dopasowac — jest w niej potrzeba
harmonii, gotowos¢ do kompromiséw, bardzo si¢ stara, by
wszystko robi¢ dobrze i spetnia¢ oczekiwania Roberta. Z tru-
dem natomiast przychodzi jej stana¢ niezaleznie na wlasnych
nogach. Ma wprawdzie dobry zawdd i sama moze si¢ o sie-
bie zatroszczy¢, radzila tez sobie, Zyjac jako singielka, ale jej
wewnetrzne Dziecko zywi ogromny lek przed niezaleznoscia
i samotnoscia. W glebi czuje si¢ niedorosta do takiego zycia.
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Julia teskni za silng reka, ktora przeprowadzi ja przez zycie.
Dla jej wewnetrznego Dziecka wariant, zZeby kto$ przy niej byl,
jest najbezpieczniejszy. Dlatego Julia szuka w swoim partnerze
dokladnie tego, czego jej brakuje - silnego, autonomicznego
Ja. I sadzi (nieSwiadomie), ze to wlasnie znalazta w Robercie.
Robert jest ,,zimnym typem”, bije od niego niezaleznos¢ i sita,
co w oczach Julii czyni go niezwykle atrakcyjnym.

Z kolei wewnetrzne Dziecko Roberta boi si¢ nadmier-
nej bliskosci. Szybko czuje si¢ zagarniete i zmanipulowane.
Najbezpieczniejsza opcja dla wewnetrznego Dziecka Roberta
to poleganie na samym sobie. Jego rownowaga zaburzona jest
na rzecz autonomii. Lubi takie kobiety jak Julia, ktore promie-
niuja cieptem, poniewaz jego wewnetrzne Dziecko odczuwa
wprawdzie lek przed wiezig, ale jednoczesnie bardzo za nig
teskni. Julia ma bowiem pewne umiejetnosci, ktérych Rober-
towi brakuje.

Julia méwi o sobie, ze lubi ,zimnych facetéw”, bo mitych
i czutych uwaza za nudnych. Dopoki Julia nie zmieni swego
schematu zdobywcy, dopéty nie znajdzie tej wlasciwej osoby.
Zawsze beda ja pociagali mezczyzni, ktérzy potrzebuja duzo
dystansu i osobistej przestrzeni w zwigzku, co jednak odbiera
jej poczucie bezpieczenstwa i napawa ja lekiem. Gdyby na-
uczyla si¢ wickszej niezaleznosci i samodzielnosci, nie potrze-
bowalaby szuka¢ tego u pozornie silniejszego partnera, ponie-
waz uwewnetrznitaby te cechy w sobie. Wowczas zmienilby sie
jej sposdb postrzegania mezczyzn i szybciej bylaby w stanie
dostrzec, ze niektdrzy ,,zimni faceci” nie sg wcale tacy zimni,
a jedynie maja problemy z wchodzeniem w zwigzki. Jedno-
cze$nie mogloby si¢ okazaé, ze mezczyzni, ktdrzy na pierw-
szy rzut oka nie sprawiaja wrazenia zimnych, zaczynaja sie jej
podoba¢, poniewaz mocno stapaja po ziemi i sg autentyczni.
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Gdyby z kolei Robert zmienit swéj wzorzec zwigzku, po-
zbywajac sie leku przed bliskoscig, nie musiatby dluzej uciekac¢
przed Julig i mogtby stworzy¢ z nig bliska relacje.

Podobnie jak u Julii i Roberta dzieje sie u wigkszosci lu-
dzi - szukamy w naszym partnerze tego, czego nam samym
brakuje. Szukamy naszej ,lepszej polowy”. W wiekszosci
przypadkow zaréwno pragnienie uzupelnienia i dopelnie-
nia przez partnera, jak i fakt, Ze w poszukiwaniu partnera
aktywnie uczestniczy nasze wewnetrzne Dziecko, pozostaja
nieuswiadomione. Dziecko chcialoby bowiem uleczy¢ swoje
rany z dziecinstwa. U Julii ran¢ stanowi poczucie pozosta-
wienia jej samej sobie przez rodzicow. Robert zostal za$ zra-
niony nadmiernym, kurczowym przywigzaniem swojej matki.
Préba naprawienia dzigki partnerowi tego, co w dziecinstwie
poszto zle, rzadko sie udaje. Uleczy¢ trzeba swoje wewnetrzne
Dziecko. Im jest ono zdrowsze, tym wieksza ma zdolnos¢ do
stworzenia zwigzku i tym tatwiej mu znalez¢ odpowiedniego
partnera. Czasem musi wyjs¢ z trwajacego wiasnie zwigzku.
Ale moze by¢ tez tak, ze nauczy sie bardziej docenia¢ i kochaé
obecnego partnera.

Tak wtasnie dzieje sie u wigkszosci ludzi -
szukamy w naszym partnerze tego, czego
nam samym brakuje. Szukamy naszej ,,lepszej
potowy"”.



MNiewazne, czy juz jestes z kims, czy dopiero o tym myslisz -
ksigzka, ktérqg masz przed sobq, uswiadomi ci, jak wiele moze
zyskac twoja relacja z najblizszg osobg dzigki twojemu na-
stawieniu | jak znaczgcy wplyw na twoje uczucia i emocje ma
uksztattowana w dziecinstwie emocjonalnosc | wrazliwose.

Stefanie Stahl, niemiecka psycholozka, terapeutka i autor-
ka bestsellerowej ksigzki Odkryj swoje wewnetrzne dziecko,
postanowita tym razem wzigc na warsztat relacje | przeko-
nac cie, Ze masz potencjat. by stworzyc udany zwigzek. To,
jaki bedzie, zalezy od ciebie.

Dzigki temu poradnikowi osiggniesz wymarzony cell

ie wahai sie. kochai natleniel. iak potraftisz!
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