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Jesli milos¢ jest gra

10 zasad budowania trwalych zwigzkow

Poswiecam te ksiqzke Louisowi Untermeyerowi, mojemu wujkowi,
ktory czytal mi swoje wiersze o mitosci. Byt pierwszq osobq, ktora
uczqc mnie pisania, uczyla mnie mitosci.

Dedykuje jq rowniez Michaelowi, bratniej duszy, mezowi,
ukochanemu, ktory postanowit byc¢ szczery ze mnq i trzymacé mnie
za reke w drodze przez zycie. Gdybym go nie kochata i nie byla
przez niego kochana, nigdy nie napisatabym tej ksiqzki.
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Podzi¢gkowanie

Debra Goldstein, moje drugie ja, wtozyta wiele wysitku, dbajac o zachowanie odpowiednie;j
konstrukcji ksiazki 1 ciagtos$ci postgpdw w pisaniu.

Lauren Marino, redaktorka, wierzyta i w t¢ ksiazke, 1 we mnie. Nie skapita mi wsparcia,
zalecen 1 wskazowek.

Lynn Stewart, moja siostra i od 25 lat partnerka w pracy zawodowej, byta ze mna caty
czas, przypominajac dawne warsztaty i ich uczestnikéw, przywolujac przypadki setek par,
oceniajac tekst, dzielac si¢ swoim do§wiadczeniem terapeuty par matzenskich. Nie sposob
przecenic jej pelna oddania pomoc.

Leah Nichols poswigcit mndstwo czasu i energii na redakcjg tekstu i niezliczone korekty.

Bili Shinker wierzyla we mnie, w moje wizje 1 doSwiadczenie, a takze w sens ksigzek
dotyczacych zasad gier.

Bob Barnett i Jackie Davies byli moimi aniotami str6zami. Jestem im ogromnie wdzigczna.

Bili Milham i siostra Christine Bowman, moi przyjaciele, skrupulatnie poprawiali ten tekst,
by wygladat jak najlepiej. Ich sugestie byly bardzo przydatne.

Judy Rossiter wspierala proces tworzenia i mnie sama, przejmujac prowadzenie
warsztatow, dzigki czemu ja mogtam zajaé si¢ pisaniem.

Michael Pomije byt i jest nadal moja mitoscia, bratnia dusza i partnerem w warsztatach
»zycie", ktore dostarczyly przynajmniej jednego sprawdzonego modelu autentycznego
zwiazku.

Specjalne podzigkowania kieruj¢ do Stevena Krasnera za jego ciepto i pomoc.

Dzigkuj¢ wszystkim parom, ktore zaufaly, ze utatwig im poznanie ich opowiesci, problemow,
sekretow czy wewnetrzne] dynamiki zwiazku. To ich dos$wiadczenia dostarczaly mi
wskazowek dotyczacych tego, co powinno znalez¢ si¢ w tej ksiazce.

Wszystkim tym megzczyznom i kobietom, ktdrzy uczyli mnie, na czym polega bycie
autentycznym, sktadam podzigkowania za pokazanie mi, czym jest budowanie zwiazku i
prawdziwy zwiazek. Dzigkuj¢ za cierpliwos$¢ i wktad wnoszony przez lata. Bylam pilna
uczennica 1 staratam si¢ widzie¢ jak najwigcej, by méc przekazac to innym.



Wprowadzenie

W roku 1998 zostata wydana moja ksiazka, zatytulowana ,,Jesli zycie jest gra, oto jej zasady".
Potraktowatam w niej zycie jako gre, z ktorej mozemy si¢ wiele nauczy¢, kazdego dnia
nabywajac nowych do$wiadczen. Napisalam ja po to, by pomodc ludziom pragnacym
doskonali¢ wtasna osobowos¢ 1 odnalez¢ najlepsza dla siebie drogg rozwoju.

Skoro poszukiwanie partnera stanowi wazng cze¢$¢ doswiadczenia kazdego z nas, to
logiczne wydawato sig, ze w kolejnej ksiazce skoncentrujg si¢ na mitosci. ,,Jesli mitos¢ jest
gra, oto jej zasady" oferuje opcje¢ podjecia gry z partnerem, ktory stosuje w niej te same
zasady. Mozna gra¢ w nia samemu, ale jesli wlaczysz partnera, mozliwosci uczenia si¢
gwattownie rosna. Jesli uczestniczy partner, w rachunkach jeden plus jeden réwna si¢ trzy:
twoje doswiadczenie, jego/jej doswiadczenie i wasze wspdlne doswiadczenia. Skoro tylko
znajdziecie si¢ w sferze mitosci, macie do dyspozycji zupetnie nowy zestaw lekcji - lekcji,
ktére moga ogromnie wzbogaci¢ wasze zycie.

W zwiazku uczuciowym kazdy z partnerow zyskuje mozliwo$¢ rozwoju poprzez swoja
relacj¢. Przez ostatnie 25 lat prowadzitam warsztaty, pomagajac parom w budowaniu
autentycznego zwiazku, opartego na uczciwosci, wzajemnym szacunku, porozumieniu i
glebokiej wigzi. Towarzyszylam im w okre$laniu celéw, oczekiwan, wizji, wartosci 1 woli
wyijscia poza dwa odrgbne jednostkowe ,ja", a takze w $wiadomym tworzeniu wspdlnego
,»my". Obserwowalam poczatki zwiazkow, ich formalizowanie 1 realizowanie.

Jako $wiecki celebrans: miatam tez zaszczyt uczestniczy¢ w wielu ceremoniach, podczas
ktorych dwoje ludzi oficjalnie oglaszalo $wiatu swoja mitos¢. Zauwazylam, jak bardzo
mezezyzni i kobiety pragna, by dzieli¢ z kims$ zycie. Widzialam tez, ile wysitku, cierpliwosci i
hartu ducha wymagaja naprawde udane zwiazki. Wszystkie te doswiadczenia, wraz z moimi
osobistymi, nauczyly mnie, ze sama milo$¢ jest czym$ naturalnym i tatwym, natomiast
budowanie zwiazku stanowi nie lada wyzwanie.

Prawdziwa mito$¢ wymaga, by wychodzi¢ dalej, poza chwilowe emocje, stan zadurzenia,
poza chemig. Niekiedy trzeba przeciwstawi¢ si¢ oczekiwaniom rodziny, przyjaciot i
otoczenia. Mitos¢ wymaga odkrywania prawdziwego ja i pielggnowania go, a to prawdziwe ja
przyciaga do ciebie osobg, z ktdra chcesz na zawsze dzieli¢ zycie.

Czym wlasciwie jest prawdziwa mito§¢?

Prawdziwa mito$¢ to zgoda na partnera takiego, jakim on jest; to angazowanie energii w
dokonany wybdr, to poddawanie si¢ magii zwiazku, nie za§ wyszukiwanie racjonalnych
powodow, negujacych sens wspdlnego zycia. To wspieranie partnera w jego decyzjach,
naktanianie go do realizowania wlasnych planow.

Prawdziwa mito$¢ oznacza szanowanie prawdy partnera, trosk¢ o niego w najszerszym
rozumieniu tego pojecia. Nie jest to kontrolowanie czy zawlaszczanie osoby, ale wyrazanie
szacunku 1 zaufania wobec jej niepowtarzalnej drogi zyciowej. Milo$¢ daje nam odwage
powiedzenia prawdy, zwlaszcza wtedy, gdy zdajemy sobie sprawg, Ze jest ona nielatwa.



Kochajac prawdziwie, mamy $wiadomos$¢ wlasnych granic i1 respektujemy granice
partnera; podajemy reke¢ wtedy, gdy trudno to zrobi¢, rozmawiamy raczej niz osadzamy i
zadajemy pytania, zamiast wyciaga¢ pochopnie wnioski. Milo$¢ to rozwiazywanie
problemow, raczej walka niz rezygnacja, trwanie mimo nieporozumien, zranionych uczuc,
rozczarowan; to wiara, ze dzigki oddaniu mozemy wiele zmieni¢. Trwamy i jeste§my zawsze
gotowi rozmawia¢ o problemach ze swoim partnerem, nawet wowczas gdy mamy ochote
wszystko rzucié.

Gdy kochamy naprawdg, koncentrujemy si¢ na tym, za co cenimy wybrana osobg i za co
jestesmy wdzigczni. Widzimy rozwigzania, nie za$ problemy. Partner jest dla nas najwaz-
niejszy 1 kazdego dnia dajemy mu odczu¢, jak bardzo nam na nim zalezy, okazujac
autentyczna troske.

Prawdziwa mito$¢ to zycie bez wystawiania ocen, bo tylko wtedy powstaje klimat
zaufania, wtedy mozna powiedzie¢ swoja prawdg. To przezywanie kazdego dnia z partnerem
tak, jakby to miat by¢ ostatni wspdlny dzien. To dazenie do bycia soba i zycia w harmonii ze
soba.

Jak wyglada prawdziwy zwiazek? Jest rzeczywisty. Rozkwita w uczciwosci 1 blyszczy w
prawdzie. Jest elastyczny wzgledem zmieniajacych si¢ potrzeb, podaza za zmianami
zachodzacymi w kazdym z partneréw i z odwaga przyjmuje trudnosci. Partnerzy sa nawzajem
zainteresowani indywidualnym rozwojem swoich osobowosci. Autentyczny zwiazek,
symbolizujacy wi¢z matzenska, zachowuje solidny i trwaly rdzen. Taki zwiazek jest
wiasciwym kontekstem prawdziwej mito$ci.

To jest, rzecz jasna, ideal. Ale rados¢ - i1 szansa - kryje si¢ w dazeniu do zrealizowania tej
wizji. Ksiazka ,Jes§li mitos¢ jest gra, oto jej zasady" dostarczy wam wskazowek, jak
wygrywa¢ w mitos$ci. Nie musimy si¢ z mozotem uczy¢ przedstawionych tu zasad - sa to
uniwersalne prawdy, ktore tak naprawde kazdy z nas przechowuje w glebi duszy. Moze po
prostu zapomnieliSmy o nich, ulegajac zniewalajacemu czarowi mitosci. A ona nader czgsto
bywa potezna sila, ktéra maci myslenie 1 zdrowy rozsadek. Cho¢ przezywanie nowej mitosci
nalezy do najmilszych do$wiadczen w Zyciu, zawsze trzeba mie¢ si¢ na baczno$ci, nie
zapomina¢ o uniwersalnych prawdach, bedac w euforii. Mam nadzieje, ze ksiazka pomoze
wam w tym.

Nie wymyslitam tych zasad; istnialy od zawsze. Moja rola jest przekazanie ich
czytelnikom 1 przypomnienie ogélnych praw, przydatnych niewatpliwie w tworzeniu
zdrowych 1 szczesliwych zwiazkow.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ na etapie poszukiwania bratniej duszy, czy chcesz poglebi¢

blisko$¢ 1 intymno$¢ w istniejacym juz zwiazku, znajdziesz tu dokltadnie to, czego
potrzebujesz, by moc sobie wyjasni¢ wiele watpliwosci.

Rozdzial pierwszy



Zasada pierwsza:

PRZEDE WSZYSTKIM POKOCHAJ SIEBIE

Twoj stosunek do siebie jest wzorcem, zgodnie z ktorym formowac sie bedq wszystkie inne
relacje. Mitos¢ do siebie jest niezbednym warunkiem wstepnym stworzenia autentycznego i
udanego zwiqzku z drugim cztowiekiem.

Relacja, w jakiej pozostajesz ze soba, jest najwazniejsza relacja w twoim zyciu. W $rodku
wszystkiego, co sktada si¢ na twoje zycie - rodzina, przyjaciele, zwiazki mitosne, praca -jestes
ty. Dlatego ksiazka o zasadach rzadzacych miloscia zaczyna si¢ od sprawy stosunku do siebie,
nie do innych.

Istnieje réznica migdzy ,,ja" a, jazn" (,,ja" wewngtrzne). Twoja jazn jest swego rodzaju
rdzeniem, zasadniczym elementem, ktory nie jest tozsamy ani z osobowoscia, ani z €go, ani z
pogladami czy emocjami. To ta niewielka, ,,Swigta" przestrzen wewnatrz ciebie, ktora kryje
twoja dusze. ,,Ja" jest obserwatorem, trenerem, redaktorem, krytykiem, obserwujacym twoje
mys$li, stowa, uczucia, zachowania, 1 okres$lajacym, ile z twojego prawdziwego,
wewngetrznego swiata zostanie udostgpnione innym.

Jako$¢ relacji migdzy toba a twoim wewngtrznym ,ja" jest najwazniejsza, bo na niej
bazuja wszystkie inne relacje. Stanowi wzorzec dla zwiazkow, okres$la rodzaj i strukturg
twojego stosunku do innych oraz innych do ciebie. Stanowi roboczy model dawania i brania
mitosci.

Glebia 1 jako$¢ wigzi migdzy toba i twoim wewnegtrznym ,,ja" ostatecznie stanowi o
sukcesie w zwiazku z inna osoba. Jesli pragniesz autentycznej, pelnej mitosci relacji, to
przede wszystkim musisz nauczy¢ si¢ traktowac swoje ,,ja" ciepto, serdecznie i z szacunkiem,
jak naprawde cenna, godna milosci istote.

Brakujacy fragment ukladanki

Tysiace ludzi przychodzi na moje warsztaty ksztaltowania osobowosci, by dowiedzie¢ sig, jak
znalez¢ partnera i stworzy¢ satysfakcjonujacy zwiazek uczuciowy. Zazwyczaj na wstgpie
prosze o szczegotowa charakterystyke osoby, ktorej poszukuja: jak powinna ich traktowac,
jak oni chcieliby si¢ czu¢ w jej towarzystwie, jaki miatby by¢ idealny model ich wzajemnego
odnoszenia si¢ do siebie. Odpowiedzi sa, rzecz jasna, rdézne, ale niektore wymogi powtarzaja
si¢: wigkszo$¢ marzy o kims, kto bedzie mily, uwazny, kochajacy; bedzie traktowat ich z
szacunkiem 1 bezwarunkowo akceptowal, zwracal uwage na zyczenia, cele 1 marzenia; kto
sprawi, ze poczuja si¢ kim§ wyjatkowym i waznym; kto bedzie cieszyt si¢ z ich sukcesow, z
kim mogliby by¢ catkowicie szczerzy, czu¢ si¢ w pelni zjednoczeni sercem, ciatem 1 dusza.

Kiedy pytatam poszczegdlne osoby, jak wiele sposrod wymienionych zachowan prezentuja
wobec siebie, wigkszo$¢ z zaktopotaniem odpowiedziata, ze bardzo malo lub zadne. Wiele
0s0b przyznato, ze sa krytyczne wobec siebie, lekcewaza wiasne potrzeby 1 dokonania i nie
przywiazuja zbytnio wagi do kontaktu ze soba. Ci sami ludzie, ktérzy poszukuja prawdziwe;j
mitosci, nie bardzo wiedza, jak zaofiarowac ja sobie.



Miejsce twej duszy, gdzie rodzi si¢ mito§¢ wiasna, jest dokladnie tym, ktore przyciaga
prawdziwa mitos¢ innych. Jesli to zrodio jest zmacone, twoja zdolno$¢ przyciagania relacji,
skrzacej si¢ magicznym blaskiem mitosci, ulega sttumieniu. By przywroci¢ §wiatlo temu
wewngetrznemu zrodhu, musisz najpierw nauczyC sig, jak obdarowac siebie tym, czego
pragniesz od innych. Milo$¢ tworzy wigcej mitosci, a kiedy twoje wewngtrzne §wiatto mitosci
jasnieje, otwierasz si¢ na przezycie cudownego doznania za sprawa silnego zwiazku z inna
0soba.

Ucz si¢ kocha¢ siebie

Kocha¢ siebie w gruncie rzeczy oznacza wierzy¢ w swoja wartos¢. Czyli mie¢ zdrowy
szacunek do wiasnej osoby i glebokie przekonanie, ze jest si¢ wartosciowym ogniwem w
ludzkim tancuchu. Mito$¢ do siebie moze si¢ przejawia¢ w najdrobniejszych czynnosciach,
ktore podejmujesz, od wlozenia swetra, gdy jest zimno, do rezygnacji z pracy, w ktorej si¢ nie
realizujesz. Oznacza réwniez uwrazliwienie na wlasne pragnienia i potrzeby oraz szanowanie
ich w taki sposob, jakiego oczekujesz od partnera.

Nie kazdy ma ,wrodzone" giebokie przekonanie o wlasnej wartosci czy wysoka
samooceng. Wigkszo$¢ z nas tak naprawdg musi (w r6Znym stopniu) pracowac nad tym przez
cale zycie. Kazdy ma jakie$§ stabe strony, na przyklad moze czu¢ si¢ niezbyt sprawny
fizycznie czy intelektualnie, nie wykazywac szczegolnych talentow finansowych czy tez czuc¢
si¢ niepewnie w innej dziedzinie. Jednak poszanowanie, troska i docenianie siebie jest
naszym przyrodzonym prawem i czyms, czego mozemy si¢ nauczyc.

Mitos¢ do siebie jest najlepszym sposobem nauczenia sig, jak kochaé. Mito$¢ jest
dziataniem, ktore wymaga okreslonych przemyslen, zdolnosci i umiejgtnosci. Obdarowujac
nig siebie, przygotowujesz si¢ do przejscia na kolejny poziom -mitosci do innej osoby.

Dopiero gdy nauczysz si¢ dbatosci o siebie, nabierzesz umiejgtnosci koncentrowania takiej
samej uwagi na innych. Gdy umiesz docenia¢ wage wlasnych mysli i uczu¢, potrafisz rowniez
lepiej rozumie¢ druga osobg. Kiedy czujesz w glebi serca, jak jeste$ wazna, wtedy mozesz
obdarzy¢ partnera autentycznym uczuciem.

Jesli twoim celem jest osiagnigcie sukcesu w grze, umownie nazwanej mitoscia, to
pierwszym krokiem jest pokochanie siebie. Zanim wprawisz w ruch koto ruletki, albo nawet
jeszcze przed potozeniem zetondw na stole, musisz wejrze¢ w siebie, w glab serca i duszy,
aby odkry¢ swoja rzeczywista wartos¢.

Jeste$ pelnym czlowiekiem

Mitos¢ moze wiele dla ciebie uczyni¢, moze przynies¢ ci rado$¢, pomoc rozwijaé sig i
ksztattowac w taki sposob, jaki wezesniej nawet nie wydawat ci si¢ mozliwy. Ale zadna mi-
tos$¢ nigdy nie zdota uczynic¢ z ciebie osoby, kompletnej". Tylko ty mozesz tego dokonac.

Wiele osob wierzy, ze gdzie$ na §wiecie istnieje ktos, kto jest nasza ,,druga potowa". Takie
myslenie zaktadajace, ze sami jestesmy ,,niekompletni" i potrzebujemy partnera, by osiagnac
pehig, sktada sig na to, co okreslam jako ,,syndrom dziurawej duszy" -jego kwintesencja jest
poczucie swego rodzaju niedostatku, prowadzace z kolei do odczuwania pustki, braku i do



wigkszego krytycyzmu wobec siebie. Z powodu owego dyskomfortu poszukujemy partnera,
by uzupenil nasze niedobory.

Jak na ironig, poczucie braku - czyli to, co popycha nas do szukania mitosci -jest
jednoczesnie tym, co utrudnia mitosci rozkwitanie. Prawdziwa mito$¢ przyciagaja ci, ktorzy
jej pragna, a odpychaja ci, ktorzy jej potrzebuja. ,,Chcie¢" wyrasta z wystarczalnosci i
pragnienia, a za ,,potrzebowac" stoi nie-wystarczalno$¢ i zaleznos$¢. ,,Potrzebuje" tworzy efekt
prozni, ktory zmusza cig, by chwyta¢, kurczowo trzymaé, pochiania¢; ,.chce" tworzy
otwarto$¢, umozliwiajaca odkrywanie, poznawanie 1 ksztaltowanie zwiazku, jakiego
pragniesz. Tylko wtedy, gdy dziatasz z pozycji osoby ,.kompletnej", mozesz znalez¢ mitos¢
oparta na ,,chcg", nie na ,,potrzebujg".

Wiktoria wychowala si¢ w domu pelnym luksusowych przedmiotéow, ale pozbawionym
ciepla i uczu¢. Jej ojciec, potentat przemystowy, wigkszos¢ czasu poswigcal sprawom
zawodowym. Matka zajmowata si¢ gtownie akcjami charytatywnymi i spolecznymi. Jako
dziecko Wiktoria bardzo pragneta, by znalazl si¢ ktos, kto ja zauwazy i1 okaze zaintereso-
wanie. Spedzala dlugie godziny w swoim pokoju, wyobrazajac sobie, Ze oto pojawia si¢
stawny muzyk, ktory komponuje pigkne ballady, przeznaczone wylacznie dla niej, bo jest jego
ukochana. Potem biora $lub i przestaje by¢ samotna. Dla niej bylo to najwigkszym
szczg$ciem. Jako osoba dorosta Wiktoria nie poprzestala na jednym zwiazku, ciagle
poszukujac idealnego partnera, ktory bytby zdolny ugasi¢ jej gorace pragnienie mitosci. Jej
wybrancy wytrzymywali przez krétki czas, ale potem odchodzili, czyniac zawsze ten sam
zarzut: cokolwiek zrobili, nigdy w pelni nie usatysfakcjonowali Wiktorii. Ona tkwita w
pulapce poszukiwania innych, ktérzy wypehiliby ,,braki" w jej duszy. Stata si¢ studnia bez
dna, zachlannie wysysajaca energi¢ i witalno$¢ ze swoich partneréw, dopoki nie odeszli.
Wtedy natychmiast zaczynata szuka¢ kolejnej, niczego nie podejrzewajacej ofiary, by
powtorzy¢ caty cykl.

Jesli masz problem podobny jak Wiktoria, to znaczy, ze nie posiadia§ umiejetnosci
pokochania siebie. Szukanie kogo$, kto obdarzytby cig szczerym uczuciem, przypomina
probe napehienia zbiornika z dziurawym dnem. Nigdy i nikomu to si¢ nie uda, poniewaz
wyciek zawsze bedzie powodowat niedobdr. Niewazne, ile uwagi, uwielbienia, emocjo-
nalnego wsparcia kto$ ci ofiaruje - zawsze bgdziesz potrzebowaé wigcej, bo mitos¢, ktora
mozna otrzymac¢ od innych, nigdy nie zastapi tej, ktora musisz da¢ sobie sam.

Jak kochaé siebie - utrwalanie zalecen

Gdyby istniato jedno podstawowe prawo, odnoszace si¢ do energii mitosci, to brzmialoby ono
nastgpujaco: inni widza i traktuja ci¢ doktadnie tak, jak widzisz i traktujesz siebie ty sam.

Nie moéwiac ani stowa, sam nie§wiadomie pokazujesz innym, jak traktujesz siebie.
Poniewaz ty jeste§ swoim pierwszym opiekunem, inni spogladaja na ciebie, poszukujac wska-
zowek, dotyczacych tego, ile mitosci wymagasz. Dajesz im te wskazowki. To, jak ludzie
mowia do ciebie, jak cig traktuja, co mysla i czego oczekuja od ciebie, odbywa si¢ pod twoje
dyktando. Czy zdajesz sobie z tego sprawg czy nie, sam tworzysz wzorzec, wedhug ktérego
inni nawiazuja z toba kontakt.

Utrwalanie negatywnych oczekiwan



Ariella, kobieta po trzydziestce, przystojna i doskonale ubrana, zglosita si¢ do mnie z
powodu, jak to sama okreslita, ,,pecha" w zwiazkach uczuciowych. Zasugerowatam jej, ze
moze nie§wiadomie wywoluje problemy, ale oburzyla si¢ i odrzucita moje przypuszczenia.
Upierata sig, ze wszystkiemu winien jest pech, ktory ja przesladuje. Poprositam, by
opowiedziata mi swoja historig.

Moja rozmoéwcezyni rzadko umawiata si¢ na randki, a kiedy juz si¢ zdecydowata - to z
nieodpowiednimi partnerami. Spotykata si¢ z mgzczyznami zonatymi, ktorzy niewiele mieli
dla niej czasu; z megzczyznami znacznie miodszymi i niedojrzatymi albo takimi, ktorzy
wymagali opieki, bo byli uzaleznieni od rozmaitych uzywek, oczekiwali matkowania albo za-
trzymali si¢ w rozwoju na etapie emocjonalnego dorastania. Ariella wyrzekata na wyjatkowa
ztosliwo$¢ losu, ktory nie chciat sprawi€, by byta szczesliwa 1 znalazta kogo$. Zakonczyta
zdaniem: ,,Bojg¢ sig, ze po prostu zawsze bede sama".

Zadatam jej kilka podstawowych pytan dotyczacych jej samej 1 prawie natychmiast zaczal
si¢ wylania¢ zarys rzeczywistej sytuacji. Kobieta pracowata jako sprzedawczyni w ele-
ganckim butiku. Praca ja nudzita, jednak nie odchodzita stamtad, bo nie wierzyta, ze znajdzie
lepsza. Kiedy$ myslata o studiowaniu wzornictwa, ale nigdy nie zrobita nic w tym kierunku.
Dla siebie miata niewiele czasu. Zywila sie woda sodowa, gotowymi daniami i pita w
nadmiarze kawa, rzadko kiedy podejmowata jaka$ aktywnos¢ fizyczna. Krotko méwiac, mato
o siebie dbala, a wlasciwie nie dbata wcale.

Byta zaskoczona, gdy uzmystowitam jej, ze sposob, w jaki traktuje siebie - zaniedbywanie,
brak szacunku i zyczliwos$ci - odzwierciedla sposob, w jaki jest traktowana przez me¢zczyzn.
Nawet nie musiata mowi¢, ze malo mysli o sobie. Bylo to az nadto widoczne w jej
zachowaniu. Partnerzy tej kobiety po prostu odpowiadali na wysytane przez nig komunikaty o
tym, jak powinna by¢ traktowana.
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Bledne kolo

Czutam, ze Ariella przyjmuje ten punkt widzenia, wigc kontynuowatam. Wyjasnitam, ze
nasze wewngtrzne przekonania maja dwojaki skutek: po pierwsze, okreslaja nasze zachowa-
nie, a po drugie, tworza w naszym umysle oczekiwania dotyczace tego, na jakie traktowanie
zastugujemy. Nasze zachowanie jest widoczne dla innych, staje si¢ modelem tego, jak nalezy
nas traktowac. Nieswiadome oczekiwania sa przekazywane na subtelniejszym poziomie, ale
nie mniej skutecznie. Inni reaguja na wzorzec, ktdry tworzymy, i oczekiwania, ktore
przekazujemy. Skutek uzasadnia i wzmacnia nasze poczatkowe przekonanie.

W przypadku Arielli to btedne koto wygladato nastgpujaco: miata ona nieuswiadomione
przekonanie na swdj temat (,,Nie jestem wazna"). Owo przekonanie ksztattowato jej za-
chowanie (,,Nie powinnam traktowaé siebie jak kogo$ szczegodlnego") 1 oczekiwania
dotyczace tego, na jakie traktowanie zasluguje (,,Nie bede¢ przez nikogo traktowana jak kto$
szczegOlny"). Swoim zachowaniem sugerowata partnerom, jak maja ja traktowac (,,Ja traktuje
siebie jako osobg niewazna, wigc i ty tak powiniene$"), 1 przekazywata swe oczekiwania
(,,Nie oczekuje ani nie zastluguj¢ na to, zeby mnie traktowano jak kogos$ szczegdlnego"). W
rezultacie nie bylta traktowana z szacunkiem. Jej wyjSciowe przekonanie zostawalo tym sa-
mym potwierdzone 1 wzmocnione.

Ariella w koncu zrozumiala, ze nie da si¢ obej$¢ czy ominaé praw energii i przyciagania.
To, w co wierzysz na swdj temat, promieniuje na zewnatrz i znajduje odbicie w twoich
zwiazkach. Wiadomo, ze pracodawcy rozmawiajacy z kandydatami do pracy nieswiadomie
»wylawiaja" tych, ktorzy sa najbardziej do nich podobni. Tak samo dzieje sig, gdy po-
szukujesz partnera: pociagaja - i przyciagaja - ci¢ ci, ktorzy traktuja cig tak, jak ty sama siebie
czy sam siebie traktujesz.

Samospetniajace si¢ proroctwo

Przekonanie ‘DJP\!ie jestem wazny

Nie nalezy mnie
traktowa¢ jak kogo$
- |/szczegoblnego

Percepcjia  wtlasnej
osoby

Oczekiwania H - HNie bedeg traktowaé jak
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kto$ szczegolnego

Zachowanie - ||/ Rzadko ujawniam swoje
pragnienia
1
Skutek = |[Inni 1}1e traktlpal mnie jak
kogos$ szczegodlnego

Potwierdzenie przekonania

Ta informacja stata si¢ dla mojej rozméwczyni kluczem do odkrycia istniejacego w niej
wzorca samopogardy i zaniedbywania si¢. Pomogla jej zrozumie¢, ze musi zacza¢ od siebie -
rozwina¢ uczucie mitosci i szacunku dla wlasnej osoby, zanim bedzie mogla oczekiwaé
mitosci 1 szacunku od innych.

Nie jest to koncepcja tatwa do przyjecia, poniewaz oznacza zaakceptowanie
odpowiedzialnosci za to, co nas spotyka i kogo przyciagamy do siebie. Na szczg$cie bledne
koto: przekonanie - oczekiwanie - skutek moze zosta¢ przerwane w momencie, gdy
uswiadomimy sobie jego istnienie i zmienimy sposob mys$lenia o sobie.

Jesli wierzysz, ze nie jeste$ warta mitosci, to przyciagasz partnera, ktory traktuje cig¢ tak,
jakbys$ rzeczywiscie nie byta warta mitosci. Jesli traktujesz siebie jak osobg niewazna, za-
pewne partner tez za taka cig¢ uzna. Jesli szkoda ci dla siebie czasu, pienigdzy, uwagi, to
najprawdopodobniej przyciagniesz partnera, ktory nie bedzie hojny wobec ciebie. Jesli nie
dbasz o swdj organizm, jest mato prawdopodobne, by twdj partner traktowal twoje ciato jak
swiatynig. Jesli sadzisz siebie surowo, partner bedzie to nasladowat.

Z drugiej strony, jesli okazujesz sobie szacunek, zainteresowanie, troske i podchodzisz do
siebie powaznie, masz duze szansg, ze otrzymasz to samo w zwiazkach z ludzmi. Jesli po-
trafisz wybaczaé sobie, inni beda wiedzieli, ze nie nalezy ci wymyslaé, gdy popetisz blad.
Jesli szanujesz swoje potrzeby, twdj partner tez bedzie to robit. Jesli wstuchujesz sig¢ w swoj
wewnetrzny glos, partner takze bedzie doceniat twdj prywatny ,,radar". Twoje wewngtrzne
przekonania i oczekiwania emanuja na zewnatrz 1 powoduja okreslone reakcje ze strony
innych.

Samoakceptacja

12



Jedna z najwazniejszych umiejgtnosci, ktora musisz opanowaé, rozwijajac autentyczna, petna
mitosci relacje ze soba, jest akceptacja. U podioza bezwarunkowej mitosci lezy przekonanie,
ze cokolwiek partner powie, przezyje czy wyrazi, bedzie przyjgte w atmosferze wolnej od
potepienia. Praktykowanie takiej akceptacji wobec samego siebie jest warunkiem rozciag-
nigcia podobnego poziomu tolerancji na ukochane osoby.

Jesli akceptujesz swoje niedociagnigcia, bedziesz bardziej wyrozumialy wobec
niedoskonatosci innych. Jesli akceptujesz swoje biedy, tatwiej ci bedzie wybacza¢ innym
pomylki. Jesli potrafisz wyciaga¢ wnioski z wilasnych dos$wiadczen, stwarzasz innym
mozliwos$¢ uczenia sie.

Najpierw zaakceptuj siebie

Ben si¢ martwit. Nie miat trudno$ci w nawiazywaniu obiecujacych kontaktéw, ale nie umiat
ich podtrzymywac¢. Kilka tygodni po zawarciu kolejnej znajomosci ,,mtockarnia" w glowie
Bena poszta w ruch. Cokolwiek dziewczyna zrobila, byto zle, w myslach doslownie rozrywat
ja na strzgpy. Najpierw draznito go, ze niewlasciwie trzymata widelec, potem, ze nie méwita
poprawnie, nastgpnie stwierdzil, ze $Smieje si¢ w sposob irytujacy. Raz zauwazone ,,skazy"
przeszkadzaty mu tak bardzo, ze wtasciwie uniemozliwialy kontynuowanie znajomosci.

Czyz nie jest oczywiste, ze Ben nie byl sklonny do wybaczania sobie swoich
niedociagnig¢? Poprositam go, by w ciagu tygodnia spisywat wszystkie sady na swoj temat,
na ktorych wyglaszaniu sig¢ przylapie. Pod koniec tygodnia pokazat mi listg 1 przyznat, ze jest
zszokowany, widzac, jak ostro siebie krytykowal. Do tej pory nie zdawat sobie z tego sprawy.
Nic dziwnego, ze byl nietolerancyjny wobec niedoskonalosci innych ludzi. Tak jak wobec
siebie, automatycznie uruchamiat ten sam mechanizm wobec swoich partnerek.

Dokad prowadzi brak samoakceptacji

Brak akceptacji siebie moze doprowadzi¢ do zerwania wigzi emocjonalnych z innymi, bo
negatywne nastawienie do wilasnej osoby z cata pewnos$cia obejmie tez partnera. Niechg¢ jest
jak rozrastajacy si¢ nowotwor, ktory tworzy coraz to nowe ogniska. Przenosi si¢ z jednej
osoby na druga, zatruwajac caly zwiazek.

Gdy Betsy wychodzita za Nicka, wiedziala, Ze ma on pewne problemy z samoocena.
Brakowato mu wiary w siebie, ale byla przekonana, Ze sita swojej mitosci potrafi zmienic¢
jego nastawienie. Samoocena Nicka w ciagu o$miu lat wspdlnego Zycia byla raz lepsza, raz
gorsza, az do chwili, gdy Betsy zaczgla robi¢ blyskotliwa karier¢ zawodowa. Jej firma
gastronomiczna stala si¢ znana, posypaly si¢ zamowienia. Nicka nie ucieszyly owe
osiagnigcia, krytykowat prace zony, nazywajac sukcesy fuksami i zarzucajac Betsy, ze
»wydaje jej sig, ze jest taka wazna". Jego wlasna niepewnos$¢ poglebita sig i przybrata forme
ataku na partnerke 1 jej dokonania. Cho¢ Betsy probowata ratowa¢ matzenstwo wszelkimi
sposobami, spirala negatywnego nastawienia i agresywnych napasci rozkrgcata sig¢ coraz
bardziej. W koncu Betsy zostawita Nicka, zachowujac nieskazony wizerunek wtasnej osoby.

W skrajnych przypadkach niska samoocena moze spowodowaé, ze ludzie niemal
automatycznie sabotuja lub odrzucaja zwiazek oparty na mitosci. Poczucie wstydu i pogardy
dla siebie moze by¢ u nich tak silne, ze nie pozwalaja innym, by ich kochali mimo ze ci
podejmuja naprawde heroiczne wysitki. Nie potrafig tez rozpozna¢ prawdziwej mitosci, bo
nie maja zadnej plaszczyzny odniesienia. Odrzucaja potencjalnych partneréw, bo nie sa w
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stanie wyobrazi¢ sobie, ze kto§ wartoSciowy mogltby cheie¢ si¢ z nimi zwiazaé. W kontakcie z
ludzmi, ktorzy maja bardzo niska samooceng, kazdy, kto troszczy si¢ o nich, narazony jest na
wiele przykrosci z tego wiasnie powodu. Sa nieufni wobec o0sob, ktére wykazuja
zainteresowanie nimi, poniewaz sami nie potrafig znalez¢ w sobie czego$ godnego mitosci.

Sposoby budowania milosci do siebie

Dla wigkszo$ci ludzi uczenie si¢ mitosci do siebie jest procesem trwajacym cale zycie.
Wymaga ¢wiczen codziennych, tak jak opanowywanie nowej dyscypliny sportowej. Trzeba
pozna¢ poszczegdlne ruchy i powtarzaé je uparcie, az stana si¢ tak naturalne, jak oddychanie.
Uroda zycia polega réwniez na tym, ze kazdy czlowiek ma wiasnie cate Zzycie na prakty-
kowanie mitosci do siebie.

Nie trzeba koniecznie osiagna¢ mistrzostwa w sztuce mitosci do siebie, zanim pokocha si¢
drugiego czlowieka, ale trzeba wykazywaé pewna aktywnos$¢ na tej drodze. Ci, dla ktérych
sprawy owe wydaja si¢ zbyt trudne, moga si¢ zwroci¢ po wskazowki 1 pomoc do psychologa
czy tez siggna¢ po odpowiednia lekture. Na szczg$cie zyjemy w §wiecie 1 w czasie, ktory
sprzyja wszechstronnemu rozwojowi osobowosci, nie tylko w sferze materialnej, ale i
duchowej. Poniewaz tematem tej ksiazki jest budowanie zwiazkow, a nie budowanie
samooceny, ogranicz¢ si¢ do wskazania kilku - moich ulubionych - technik uczenia si¢
mitosci do siebie, zachgcajac was do indywidualnego kontynuowania tej drogi.

Mitos$¢ do siebie wydaje si¢ czyms$ abstrakcyjnym 1 blizej nieokreslonym, wigc najlepiej
zacza¢ od wykonania konkretnych zadan. Na przyklad, kazdego wieczoru stworz listg ,,suk-
cesow". Spis powinien zaczyna¢ si¢ od wyrazu ,ja" 1 zawiera¢ wszystkie dokonania z
minionego dnia. Choc¢by ,,0siagnigcia" tak drobne, jak zaparzenie kawy czy wykonanie dtugo
odktadanej czynnosci. Nawet mate sprawy moga ujawnic¢ ci twoja warto$¢. Celem tworzenia
listy jest skierowanie twego wewngtrznego oka na pozytywy, by zapobiec automatycznemu
koncentrowaniu si¢ na negatywach. Uczestnicy warsztatbw musza przyswoi¢ sobie taki
wiersz: ,,10 sukceséw kazdego dnia przed ciosami chroni nas". Trzeba powtorzy¢ dziatanie 21
razy, by weszto w nawyk; jesli wigc sporzadzasz list¢ przez 21 kolejnych dni, zauwazysz
zmiang w poziomie zaufania do siebie i w postrzeganiu wilasnej osoby. Twdj umyst nie bedzie
juz automatycznie wykorzystywat wszystkiego, co zrobisz zle; na odwroét, zajmie sig tym, co
robisz rzeczywiscie dobrze!

Innym sposobem tworzenia klimatu akceptacji siebie sa akty troski. Polegaja na tym, ze
dbasz o relacje ze soba tak, jak dbatby$ o relacje z przyjacielem lub z kim$ kochanym. Jest to
pokazywanie samemu sobie, ze jeste§ wazny i godzien czasu, wysitku czy pieniedzy. Zrob
liste¢ czynnosci, ktore ci¢ ozywiaja i przywracaja ci sity - moze to by¢ wszystko, od zmysto-
wych przyjemno$ci czy aktywnosci fizycznej do praktyk duchowych, ktore ci¢ odnawiaja.
Wypisz tylko czynnosci, ktore sprawiaja, ze czujesz si¢ inaczej niz zwykle. Na przyktad:

* Ogladanie zachodu stonca.

* Kapiel z masazem.

* Masaz.

* Spedzenie dnia w t6zku, gdy nie jestem chory.
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* Jazda na rowerze.

» Kawa z przyjacielem.

* Uczta kulinarna.

» Zapalenie swiec o ulubionym zapachu.
* Medytacja.

* Stuchanie ulubionej muzyki.

Wybierz codziennie przynajmniej jeden akt troski i wykonaj go. Szybko przekonasz sig, ze
wybieranie punktow z listy stanie si¢ jednym z przyjemniejszych momentow dnia.

Masz siebie. Masz wszystko, co potrzebne, by siebie kocha¢. Zacznij okazywac sobie, jak
powiniene$ by¢ traktowany, a predko zrozumiesz, co oznacza prawdziwa, bezwarunkowa
mitos¢. Od tego momentu doswiadczenie kochania i bycia kochanym przez inna osobg
bedziesz uwazal za cudowny dar.

Niewazne, jakich ,,narzedzi" uzyjesz, budujac poczucie wiasnej warto$ci. Wazne jest, ze
poswigcasz czas i energig, by nauczy¢ si¢ kochac jedyna osobg, ktora na pewno bedzie z toba
przez cate zycie - siebie.

Rozdzial drugi

Zasada druga:

ZWIAZEK JEST WYBOREM

Do ciebie nalezy decyzja, czy chcesz By¢ w zwiqzku. Masz zdolnosé przyciqgania kochanych
0s0b i mozesz sprawié, ze zwiqzek, o ktorym marzysz, zaistnieje.

Piosenki o mitosci méwia, ze to sprawa przeznaczenia. Z poezji dowiadujemy sig, ze mito§¢
jest czym$ ulotnym, nieuchwytnym, co pojawia si¢ niczym mgietka i niepostrzezenie znika.
Przyjaciele powiedza nam, ze znalezienie mitosci to sprawa czasu, a specjalisci od reklamy
usituja dowie$¢, ze sekret trwalej miloSci sprowadza si¢ do posiadania luksusowego
samochodu 1 noszenia dzinséw odpowiedniej marki; konieczne sa ol$niewajaco biale zgby,
swiezy oddech 1 pachnace ziolami wlosy.

Prawdziwy sekret znajdowania autentycznej mitosci nie spoczywa w rekach $lepego losu.
Tkwi on w twojej wlasnej §wiadomosci.
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Jaka jest twoja pierwsza reakcja na stwierdzenie, ze od ciebie zalezy, czy na swej drodze
spotkasz mito§¢? Czy wierzysz, ze jest w tobie sita zdolna znalez¢ 1 przyciagna¢ mitos¢, jakiej
pragniesz? Jesli tak, to opus¢ ten rozdziat i przejdz do nastgpnego. Jednak jesli jaka$ czastka
ciebie uwaza, ze znalezienie mitosci lezy poza zasiggiem twoich mozliwosci, przeczytaj
uwaznie.

Mito$¢ nie zdarza sig ot tak, po prostu. Ona musi zosta¢ stworzona, mozna zaryzykowac
stwierdzenie, ze w podobny sposdb, w jaki tworzysz wszystko inne. Wyobrazmy sobie, ze
chcesz zjes¢ positek. Zaczynasz od zastanowienia sig, co chcialby$ zjes¢. Potem oceniasz, co
w czasie, ktorym dysponujesz, zdotasz przyrzadzi¢, decydujesz, co zrobisz, przygotowujesz
produkty, postgpujesz wedle przepisu i na koncu zjadasz. Nie zasiadasz w kuchni, marzac, by
positek w jakis cudowny sposob zjawit si¢ przed toba.

Sytuacja nie rézni si¢ tak bardzo, gdy rzecz dotyczy mitosci. Tworza ja twoja wyobraznia,
intencje 1 strategiczne posunigcia. Wielu ludzi btednie sadzi, ze pragnienie mito$ci jest tym
samym co poszukiwanie mitosci. Kiedy moja przyjacidtka Alicja byta dzieckiem, desperacko
pragnela mie¢ kolezanki od serca, ale chorobliwa niesmiato$§¢ wrecz uniemozliwiala jej
kontakty towarzyskie. Mama stale jej powtarzata, ze nigdy nie bedzie miala kolezanek, jesli
nie przestanie przesiadywa¢ w domu, czekajac, az one zapukaja do jej drzwi. Teraz, w wieku
41 lat, Alicja nadal siedzi sama w domu i wyglada idealnego partnera. Nic dziwnego, ze
dotychczas si¢ nie pojawit. A ona wciaz czeka, jak wiele innych oséb, myslac, ze nadejdzie, i
jak to bywa w bajkach, potem beda zyli dlugo i szczesliwie. Niestety, w zyciu si¢ tak nie
zdarza. Zeby zbudowaé¢ milo$é, trzeba wiedzie¢, co jest niezbedne, jakie kroki poczyni¢, by
rozpocza¢ ten proces.

Chcac mgliste zyczenia zmieni¢ w rzeczywisto$¢, poszukiwanie mitosci nie moze by¢ gra
przypadkow, lecz przewidywalna gra przyczyn i skutkow.

Co oznacza bycie w zwigzku

Zanim ostatecznie zdecydujesz, czy chcesz poszukiwaé partnera, dobrze jest najpierw
zrozumie¢, czym wiasciwie jest zwiazek partnerski. Jest to potaczenie dwoch odrgbnych jed-
nostek. Gdy dwie osoby wierza, ze lepiej im bedzie wtedy, gdy zjednocza energig, talenty i
zasoby, niz wowczas, gdy pozostang same.

W sferze mitosci o partnerstwie mowimy wowczas, gdy dwoje ludzi tacza wigzi w
wymiarze fizycznym, emocjonalnym, intelektualnym i duchowym. Rozpoczyna si¢ tworzenie
z dwoch oddzielnych ,,ja" wspdlnego ,,my", kazde za$ ,,ja" ma swoj wktad w sil¢ tego ,,my".
Zadne ,,ja" nie zaciera sie, kazde staje si¢ po prostu mocniejsze sila tego drugiego.

Pozytywne i negatywne strony partnerstwa

Partnerstwo ma dobre i zte strony. Moze ono przynies¢ zmiany zardwno na lepsze, jak 1 na
gorsze w twoim zyciu. Czasem potrzebne sg zabiegi, stuzace zrownowazeniu tych skrajnosci.
Pozytywna strona jest, oczywiscie, romantyczna namig¢tnos¢, jaka spotyka si¢ w filmach i o
ktorej czyta si¢ w ksiazkach. Te wspaniate skoki adrenaliny, za sprawa goracych uczué,
bliskos¢ wzajemna daja zakochanym poczucie przezywania czego$ pigknego i
niepowtarzalnego.

16



Dla wigkszosci ludzi glowna korzyscia jest to, ze przestali by¢ samotni, maja z kim ¢
przez zycie. Posiadanie partnera wiaze si¢ z kilkoma wspanialymi przywilejami: masz kogos,
kto ci¢ kocha, poswigca ci uwage, opiekuje si¢ toba, dotrzymuje towarzystwa, zaspokaja
potrzeby seksualne, wspdtuczestniczy w wykonywaniu réznych prac i ogélnie sprawia, ze
zycie jest bardziej interesujace. Partner moze zapewni¢ wsparcie, gdy go potrzebujesz, dodac
odwagi, gdy czujesz strach, i przywroci¢ wiarg we wiasne sity, gdy ja tracisz. W najlepszym
wydaniu partnerstwo bedzie satysfakcjonujacym zwiazkiem, w ktorym dzielicie si¢ swymi
najskrytszymi myslami, przyznajecie do swoich stabosci, rozwijacie si¢ w nowych, czesto
zaskakujacych kierunkach i macie wspdlnie nadzieje i marzenia.

Ciemna strona bycia w zwiazku jest dokladnym przeciwienstwem dobrodziejstw tego
stanu rzeczy: nie bedziesz juz sam, a to oznacza utrat¢ niezaleznos$ci. Nie bedziesz juz od-
rgbna jednostka. Musisz nabra¢ umiejgtnosci radzenia sobie ze sprawami, wynikajacymi z
roznic migdzy wami - w zakresie stylu, tempa 1 sposobéw komunikacji, nawykoéw 1 prefe-
rencji. Musisz radzi¢ sobie z problemami Zycia codziennego, zwiazanymi z obecnoscia
drugiej osoby. Twdj partner ma przeciez swoje pomysty, uczucia, aspiracje, nawyki, dziwac-
twa 1 problemy, ktéore powinny by¢ dla ciebie tak samo wazne jak twoje wlasne. Innymi
stowy, musisz zrobi¢ w swoim zyciu miejsce dla drugiej osoby. Kiedy dokonujesz wyborow i
podejmujesz decyzje, konieczne sa wspolne uzgodnienia. Nie mozesz juz tak, po prostu, robi¢
tego, co chcesz 1 kiedy chcesz, nie biorac pod uwage zdania partnera. Musicie dokonywacé
ustalen w kazdej sprawie, zaczynajac od tego, kto ile miejsca zajmie w t6zku, konczac na
tym, ile pienigdzy mozna wydaé. Niezbedna jest gotowo$¢ do kompromiséw, byscie
obydwoje mogli by¢ szczgsliwi.

Znamienny jest przyktad Gail. Pojechata z corka do kurortu na przepigknej wyspie 1 tam,
poniewaz obie byly zachwycone okolica, kupila apartament. Zrobita to bez porozumienia z
Victorem, od niedawna me¢zem, bo od lat przyzwyczajona byla do sarriodzielnego
podejmowania decyzji. Gdy wrécita do domu, maz miat jej za zte, ze pomingta go przy tak
waznym zakupie, 1 czut si¢ dotknigty. Dat jej do zrozumienia, ze poczut si¢ zlekcewazony i
wykluczony z ich zwiazku.

Gail uswiadomita sobie, ze popehnita btad i ze musi bra¢ pod uwagg preferencje i uczucia
Victora w takim samym stopniu jak wiasne, podejmujac decyzje dotyczace ich obydwojga.

Pozostawanie w zwiazku taczy¢ si¢ moze z konieczno$cia zmiany plandéw, bowiem trzeba
dostosowac si¢ do sytuacji nieprzewidzianej, w jakiej moze si¢ znalez¢ druga osoba, do po-
trzeb czy pragnien partnera. Partnerstwo wymaga rezygnacji z kontroli nad wszystkim 1
podejmowania indywidualnych decyzji. Gdy byta$ sama, przyzwyczaila$ si¢ do robienia tego,
na co miatas ochotg 1 wtedy, kiedy chcialas. Pojawienie si¢ towarzysza w twoim zyciu nagle
zmienitlo wszystko. Zycie z kim§ moze powodowa¢ pewne komplikacje i wymusza
wprowadzenie zmian, takze takich, ktore nie zawsze sa ci na reke.

By stworzy¢ udany zwiazek, musisz zaakceptowaé pozytywne i negatywne aspekty
partnerstwa. Trzeba nauczy¢ si¢ przyjmowaé wyzwania ze spokojem, proby z wiara w sukces,
a do problemow podchodzi¢ w sposob tworczy. Zwiazek partnerski to transakcja hurtowa i
nie da si¢ angazowa¢ w niego potowicznie: beda ci potrzebne wszystkie twoje zasoby, cala
wola 1 umiejetnos¢ tworzenia harmonii. Bedziesz wykorzystywala wielka potege swoich
uczu¢ jako wsparcie ci¢ w chwilach najtrudniejszych.
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Podejmowanie decyzji o wejsciu w zwigzek

Swiat na ogot urzadzony jest z mysla o parach - to po prostu stwierdzenie, odnoszace si¢ do
organizacji naszego spoteczenstwa. Oczekuje si¢ od ludzi, ze beda podazali przez zycie
potaczeni w pary, jakby ludzko$¢ ciagle trwalta w gotowosci do wejscia na poktad arki Noego.
Wspieramy laczenie si¢ w pary na tysiac mniej lub bardziej subtelnych sposobéw, od
przyznawania ulg w opodatkowaniu par malzenskich, do wyznaczania specjalnych §wiat ku
czci mitosci 1 romantycznych zwiazkéw. Sa tacy, ktorzy moga opowiadaé si¢ za innym
rodzajem zwiazkow, niebedacych partnerskimi. Ale raczej powszechne jest oczekiwanie, ze
wszyscy powinnismy chcie¢ znalez¢ partnera 1 dazy¢ do tego, 1 ze pozostawanie w zwigzku
jest w mniejszym stopniu osobistym wyborem, a bardziej nakazem spoteczenstwa.

Mo6j maz nie zawsze moze towarzyszy¢ mi w podrozach stuzbowych. Dlatego zdarza si¢
niekiedy, ze id¢ do restauracji sama. Za kazdym razem, gdy wchodz¢ 1 prosze o stolik, kelner
przyglada mi si¢ 1 pyta: ,,Tylko jedna osoba?". Potem, gdy juz jestem posadzona, on (lub ona)
z reguly pyta, czy nie chcg przejrze¢ magazynow, oczekujac na realizacj¢ zamowienia. Jakby
zakladali, Ze moje wlasne towarzystwo trzeba wzbogaci¢ jakas inspirujaca lektura. Ich reakcje
wynikaja z prze§wiadczenia, iz ja nie mam nikogo, z kim mogtabym takie chwile dzieli¢, i ze
samotne spozywanie positkow stawia osobg w sytuacji ktopotliwej. Zabawne jest to, ze czuj¢
si¢ niezrecznie nie z powodu braku towarzystwa podczas obiadu, ale z powodu zabiegow
kelnera!

Ludzie sa gleboko przekonani, ze ci, ktoérzy pozostaja samotni, maja ci¢zkie zycie. Istnieje
spoteczna presja, by wchodzi¢ w zwiazki, by ,,dopasowac si¢" i zy¢ zgodnie z powszechnie
przyje¢tymi normami.

Ta presja moze by¢ niebezpieczna. Niektore zwiazki rozpadaja sig, bo jedno z partnerow
nigdy tak naprawdg, ,,z glebi trzewi", nie wybralo bycia w zwiazku. Zdecydowali si¢ na
partnerstwo moze pod wpltywem naciskéw rodziny, moze chcieli po prostu uciec przed
samotnoscia. Ale zwiazki zawierane z powodu zewngtrznego poczucia, ze nalezy, a nie z
wewngtrznego chcee, nie sa na ogét udane. Decydowanie sig¢ na zwiazek tylko dlatego, zeby
nie burzy¢ zwyczaju sadzania gosci parami przy stole podczas uroczystego obiadu, nie bgdzie
silna podstawa prawdziwego partnerstwa.

Wybieranie a decydowanie
W swojej ksiazce ,,Jesli zycie jest gra..." pokazuje, co dzieje sig, gdy podejmujemy dziatania
bardziej na podstawie wyrozumowanych decyzji niz przekonan plynacych z ,,glebi trzewi".
Ten sam wzorzec znajduje zastosowanie tutaj, i wierzg¢, ze ma kluczowe znaczenie dla
stworzenia udanego zwiazku.
Schemat jest nastgpujacy:

Chce prowadzi do oddania.

Nalezy prowadzi do decyzji, ktorych nastgpstwem jest poswiecanie sie.

Jesli wybierasz wejscie w zwiazek, podejmujesz §wiadome zobowiazanie, ze chcesz by¢ w

relacji z dana osoba. Wewngtrznie wierzysz, ze jeste§ gotowy 1 sktonny do bycia czescia
prawdziwego zwiazku. Kiedy decydujesz, ze wejdziesz w zwiazek, mozesz mysle¢ tak: ,,no
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jasne, dlaczego nie?". Jest w tym cien watpliwosci, czy rzeczywiscie chcesz si¢ wigzaé, a to w
wigkszosci wypadkéw prowadzi do mato satysfakcjonujacych rezultatow.

Dokad prowadzi ,,powinienem"

W wieku 21 lat mieszkatam ze swoim chlopcem, Billem. W tym czasie zmarta moja matka, a
ojciec wkrétce postanowit sprzeda¢ nasza rodzinng posiadtos¢ 1 przeprowadzi¢ si¢ na Florydeg.
Zawsze wyobrazalam sobie, ze wezmg $lub w domu swego dziecinstwa, wigc
zdecydowaliSmy z Billem, Ze teraz jest tak samo dobry moment na matzenstwo jak w kazde;j
innej chwili. Uwazatam, ze Bili to czarujacy, wspanialy chtopak, byliSmy $wietnymi
przyjaciotmi. Matzenstwo wydawato si¢ nam odpowiednia decyzja, podjeta w odpowiedniej
chwili.

W miarg uptywu czasu stawato si¢ coraz bardziej oczywiste, ze nie jestesmy dobrang para.
Po prostu nie pasowalismy do siebie. Cho¢ bylo migdzy nami duzo ciepta i przyjazni, za-
brakto iskrzenia i ognia. ByliSmy bardziej rodzenstwem niz kochankami. Wiedzielismy, ze po
to, by pozosta¢ razem, kazde z nas musi poswigci¢ swoja prawdziwa indywidualno$¢ i
pragnienie bycia z kims$, kto budzi w nim namigtno$¢ - a tego zadne z nas nie chciato robic.
Na szczgscie wspodlnie podjeliSmy decyzje o separacji 1 Bili pozostat jednym z moich
najlepszych przyjaciol. Bytam na jego $lubie w ubieglym roku i wiem, ze w obecnym
zwiazku jest naprawdg szczesliwy.

Decyzja o niewigzaniu si¢

Samuel byl wsrod swoich kolegdw rowiesnikéw jedynym samotnym mezczyzna. Miat nieco
ponad trzydziesci lat i przez wigkszo$¢ osOb ze swego bardzo tradycyjnego Srodowiska
postrzegany byt jako tzw. stary kawaler. Znajomi dziwili sig,

bo przeciez byt mgzczyzna przystojnym, inteligentnym i interesujacym. Wigkszo$¢ jego
kolegdw miata juz jedno dziecko albo nawet dwojke pociech, i ci wespdt z rodzing Sama
naciskali na niego, by si¢ ,,ustatkowat".

Ale nikt nie zauwazyl, ze Samuel byt pochlonigty kariera zawodowa, ktorej
podporzadkowat wszystkie inne sprawy. Wiedziatl, ze chce osiagna¢ poczucie bezpieczenstwa
na gruncie zawodowym, zanim zdecyduje si¢ na staly zwiazek, wigc dokonat §wiadomego
wyboru, by odtozy¢ matzenstwo na pdznie;.

Kiedy zapytaltam mtodego cztowieka, jak si¢ z tym wszystkim czuje, z zaklopotaniem
zamrugal oczami i powiedzial: ,,Zdaje sig, ze nikt nie rozumie mojego postgpowania, nie boje
si¢ bliskosci, zaangazowania, malzenstwa czy nawiazania z kim$ blizszego kontaktu.
Spotkatem kiedy$ kobietg, ktora, by¢ moze, moglaby zosta¢ moja Zona, ale nie myslatem o
statym zwiazku, bo w glebi duszy wiedziatem, Ze nie jestem do tego przygotowany. Jak tylko
bedg gotowy 1 spotkam odpowiednia osobg, wszystkich o tym poinformujg!".

Uznatam jego punkt widzenia za interesujacy. Nie jest tatwo czu¢ si¢ ,,odmiencem" w
swoim otoczeniu. Trzeba mie¢ wewngtrzng silg, by wytrzymaé presje rodziny i pozostaé
wiernym temu, co si¢ uwaza za stuszne. Sam wiedzial instynktownie to, do czego inni
dochodza po latach: ze kazdy ma wiasna drogg zyciowa i wlasne tempo jej przebywania, a
wybor partnera jest decyzja, ktora musi wyptywac z naszego najglebszego ,,ja", jesli zwiazek
ma by¢ autentyczny.
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Czy bycie w zwigzku jest tym, czego pragniesz?

Zwiazki nie sa dla wszystkich. Idealistycznie ujmujac, sa dla tych, ktérzy pragna wzbogaci¢
si¢ wewnetrznie przez kontakt z druga osoba 1 razem z nig rozwija¢, dla tych, ktorzy gotowi
sa rozpocza¢ przygode faczenia réznych elementdw swojego zycia z zyciem partnera. Dla
niektorych zwiazek jest oczywistym 1 upragnionym wyborem. Dla innych jest raczej mozli-
woscia, nad ktora sig ciagle zastanawiaja, albo taka, o ktorej wiedza, Ze nie jest dla nich na
obecnym etapie ich zycia.

Jest roznica migdzy mowieniem o tym, ze dokonato si¢ wyboru bycia w zwiazku, a
faktycznym glebokim odczuwaniem sytuacji w ten sposob. Ale stowa to nie wszystko. Musisz
wiedzie¢, czy sa one odbiciem twojego najglebszego przekonania. Je§li sa, to twoje
pragnienie jest niepodwazalne. Jesli nie, wewngtrzne opory przeloza si¢ na konkretne skutki.
Jesli nie jeste$ pewien, czy cheesz nawiaza¢ zwiazek czy nie, albo gdy chcesz si¢ przekonac,
czy twoj zamiar jest autentyczny, zadaj sobie nast¢pujace pytania:

» Jakich reakcji doswiadczam, gdy rozwazam bycie w zwiazku?

» Czy w emocjonalnych poszukiwaniach jestem sklonny wyj$¢ poza aktualnie istniejaca
strefe komfortu?

* Czy chcg dzieli¢ swoj czas (przestrzen, pieniadze etc.) z druga osoba?
* Czy jestem sktonny dostosowywac si¢ 1 1$¢ na kompromisy?
» Czy jestem gotowy, by porozumienie stawia¢ na pierwszym miejscu?

Jesli twoj wewnetrzny glos powie, ze nie jeste$ gotowy albo nie chcesz wchodzi¢ w
zwiazek, to bedziesz w stanie przekaza¢ swoja prawde innym w taki sposob, ze tatwiej im
bedzie uszanowac twoje stanowisko.

Kiedy przyjaciele Sama i jego rodzina nadal drgczyli go wypominaniem kawalerskiego
stanu, powiedziat im stanowczo, ze jest zadowolony z tego, co ma, i z pewnoscia poinformuje
ich, gdy nawiaze jaka$ znaczaca relacj¢. Wycofali sig. Cho¢ matka od czasu do czasu pyta,
czy z kim$§ si¢ spotyka, a koledzy dobrodusznie pod$miewaja si¢ z niego, mniej jest
natrgtnych komentarzy i wécibskich pytan.

Jesli w pelni rozumiesz, co oznacza bycie w zwiazku, z calym przekonaniem
wyptywajacym z gigbi serca decydujesz, ze chcesz takich doswiadczen poszukiwac, wowczas
zrobite§ pierwszy krok w strong tego, co -jak wierzg - okaze si¢ najbardziej ekscytujaca
podroza twojego zycia. Oczywiscie jestem zwolenniczka intymnych zwiazkow, inaczej nie
napisalabym na ten temat catej ksiazki. Uwazam, Ze prawdziwa mito$¢ to najcenniejszy
klejnot w koronie i1 zrodlo najwigkszej radosci w zyciu. Znalezienie jej na pewno nie jest
tatwe, ale warto podjac ten trud.

Dokonanie §wiadomego wyboru wejscia w zwiazek znacznie zwigksza twoje szansg¢ na
spotkanie prawdziwej mitosci. Jesli dokonujesz wyboru w zgodzie z wlasnym ja, wiedzac, co
jest dobre dla ciebie, oglaszasz catemu $wiatu, Zze jeste§ gotowy na prawdziwy, znaczacy,
partnerski zwiazek, a to bedzie ci¢ wiodto ku sytuacjom, sprzyjajacym twoim zamiarom.
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Pragnienie powstatle w rezultacie wewngtrznego wyboru umozliwia ci rozpoczgcie gry
mitosci. Ustawia ci¢ w punkcie ,,Start", mozesz wigc rzuci¢ kostka 1 przesuwac si¢ na planszy.
Wybdr ,,tak" uwalnia w tobie i wokot ciebie energig, ktdra popchnie ci¢ do przodu i wesprze
w poszukiwaniu prawdziwej mitosci.

Podjecie dzialan

Powiedzmy, ze dokonate$ wyboru, ze chcesz znalez¢ 1 rozwija¢ prawdziwy zwiazek. W glebi
serca wiesz, ze jeste$ przygotowany na wszystko, co taki zwiazek moze zaoferowaé, tak
pozytywnego, jak i negatywnego, 1 ze jeste$ gotow ruszy¢ do przodu. Co teraz?

Oto kroki, ktore musisz wykonac, by przyciagna¢ do siebie wymarzonego partnera.
1. Okresl, czego chcesz.
2. Stworz wilasna wizje.
3. Zorientyj si¢, co moze stanowi¢ przeszkodg.
4. Wyjaw swoje intencje.

Czy mogg zagwarantowac, ze podejmujac te kroki, znajdziesz mito§¢ swoich marzen? Nie,
ale moge powiedzie¢, ze wskaznik obserwowanych przeze mnie sukcesow jest bardzo
wysoki, wiec sa duze szansg, ze za sprawa owych dziatan ty rowniez znajdziesz si¢ w takim
zwiazku uczuciowym, jakiego pragniesz.

Krok pierwszy: okresl, czego chcesz

Nie mozesz dosta¢ tego, co chcesz, jesli nie wiesz, czego chcesz. Bez tej wiedzy dostaniesz
co$, ale bedziesz musial chcie¢ tego, co dostates.

Jesli wiesz, czego oczekujesz od zwiazku, ale nie wiesz, jaki miatby by¢ partner, to
oznacza, ze musisz poznac¢ spora liczbg oséb, by okresli¢, czego nie chcesz u partnera, a
wtedy tatwiej stwierdzisz, czego chcesz. Prawdopodobnie nie jest to szczegélnie
satysfakcjonujaca droga szukania mitosci, a nawet wydaje si¢ do$¢ meczaca. Znam
mezczyzng, ktory w ciagu ostatniego roku umawiat si¢ z niemata liczba kobiet i nadal nie jest
catkowicie pewny, czego poszukuje. Oszczedzitby sobie mndstwo czasu, gdyby wiedzial, o co
mu chodzi.

Istnieje szybsza i ciekawsza droga znajdowania odpowiedniego partnera niz opisane wyzej
umawianie si¢ i odrzucanie tuzindw potencjalnych kandydatow czy kandydatek. Zaczyna si¢
ona od dokonania wewngtrznego rachunku sumienia: zastanowienia si¢, kim jestes, o co ci
chodzi i czego tak naprawdg pragniesz.

Poznaj siebie
Poznanie siebie jest pierwsza czgscia tego procesu. By zna¢ siebie, trzeba mie¢ kontakt ze
swoja najglebsza istota. Wtedy wiesz, co sprawia, ze serce zaczyna §piewac, co przynosi ra-

dos¢, co powoduje ztos¢, jakie sytuacje sa, a jakie nie sa odpowiednie dla ciebie, co jeste§ w
stanie tolerowaé, a czego nie. Jeste§ wowczas $§wiadom swoich wewngtrznych filtrow,
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problemoéw 1 przekonan, wiesz, jakie oczekiwania wniesiesz do relacji. Oznacza to rowniez,
7e mozesz z gory wybra¢ wlasciwa droge, zamiast wypréobowywac niezliczone krete $ciezki,
ktore prowadza donikad.

Kiedy jestes w harmonii ze soba, wiesz, jakie warunki musi spetnia¢ partner i relacja, by$
odczuwatl ja jako autentyczna. Tylko dzigki samowiedzy mozesz dokona¢ madrego wyboru
osoby, ktéra bgdzie naprawdg pasowata do ciebie. Im lepiej znasz i rozumiesz siebie, tym
wigksze masz szans¢ na udana relacje. Niech bedzie to zacheta do dokonania uwaznej oceny
samego siebie. Celem jest szczero$¢ wobec siebie, bo wtedy znajdziesz kogo$, kto bedzie
szczery wobec ciebie.

Poznanie i zrozumienie siebie nie jest moze czyms bardzo trudnym, ale proces ten wymaga
zaangazowania energii 1 czasu. Mozesz dowiedzie¢ si¢ wiele na swdj temat dzigki lekturom,
rozmowom, tworzeniu list, medytacji, modlitwie, udzialowi w warsztatach czy kursach, a
takze kontaktom z terapeuta, astrologiem, osoba bedaca twoim przewodnikiem duchowym.
Decydujesz, ze chcesz pozna¢ swoja tolerancjg, namigtnosci, sktonnosci, fobie oraz
dowiedzie¢ sig, czego potrzebujesz, by czu¢ satysfakcjg. Jakikolwiek sposob poznawania
siebie wybierzesz, uzyskasz najwazniejsze informacje, ktére pozwola ci rozwijaé si¢ 1 wyjs$¢
naprzeciw drugiemu cztowiekowi.

Poznawanie oczekiwan wobec partnera

Gdy wiesz juz, kim jestes, nastgpnym punktem bedzie okreslenie, jakiego rodzaju osoba moze
by¢ odpowiednim partnerem dla ciebie. Prosi¢ wszechswiat o kogo$, kogo by mozna
pokocha¢, nie dajac zadnych szczegdlowych wskazdowek, to jak wejs¢ do restauracji i
poprosi¢ o jedzenie. Szanse na to, Ze zaserwowana zostanie niewlasciwa potrawa, sa bardzo
duze, jako ze klient naprawdg nie udzielit zadnych doktadniejszych informacji. Mozesz dale;j
prosi¢ o co$ wspaniatego, ale definicja wspanialosci jest subiektywna. Musisz wigc by¢
skupiony 1 precyzyjnie wyrazi¢ swoje pragnienia, by otrzymac¢ dokladnie to, czego chcesz.

Jako nastolatka Ginger bardzo S$cisle okreslita, jakie warunki powinien speiniaé jej
wymarzony chtopiec. Powinien by¢ przystojny, gustownie ubrany, sympatyczny i dobrze si¢
catowaé. Dodatkowym atutem bytoby posiadanie odpowiedniego samochodu, ale nie byt to
konieczny warunek. Nigdy nie dokonata rewizji tych kryteridow, az wreszcie stwierdzila, ze
trudno jej zwiaza¢ si¢ z megzczyzng sposrdd tych, ktorych przyciagata, cho¢ wszyscy oni
spetniali jej kryteria. W wieku 25 lat wertowata owa listg sprzed lat, spotykajac si¢ z kolej-
nymi kandydatami. Jesli nie spehiali jej standardéw - a niewielu mezczyzn spehiato -
odpadali natychmiast. Za ktérym$§ razem jednak pomyslata: ,Moze moje kryteria sa
nieaktualne. Nigdy nie zrewidowatam tej listy, by¢ moze potrzebna mi nowa".

Zastanowiwszy si¢, stworzyla listg, ktora wydawala si¢ bardzo podobna do wymagan jej
matki: dobry maz, niezle zarabiajacy, troskliwy ojciec, chodzacy do kosSciota, rozwazny
inwestor, umiejacy oszczg¢dzac itd. Popatrzyta na listg i pomyslata: ,,To moja matka méwi, nie
ja. A czego ja chceg?". Teraz byt moment, by sporzadzi¢ nowa wersj¢ listy cech po-
szukiwanych u partnera, wigc musiata wszystko dobrze przemyslec.

Okazato sig, ze nowa lista jest zupetnie inna niz poprzednia i inna niz lista matki. Byly tam

takie cechy: kumpel w zyciu, honorowy, mity, z poczuciem humoru, zdolny do biegania w
szortach jednego dnia i wystgpowania w garniturze nastgpnego, umiejacy si¢ porozumiewac i
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wspoéldziata¢. Byla zaskoczona tym, jak bardzo si¢ zmienita i jak precyzyjnie wiedziata,
czego chce, juz po tak krotkich przemysleniach.

Spisywanie wlasnych wymagan

Metoda, ktéra pozwoli ci zrozumie¢, czego oczekujesz od partnera, jest stworzenie wlasnej
listy wymagan. Sporzadzanie jej ulatwia uswiadomienie sobie, czego rzeczywiscie si¢
poszukuje. Wielu ludzi ma mgliste wyobrazenie tego, czego oczekuje od partnera, a zapis
wymusza skonkretyzowanie owych wymagan. Jesli przygotowujac listg siggniesz do glebin
swojego prawdziwego ja, bedziesz mial wigksze szanse uniknigcia putapki, ze hormony czy
zadurzenie spowoduja, iz rozpoczniesz albo bedziesz podtrzymywaé zwiazek z kims$, kto nie
bedzie odpowiednim partnerem dla ciebie.

Byloby dobrze, zeby twoja lista sktadata si¢ z trzech czg$ci. Pierwsza powinna zawierad
podstawowe wymagania, ktore nie podlegaja negocjacjom, takie ,,musi miec¢", od ktorych nie
mozesz odstapi¢. Chodzi o te cechy, gusty, zachowania, zdolnosci, postawy, przekonania,
zainteresowania, ktore musi partner posiada¢, bo bez nich nie wyobrazasz sobie Zycia z nim.
Na przyktad Kim, 31-letnia pelna optymizmu i lubiagca zarty kobieta, uznata §miech i pogode
ducha za bardzo istotne w codziennym zyciu. Dla niej poczucie humoru okazato si¢
najwazniejsza cecha partnera. Wie, ze nie bgdzie szczgsliwa z kims, kto nie umie si¢ $miac.

Druga czg$¢ to zestaw cech, ktére mozna negocjowaé. Chodzi o te, ktore nie maja
zasadniczego znaczenia, ale sa pozadane u idealnego partnera. Na przyklad Mack, zapalony
ptetwonurek, umiescit zamitowanie do nurkowania na liscie pozadanych cech. Nie zamierza
dyskwalifikowa¢ kogos z tego powodu, ze ma zgota inne hobby, ale w swoim wymarzonym
swiecie widzi obok siebie prawdziwa syreng, z ktora moglby penetrowa¢ morskie glgbiny.

Trzecia czg$¢ listy powinna zawiera¢ cechy nieakceptowalne, nie do przyjgcia, czyli takie,
ktore ja okreslam jako ,,nokauty". Dla niektorych taka nokautujaca cecha bedzie sktonnosé¢ do
alkoholu czy narkotykow. Dla innych moze to by¢ wscibski charakter. Dla kogo$ takiego jak
Bonnie, ktora bardzo chce zosta¢ matka, bedzie to fakt, ze kto$ nie chce mie¢ dzieci. Wie, ze
nie dla niej jest zwiazek z mgzczyzna, ktory nie chce zatozy¢ rodziny. Kazdy z nas ma
doskonate rozeznanie w tym, co jest dla niego dobre, a co nie. Tylko ty wiesz, co jest prawda
dla ciebie.

Lista pomoze ci wyraznie uzmystowi¢ sobie, czego oczekujesz od partnera. Ulatwi ci
wydobycie kryteriow na §wiatto dzienne i nada im uporzadkowana forme, przez co umozliwi
zmian¢ mglistego ,,mysle, ze chcg" na jasna wizje ,,wiem, ze chce". Jesli sama ustalisz
standardy 1 wymagania, jakim ma sprosta¢ kandydat, ustrzeze ci¢ to od préb dopasowania si¢
do kazdego, kto zglosi si¢ na to ,stanowisko". Wtoz t¢ list¢ do szuflady lub innego
bezpiecznego miejsca, by$ mogla zajrze¢ do niej, gdy potencjalny partner pojawi si¢ na
horyzoncie.

Przykladowa lista

Jennifer, kobieta po trzydziestce, przyszta na moje warsztaty ze sporzadzona juz lista
wymagan wobec partnera. Lista owa zawierata najbardziej przemys$lane kryteria, jakie kiedy-
kolwiek widziatam, i dlatego chcialabym podzieli¢ si¢ tym inspirujacym przykladem.
Oczywiscie wasze kryteria moga by¢ zupetnie inne. Przedstawiam list¢ Jennifer, by ulatwié
zastanowienie si¢ nad tym, co moze by¢ wazne dla kazdego z was.
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Lista Jennifer

Koniecznie musi by¢:

1. Kims$ inteligentnym 1 intelektualnie stymulujacym, podobnym do mnie w tym sensie, ze
bedzie lubit rozmawiac o istotnych sprawach.

2. Kims$ uduchowionym lub zainteresowanym rozwojem osobowosci i zycia duchowego.

3. Dobrym czlowiekiem, o wielkim sercu, czutym i kochajacym.

4. Kims, kto potrafi dba¢ o swoje sprawy zawodowe 1 finansowe.

5. Kims, kto jest oddany relacji i gotow jest nad nig pracowac.

6. Kim§, kto popiera moje cele 1 marzenia 1 bedzie mnie podtrzymywat w trudnych
chwilach. Kims§, kto przyjmie tez pomoc i wsparcie ode mnie, kto nie bgdzie si¢ chowal ani
uciekat, gdy pojawia si¢ trudnosci.

7. Kims§, kto posiada rado$¢ zycia.

8. Kims, kto nie nabierze si¢ na moja zaradnos$¢ i kto dostrzeze, a takze zaakceptuje moja
wrazliwo$¢ na zranienie.

9. Kim$§ prawym.

10. Kims, kto chce zosta¢ w przysztosci ojcem.

Cechy pozadane [dobrze, zeby byt kims, kto:]

1. Lubi podrozowac.

2. Lubi czytac¢ i chodzi¢ do kina.

3. Potrafi mnie roz§mieszyc¢.

4. Lubi si¢ bawic.

5. Latwo dogaduje sig z przyjaciotmi.

6. Jest dobrym kochankiem, ktory potrafi wyrazi¢ siebie fizycznie z taktem i otwartoscia.
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7. Jest wysoki - w kazdym razie wyzszy ode mnie.

Cechy wykluczajace (nokautujace) [nie moze to by¢ ktos, kto:]

1. Nie chce by¢ otwarty 1 komunikatywny 1 zamyka si¢, gdy pojawiaja si¢ problemy.
2. Mieszka daleko - kto pozostalby partnerem na odlegtos¢.

3. Bywal niewierny w przesztosci.

4. Nie lubi mojej rodziny lub nie jest lubiany przez nia.

5. Nie ceni przyjazni i nie dba o nia.

6. Nie pociaga mnie fizycznie.

Jennifer nadal poszukuje odpowiedniego partnera i odwotuje si¢ do swojej listy, gdy tylko
czuje pokuse rozpoczecia kolejnego zwiazku pod wpltywem desperacji, samotnosci czy
fizycznego pozadania. Lista umozliwia jej oceng mezczyzny, ktérego poznaje, 1 powiedzenie
»hie" nieodpowiedniemu kandydatowi. W ten sposdb moze tez zachowa¢ wolna przestrzen
dla wtasciwej osoby, jesli si¢ ona pojawi.

Gdy stworzysz list¢ 1 obraz idealnego partnera w swoim umysle, bedziesz gotowa do
zrobienia drugiego kroku: wykreowania wizji zwiazku, jakiego pragniesz.

Krok drugi: stworz wlasng wizje

Tak jak stworzyta§ obraz idealnego partnera, musisz stworzy¢ swoja wizj¢ idealnego zwiazku,
po to, by wiedzie¢, czego szukasz. Wizja ta stanie si¢ nastgpnie miernikiem dopasowania.
Gdy ktos$ znajdzie si¢ na tyle blisko, by kwalifikowac¢ si¢ jako ,,ten jedyny", od razu bedziesz
to wiedziata.

Chcac wykreowaé swoja wizjg, musisz przede wszystkim okresli¢c dynamikg¢ wymarzone;j
relacji. Na przyktad Mel wie, ze szuka tradycyjnego ukladu, a wiec malzenstwo, dzieci i
domek z ogrodkiem na przedmiesciu. Nie powinien wiaza¢ si¢ z Kathleen, ktéra szuka kogos,
kto bedzie si¢ czut dobrze, gdy zamieszkaja razem, niekoniecznie legalizujac zwiazek. Sherry
poszukuje partnera, ktérego okresla jako ,,wzor najlepszego przyjaciela”, a charakteryzuje go
jako kogos, kto bedzie jej najlepszym towarzyszem, najblizszym kompanem, z ktorym bedzie
mogta podejmowaé wspdlne przedsigwzigcia. Joel marzy o kims, kto bedzie rozumiat, jak
odpowiedzialna jest jego praca, i zaakceptuje to. Marcia chcialaby kogo$, z kim mogtaby
wychodzi¢, a Robert poszukuje zony, ktora pomoglaby mu w interesach. Zaden z tych modeli
relacji nie jest ani lepszy, ani gorszy; kazdy po prostu odzwierciedla to, co - jak dana osoba
przeczuwa - bedzie dla niej najlepsze.
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Czynniki, ktore trzeba wzig¢ pod uwage

Jest wiele czynnikow, ktére nalezy wzia¢ pod uwagg, precyzujac swoja wizje. Na poczatek,
zwiazek miedzy toba 1 twoim idealem partnera. Czy poszukujesz bliskiej, intymnej relacji, jak
Sherry, czy raczej takiej, ktora da ci wigcej przestrzeni, tak jak Joel? Jak macie si¢ do siebie
odnosi¢?

Nastepnie nalezy wzia¢ pod uwage sprawy zwiazane ze stylem zycia. Gdzie bedziecie
mieszkali? Jak chcesz mieszkac? Jaki rodzaj zycia towarzyskiego macie zamiar prowadzi¢?
Co bedziecie robili razem? Czy bedziecie podrézowali?

Ogromnie wazne sa tez sprawy zwiazane z filozofia zycia. Czy chcesz mie¢ dzieci? Ile?
Kiedy? Czy planujesz przej$¢ na emeryture¢ w okreslonym wieku, a jesli tak, to co zamierzasz
robi¢? Czy wyobrazasz sobie swojego partnera towarzyszacego ci w tym?

Wszystkie te ustalenia sa bardzo istotne dla rozwazan o wzajemnym dopasowaniu. Spisz je
1 potdz w szufladzie obok listy cech partnera idealnego. Dobrze, by$ miata je pod reka, gdy
spotkasz kogos$ i1 zaczniesz zastanawiac sig, czy jest to wlasciwa osoba.

Krok trzeci: dostrzez ewentualne przeszkody

Wiesz, kim jestes. Wiesz, czego szukasz w partnerze. Stworzylas wizje idealnego zwiazku.
Teraz jest czas na trudniejsza czg$¢: dostrzezenie i przeanalizowanie probleméw, ktore moga
si¢ pojawic.

Jesli natychmiastowa odpowiedZ na to stwierdzenie brzmi: ,,Jedyna przeszkoda jest fakt, ze
nie moge¢ znalez¢ wiasciwej osoby", to chciatabym ponownie skierowaé ci¢ do rozdziatu
dotyczacego zasady pierwszej, do czgsci mowiacej o wplywie przekonan na nasze
zachowania, oczekiwania i osiagane rezultaty. Chciatabym tez powiedzie¢ ci, ze tym, co stoi
ci na drodze, jest przekonanie, iz nie mozesz znalez¢ odpowiedniej osoby.

NieSswiadome przekonania

Nieswiadome przekonania maja ogromna sil¢. Istnieje takie porzekadto, popularne wsrod
psychologow: ,,Czy myslisz, ze co§ mozesz, czy tez ze czego$ nie mozesz, to zawsze masz
racj¢". Opisuje ono zjawisko znane pod nazwa ,,samospelniajace si¢ proroctwo". Chodzi o to,
ze do kazdej sytuacji podchodzimy =z okreSlonymi zatozeniami, przekonaniami,
spostrzezeniami i to, w co wierzymy, ze jest prawda, najczesciej si¢ faktycznie zdarza.

Na przyktad, moi przyjaciele Matthew i Andrea, malzenstwo, mieszkali tuz koto Denver.
Ostatnio pojechalam tam pracowac¢ nad pewnym programem 1 do$¢ dtugo u nich mieszkatam.
Czgsto jezdzitam do miasta z jednym z nich, gdy drugie w tym czasie zostawato w domu.
Kiedy jechatam z Matthew, zawsze znajdowaliSmy miejsce do parkowania. Zwykle kto$
wlasnie wyjezdzal, gdy sig¢ zblizalismy; wydawato sig to takie proste. Za kazdym razem on
komentowat: ,,Tak tatwo jest zaparkowa¢ w centrum", i miat racjeg.

Dla odmiany Andrea stawala si¢ spigta, jak tylko zblizalySmy si¢ do granic miasta. ,,W
centrum nigdy nie mozna znalez¢ miejsca do zaparkowania - moéwita. - Po prostu za duzo
ludzi i samochoddéw. To nie do zniesienia". I wiecie co? Miata racjg! Czgsto jezdzitySmy w
kotko 45 minut, nie znajdujac ani kawatka wolnego miejsca do zaparkowania!
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Uznatam, ze to zastanawiajace i1 fascynujace, ze kazde z nich méwilo prawdg o tej same;j
rzeczywisto$ci, w tym samym miescie, a glosili zdecydowanie przeciwstawne opinie. Nie
trzeba dodawagé, ze staralam si¢ tak uklada¢ swoje zajecia, zeby czgsciej jezdzi¢ z Matthew.
Kt6z chee przez 45 minut szuka¢ miejsca do zaparkowania?

Podobnie jest, jesli szukasz mitosci. Gdy masz przekonanie, ze jest ona niedostgpna dla
ciebie albo Ze nie potrafisz jej utrzymac, to tak wtasnie si¢ stanie. Poswig¢ chwilg na odkrycie
swoich przekonan i1 sprawdz, czy wspolbrzmia z wynikiem, ktérego pragniesz. Mozesz
zmarnowaé¢ mndstwo czasu, dazac do celu, ktory w twoim przekonaniu jest niemozliwy do
osiagnigcia.

Wewnetrzny opor

Jesli tak wiele osob chce znalez¢ mitos¢, dlaczego jest tak duza rozbiezno$¢ migdzy tym, co
mowia, ze chca, a tym, co faktycznie maja w zyciu? U wielu ludzi istnieja ukryte blokady w
znajdowaniu mito$ci, tworzace co$, co nazywam ,,zespolem zewngtrznego tak, wewngtrznego
nie". Jesli istnieje przepas¢ migdzy tym, co mowisz, ze chcesz, a tym, co otrzymujesz, musi
by¢ w tobie co$ subtelnego i nieuswiadomionego, co odpowiada ,,nie" na pytanie o twoja cheé
bycia w zwiazku partnerskim.

Te ukryte przeszkody czaja si¢ w twojej podswiadomos$ci, powstrzymujac wyrazanie
pragnienia mitosci, ktérej - jak mowimy - chcemy. Kiedy czujesz, ze potykasz sig, probujac
przyciagna¢ i utrzymac¢ prawdziwa mitos¢, warto na moment zatrzymac sig¢ 1 wejrze¢ w
najglebsze zakamarki swego serca, umystu i duszy w poszukiwaniu przekonan, Igkoéw, obaw
czy watpliwosci, ktére moga blokowa¢ swobodne przyplywanie mitosci do ciebie. Te
przeszkody nie musza zdeterminowaé twego losu ani nie dyktuja sukcesu czy porazki w grze
mitosci. Sa to raczej zawalidrogi, ktore trzeba usunaé, by pragnienie autentycznego zwiazku
zmienilo si¢ w rzeczywistos¢.

L¢k przed zranieniem

W przypadku Trix nieSwiadomym blokiem byt lgk przed zranieniem. Przez wiele lat
pozostawala w malzenstwie pelnym przemocy, ale w koncu znalazla sit¢ i odwagg, by odejsc.
Po roku (tyle czasu przeznaczyla na ,wyleczenie") zaczeglta si¢ znowu umawiaé z
mezcezyznami, ale stale przyciagata do siebie takich, ktorych z réznych powoddéw nie mogta
bra¢ pod uwage -jeden byl emocjonalnie zamknigty, drugi okazal si¢ homoseksualista, inny
zndw nie wyrazal zainteresowania trwalym zwiazkiem. Tracita wiar¢ w siebie.

Gdy zaczgla dostrzega¢ powtarzajacy si¢ schemat, podjetySmy rozmowe. Zapytalam ja,
czy moze by¢ w niej jakas przeszkoda na drodze do mitosci. Na poczatku nie odpowiedziata.
Wydawato sig jej oczywiste, ze chce by¢ w zdrowej relacji, ale zaden odpowiedni megzczyzna
si¢ nie trafia.

Sprobowatam siggna¢ glebiej: ,,Czy masz jakie§ mysli, wyobrazenia lub lgki, ktére moga
nieswiadomie powodowa¢ wiaczenie hamulcow?".

Patrzyta mi prosto w oczy, tzy ptynetly jej po policzkach. ,, Tak - wyszeptata. - Tak bardzo
obawiam sig, ze znowu zostan¢ zraniona. Nie chcg wigcej przezywacé tego koszmaru".
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,Moze - powiedziatam - jaka$ cze$¢ ciebie mowi »tak«, a w tym samym czasie inna czgs¢
ciebie mowi »nie«. Prawdopodobnie wysytasz wiadomos$¢: »Podejdz blizej, ale nie za blisko;
odejdz, ale nie za daleko«. Mgzczyzni, ktdrzy odbieraja twoje przekazy, sa zapewne bardzo
zdezorientowani sprzecznymi sygnatami".

Odkrywajac lek, ktory stal jej na drodze, mogta bardziej otworzy¢ si¢ na poglad, Ze mitos¢
niekoniecznie prowadzi do bolu. Kiedy poznala i wyrazila swoje Igki, zmniejszyty sig one, jak
to czesto bywa z Igkami, gdy rzucimy na nie nieco $wiatta. Wkrétce pojawit sie¢ odpowiedni
kandydat, deklarujacy dozgonna mito$¢. Trix byla szczgsliwa 1 zachwycona.

Lek przed zranieniem uniemozliwia wielu ludziom znalezienie mitosci, ktorej szukaja.
Mowia oni, ze chca milosci, ale tak naprawde chca gwarantowanej mitosci. Zadaj sobie
pytanie: czy szukasz zwiazku czy gwarancji dobrej lokaty swoich emocji?

Le¢k przed utrata milosci

George obawiat sig, ze jesli znajdzie mitos¢, nie bedzie potrafil jej utrzymac. Kiedy go
poznalam, miat za soba wiele nieudanych préb. Budowanie zwiazkow zdecydowanie nie
stanowito jego mocnej strony. Byt pilotem 1 wiedzial $wietnie, jak prowadzi¢ odrzutowce, ale
gdy szto o kobiety, to zupelnie inna sprawa. Janice, stewardesa, poradzita mu, zeby przyszedt
do mnie.

,,P0 prostu sadzg, ze, nie mam im nic do zaoferowania -powiedziat. - Podrozuj¢ caly czas,
a kiedy jestem w domu, to $pi¢ albo szkolg stazystow, albo id¢ na ryby. Nie ma w takim zyciu
miejsca na zwiazki". Zapytalam go, jakie ma pragnienia. Odparl, ze bardzo chciatby znalez¢
partnerke, przyjaciodtke i kochanke, ale nigdy mu si¢ to nie udato. Interesowato mnie, czego
najbardziej si¢ obawia. Powiedziat: ,,Przy takim wskazniku rozwodow szanse na sukces sa
bardzo niewielkie. Znam ludzi, ktérzy sa bardziej komunikatywni niz ja, a jednak ich
malzenstwa si¢ rozpadaly. Ja nie mam szansy".

Zapytalam George'a, czy dopuszcza mozliwo$¢ szczerej rozmowy o swoich lgkach z kims,
z kim si¢ zwiaze. Odpowiedziat twierdzaco. ,,Jesli uczciwie powiesz o tych obawach i Igkach
swojej wybrance 1 poprosisz ja o pomoc - powiedziatam mu - myslg, ze masz duze szanse na
sukces. A teraz idz i udowodnij, ze mialam racj¢". Ponad rok zajeto mu znalezienie tej jedynej
osoby, ale udato si¢. Przystat mi kartk¢ z Turcji: ,,JesteSmy razem. Ona uwielbia podréze, a
kiedy mowig - stucha. Zadziatato! Stokrotne dzigki! George".

Mingty dwa lata od wystania tej kartki, a George 1 jego wybranka nadal ciesza sig
wspolnym szczg$ciem. Mimo obaw zdotat podtrzymac tg relacj¢ i ochroni¢ mitos¢, ktora
znalazt.

Czy Ik przed utrata milosci powstrzymuje ci¢ od szukania jej? Jesli tak, musisz znalez¢
dos$¢ wewngtrznej odwagi, by podja¢ probg. Kazda nowa mitos¢ niesie ryzyko, ale nagrody
mozesz si¢ spodziewac tylko wtedy, gdy przetamiesz strach i dasz drugiej stronie - i sobie -
szansg.

Zbyt wysokie poprzeczki

Nierealne wymagania kierowane wobec ewentualnego partnera to kolejny mozliwy czynnik
odstraszajacy, wywodzacy si¢ z lgku. Jesli ustalisz niemozliwe do osiagnigcia standardy, nie
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bedziesz narazony na zranienie, bo nigdy nie znajdziesz osoby, ktora im sprosta. Taki wtasnie
mechanizm odkrytam, rozmawiajac z Rogerem.

Kiedy opisywat swoj ideat kobiety, wygladato to tak, jakby potaczyt w jedno wizerunki
kilku r6znych fantastycznych postaci. Chceial, by jego partnerka miata figurg Barbie, sil¢ Xeny
1 stodycz Doroty z ,,Czarodzieja z Krainy Oz". Powinna by¢ tak skromna 1 czarujaca jak
ksigzna Diana, seksowna przynajmniej jak modelka z ,,Playboya" i tak inteligentna jak
Barbara Walters:. Powinna by¢ mita, zgodna, tatwa we wspdlzyciu, a intrygujaca w rozmowie.

W odpowiedzi na moje pytanie, czy uwaza si¢ za Jamesa Bonda, roze$mial si¢ i
zaprzeczyl. Kiedy zapytatam go, czy szuka kobiety doskonatej, odpart: ,, Tak. Wydaje sig, ze
to niemozliwe, prawda?".

Wyjasnitam Rogerowi, ze istnieje rdéznica migdzy tworzeniem wizerunku idealnego
partnera a tworzeniem wizerunku nadludzkiej istoty. Przez tak nierealistyczne wyobrazenia
uniemozliwial sobie angazowanie si¢ w jakakolwiek relacjg, bo zadna normalna kobieta nie
byla w stanie sprosta¢ takim wymaganiom.

Jak twoje kryteria maja si¢ do rzeczywistosci? Jesli twoj opis idealnej partnerki czy
partnera przypomina bardziej opis superkobiety lub supermgzczyzny niz realnej osoby,
powiniene$ zastanowiC sig, czy nie ustalasz nieosiagalnych standardow, by przekonywacé
siebie, ze nie ma osoby spetniajacej je.

Ustalanie waskich kryteriow

Sytuacja Joy byta podobna do sytuacji Rogera w tym sensie, ze to ona sama nie pozwalata
sobie na znalezienie dobrej relacji, zbyt $cisle okreslajac konieczne warunki. Joy byla sktonna
umawiac si¢ tylko z ciemnowlosymi, szczuptymi prawnikami lub lekarzami w wieku 35-40
lat, mieszkajacymi na Upper East Side w Nowym Jorku. Istnieje ograniczona liczba
mezczyzn spetniajacych te kryteria 1 kiedy Joy spotkata si¢ juz ze wszystkimi 1 wszystkich
odrzucita, oglosita beznadziejno$¢ swojej sytuacji. Zasugerowatam jej, ze wymagania, ktore
stawia, wyznaczaja bardzo waska przestrzen poszukiwan i, by¢ moze, powinna raz jeszcze
wejrze¢ w glab siebie, by upewnic sig¢, czy naprawdg chce znalez¢ partnera.

Joy postuchata mojej rady i w koncu uswiadomita sobie, ze obawiala si¢ znalezienia
kogos, bo w jej przekonaniu oznaczatoby to rezygnacje z niezaleznos$ci. Byta zadowolona, ze
teraz nie odpowiada przed nikim oprocz siebie. Zdala sobie sprawg, ze ma przed soba dluga
drogg, zanim naprawdg z przekonaniem 1 pelnym zaangazowaniem zaakceptuje zwiazek z
drugim cztowiekiem.

Czy nie zawegzasz zbytnio swoich kryteriow? Jesli stwierdzisz, ze spotkata$ si¢ juz ze
wszystkimi, ktorzy je spetniaja, to prawdopodobnie tak wiasnie jest. Zapytaj siebie, co stalo
na przeszkodzie dokonania zmiany tak ograniczonej definicji pozadanego obiektu. Mozesz
by¢ zaskoczona, odkrywajac, ze to brak chgci utrudnia modyfikacje starych, sztywnych
oczekiwan.

Najtatwiej jest obwinia¢ okoliczno$ci zewngtrzne lub los za wilasna niezdolno$c
zamanifestowania, jakiej mitosci si¢ pragnie. Prawie zawsze przyczyna niezrealizowania
marzen o mitosci tkwi w nas samych. Zajrzy] w glab siebie i zadaj sobie pytanie, na ile
rzeczywiscie jeste$ gotowa/gotowy do nawiazania zwiazku.
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Krok czwarty: nie ukrywaj swoich intencji

Ujawnianie to akt nadawania realnego ksztattu czemus, co bylo marzeniem, pragnieniem,
celem. To koncentracja intencji na specyficznych, okreslonych wynikach 1 sprawianie, ze
zaczynaja one nabiera¢ rzeczywistego wymiaru.

Manifestujac swoje intencje, puszczasz w ruch energetyczne koto, by otrzyma¢ doktadnie
to, czego pragniesz.

Znalezienie idealnego partnera wymaga odrobiny czardw, ale to nie jest az taki hokus-
pokus, jak si¢ wydaje. Sa sytuacje, kiedy samo ujawnienie intencji wystarczy do osiagnigcia
rezultatu, ale czg$ciej trzeba polaczy¢ intencje z prawdziwym, rzetelnym wysitkiem, aby
osiagna¢ upragniony cel. Czasem nawet kombinacja wysitku i intencji nie wystarczy - wtedy
musisz wlaczy¢ ,,ciezka artylerig" - 1 robi¢ wszystko, co w twojej mocy.

Wyobraz sobie, Zze chcesz znalez¢ pracg. Podczas gry w tenisa twoj przyjaciel wspomina,
ze zna kogos$, kto poszukuje wtasnie kogos takiego jak ty. I juz! Sama intencja wystarczyta do
znalezienia pracy!

Szukanie pracy moze si¢ jednak okaza¢ wigkszym wyzwaniem. Takze 1 wtedy trzeba
najpierw przedstawi¢ swoje intencje, ale tym razem musi temu towarzyszy¢ jaki§ wysitek.
Mozesz zacza¢ od poinformowania znajomych, ze szukasz pracy, przegladania w prasie
rubryki ,,praca" w dziale ogloszen i wyslania kilku ofert. Jesli te zabiegi wystarcza, to
powiemy, ze zdobyle$ prace przez potaczenie intencji z wysitkiem.

A teraz zat6zmy, ze minat jaki$ czas, a pracy ciagle nie ma. Wtedy kontynuujesz taczenie
intencji z wysitkiem, ale musisz tez siggnac po strategig ,,rob wszystko, co si¢ da". Chodzi o
sytuacje, gdy stajesz na glowie, by osiagnac¢ upragnione rezultaty. By¢ moze zdecydujesz si¢
na podjecie stazu, by zdoby¢ wigksze doswiadczenie zawodowe, albo skontaktujesz si¢ z
biurem posrednictwa pracy czy z tzw. Lowca gléw. Innymi stowy, pokonujesz rozne stopnie
wiodace do realizacji celu. Jesli dzigki tym zabiegom znajdziesz pracg, to zyskate$ ja dzigki
intencjom, polaczonym z wysitkiem 1 strategia ,,rOb wszystko, co si¢ da".

W zasadzie tak samo wyglada szukanie odpowiedniego partnera. Jodi jest doskonalym
przyktadem kogos$, kto znalazt ukochanego dzigki samym intencjom. Wspomniata swojej
przyjacidice Evelyn, ze chcialaby pozna¢ kogo§ odpowiedniego, a Evelyn odrzekta, ze zna
wspaniatego chlopaka i moze zaaranzowal spotkanie. Gdy tylko Jodi otworzyla drzwi i
spojrzata na Scotta, od razu wiedziata, ze to ten. Pobrali si¢ niedawno.

Rosemary musiata wlozy¢ jednak troch¢ wigcej wysitku w znalezienie partnera.
Sporzadzita list¢ wymagan i1 od niechcenia napomkngta znajomym, Ze chciataby kogos
spotka¢. Gdy zaden kandydat nie zjawil si¢ na zawotanie, zaczegta chodzi¢ na przyjecia i
wykorzystywata rdzne okazje towarzyskie ulatwiajace zawarcie znajomosci. Spotkata kilku
ewentualnych kandydatow, ale zaden z nich sig nie sprawdzil. Czutla si¢ sfrustrowana, lecz nie
ustawata w wysitkach i nadal uczestniczyta w rozmaitych imprezach towarzyskich. W koncu
na pewnym nudnym przyjeciu poznala Jeffreya i byta zachwycona, poniewaz okazat si¢ tym
wymarzonym.

Julia musiala wykorzysta¢ strategi¢ ,,rob wszystko, co si¢ da". Wczesniejsze proby
angazowania intencji i wysitku przyniosty tylko rozczarowanie - nieudane randki, niesatys-
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fakcjonujace poczatki znajomosci, wigc musiata dolozy¢ wigeej staran. Zarejestrowata si¢ w
powaznym biurze matrymonialnym, by zwigkszy¢ swoje szans¢ na znalezienie idealnego
partnera. Po kilku miesiacach spotykania si¢ z ré6znymi osobami zaryzykowata wyjazd na
wakacje dla samotnych i spotkata Briana, ktory speiniat wszystkie wat unki z listy
»koniecznych" i wigkszos$¢ z listy ,,pozadanych". Sa razem od wielu lat.

Gdy ujawnianie nie skutkuje

Ujawnienie celu nie zawsze daje natychmiastowe pozytywne rezultaty. Jesli wielokrotnie
ponawiasz proby bez powodzenia, warto wréci¢ do wczesniejszych etapow 1 ponownie zba-
da¢, czy na twojej drodze nie ma jakich$ ukrytych przeszkod. Gigboko wierzg, bo tak uczy
mnie do$wiadczenie, ze nie ma rzeczy niemozliwych, gdy chodzi o osiagnigcie realistycznego
celu. Jesli rzeczywiscie uczciwie doktadasz wszelkich staran i1 nie znajdujesz tego, czego
pragniesz, to opdr pochodzi prawdopodobnie z twego wngtrza, nie z wszech$wiata. Zawroc:
wejrzy] w siebie, przeanalizuj ponownie, ocen, zapisz, jesli trzeba. W koncu znajdziesz
mito$¢, ktorej szukasz.

Osiaganie celu wymaga intencji, czasu, cierpliwos$ci i niekiedy rzetelnego wysitku.
Kluczem jest ufno$¢ wobec tego, co si¢ dzieje, 1 wiara, ze mitos¢, ktorej pragniesz i na ktéra
zastugujesz, nie ominie ciebie.

Gdy dokonatas swiadomego wyboru, ze pragniesz zwiazku i podejmiesz kroki prowadzace
do zbudowania go, prawa energii sa po twojej stronie. Twoja wewngtrzna praca 1 wysitek
zwiazany z ujawnianiem zamiaréw spowoduja pojawienie si¢ potencjalnych partneroéw, z
ktorych jeden bedzie tym wlasciwym. Wtedy trzeba rozpoczac proces tworzenia autentycznej
relacji.

Rozdzial trzeci

Zasada trzecia:

BUDOWANIE MILOSCI JEST PROCESEM

Przechodzenie od ,,ja" do ,,my" wymaga zmiany perspektywy i pewnego wysitku. Stawanie sie
prawdziwq parq dokonuje sie powoli.

Ewolucja prawdziwej mitosci jest procesem, ktory zaczyna si¢ wraz z powotaniem do
istnienia bytu ,,my". Kiedy obydwoje partnerzy tacza swoje ,,ja" w wigksze ,,my", zmieniaja
sposob, w jaki odbieraja zycie i otoczenie. Jest to co$§ wigcej niz po prostu potaczenie swoich
losow. Z nici indywidualnych loséw wspolnie tworza inna, nowa materie.
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Prawdziwa milo$¢ wzrasta na fundamencie silnej, intymnej wigzi, ktéra powstaje w miarg
uptywu czasu 1 wraz ze wspolnymi do§wiadczeniami. Wyobraz sobie, ze zaczynasz budowac
dom, a spieszysz si¢ tak bardzo, Ze nawet nie sprawdzasz, czy poszczegdlne bloki i kamienie
potozone sa wlasciwie, w sposdb zapewniajacy bezpieczenstwo. Dom moze by¢ zbudowany
w rzeczywiscie rekordowym czasie, ale jakim kosztem? Czy bedziesz spal w nim spokojnie,
gdy szaleje huragan? Czy bedziesz czul si¢ bezpieczny?

Tak samo jest ze zwiazkami. Pomys$l o swoim zwiazku jak o domu, ktory wznosisz, a o
tworzeniu milo$ci jak o rzetelnej pracy, niezbednej do zbudowania go. Jesli probujesz w
pospiechu przejs$¢ etapy ksztattowania prawdziwej mitosci, mozesz osiagnac cos, co wyglada
jak zwiazek, ale moze nie by¢ dos¢ bezpieczne, by zapewni¢ oparcie w czasie zyciowych
burz.

Zaufaj rozwojowi

Stworzenie pary nie jest wcale takie trudne: kazdy moze zwiazaé sig z druga osoba i oglosic,
ze od teraz stanowia parg. Formowanie autentycznego zwiazku stanowi wyzwanie. Wyzwaniu
temu mozna sprostac tylko wtedy, gdy powaznie traktuje si¢ rozwdj zwiazku i jego naturalna
ewolucje.

Spotkawszy potencjalnego partnera, mozemy odczu¢ pokus¢ przyspieszenia procesu, jak
najszybszego przejsécia przez fazy posrednie do ,,tego, co najlepsze". Jednak mitos¢ to energia
rzadzaca si¢ swymi wlasnymi prawami, a jedno z nich gtosi, ze mitosci nie wolno poganiac.

Lekcja cierpliwosci

Donna i David poznali si¢ na przyjeciu. Wzajemne przyciaganie dato o sobie znaé
natychmiast 1 spedziwszy znaczna czg$¢ wieczoru na rozmowie tylko we dwoje, David
zaproponowat Donnie randkg. Zgodzila si¢ chgtnie, bo byt on jednym z najprzystojniejszych
mezczyzn, jakich kiedykolwiek spotkata.

Gdy wychodzita z przyjecia, gospodyni, ktora byta zarazem przyjaciotka Davida, ostrzegta
ja. Powiedziala, Ze ma on opini¢ faceta, ktoéry zaczyna ostro, a potem gdzie§ znika. Donna
podzigkowata za troske, ale natychmiast zapomniata o wszystkim, bo zamykajac drzwi,
zastanawiata sig¢ juz, w co si¢ ubra¢ na jutrzejsza randke.

Podczas spotkania David wyznal, iz jest ona kobieta, ktorej szukal cate zycie. Byla tak
zachwycona, ze stlumita ostrzegawczy gtos, przypominajacy stowa przyjaciotki i sugerujacy,
Ze moze nie powinna si¢ tak spieszy¢, raczej lepiej pozna¢ Davida, zanim zaangazuje si¢ w
zwiazek z nim. Wiedziala, ze trzeba pozwolié, by wszystko dziato si¢ w swoim czasie, ale
emocje wywotane przez tego megzczyzng byty zbyt silne, by mogla zrezygnowac. Tak dtugo
czekata na kogo$ takiego jak on, ze teraz nie chciata komplikowaé spraw przesadna, jak
sadzita, ostrozno$cia czy podejrzliwoscia.

Oboje bardzo szybko potaczyl intymny zwiazek. Dla Donny ten mezczyzna byl ideatem.
Odpowiadat powierzchownym kryteriom doskonatego partnera: byl przystojny, odnosit suk-
cesy w pracy, byl tego samego wyznania, no i byl czulym kochankiem. Starata si¢ nie
martwi¢ zbytnio o sprawy, ktore wydawaty si¢ jej drobiazgowe, zaktadajac, ze z czasem, gdy
poznaja sig lepiej, nie bedzie zadnych problemow.
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Ale nigdy tak sig¢ nie stato. W miarg¢ uptywu czasu Donna odkrywata, Zze David nie chce
dzieli¢ z nia niczego ponad to, co poznala w czasie kilku pierwszych tygodni. Rosta jej fru-
stracja, gdy on uparcie zbywat pytania, dotyczace stosunku do zycia, nadziei, wartosci, celow
czy przysztosci. Gdy probowata nieco poglebi¢ ich kontakty, zamykat si¢. Wycofywat si¢
stopniowo, az w koncu - tak jak ostrzegata przyjacidtka -opuscit Donng. Wystal jej na
pozegnanie e-maila i zniknat z jej zycia. Byta zdruzgotana.

Wiele miesigcy zajeto jej dochodzenie do siebie. Gdy juz mniej bolato, zrozumiata
wreszcie, ze tak naprawdg nigdy Davida nie znala. Przyspieszata proces wchodzenia w zwia-
zek z nim, bo desperacko chciata by¢ z kims. Byta tak bardzo owtadnigta idea mito$ci, ze nie
dala sobie czasu, by upewni¢ sig, ze David jest odpowiednim dla niej partnerem. W rezultacie
nie bylo migdzy nimi intymnej wigzi innej niz ta zbudowana z marzen 1 nadziei. Dopiero
pozniej uswiadomita sobie, ze lekcewazac wszelkie swoje obawy i mimo wszystko decydujac
si¢ na zwiazek z Davidem, sama sobie zafundowata bolesne doswiadczenie ztamanego serca.

Kiedy spytatam Donng kilka lat pdzniej o to doswiadczenie, powiedziala z gorzkim
usmiechem, ze chyba kazdy cho¢ raz w zyciu popetnit taki blad. Zgodzitam si¢. Odczuwamy
potrzebe mitosci tak mocno, ze czasem pozwalamy, by namigtno$¢ i pozadanie za¢mity
instynkt 1 rozum. Chociaz rozum podpowiada nam, jak wielkie znaczenie ma to, zebySmy
poznali kogo$, zanim otworzymy serce i zdecydujemy o swojej przysztosci, czgsto w
szalenczym pedzie za swymi marzeniami nie styszymy owego glosu rozsadku.

Jedyna droga wyjscia z tej putapki jest opanowanie lekcji cierpliwosci. Jesli twoje
pragnienie kochania jest wigksze niz pragnienie zakochania si¢ we wlasciwej osobie, mozesz
stwierdzi¢, ze tapiesz kazdego kandydata, ktory si¢ pojawia, co zazwyczaj konczy si¢ wielkim
rozczarowaniem. Proba popedzania mitosci jest tak samo daremna, jak proba popedzania
czasu: 1 jedno, 1 drugie musi i$¢ w swoim tempie. To nie jest tatwa lekcja, ale nalezatoby ja
opanowac, jesli pragniesz prawdziwej, glebokiej relacji.

Kluczem do stworzenia autentycznej milosci jest zaufanie do procesu. Miliony par
udowodnity, ze to si¢ sprawdza. Nie musi si¢ to zdarzy¢ natychmiast, jak za dotknigciem
czarodziejskiej r6zdzki, ale jesli masz cierpliwos¢ i upor, mito§¢, w swoim czasie, wynagrodzi
cig zaskakujacymi 1 cudownymi darami.

Etapy rozwoju mitosci

Sa bardzo wyrazne. Jest ich pig¢, poczynajac od momentu, gdy si¢ spotkaliscie, az do chwili,
gdy wspodlnie, $wiadomie postanawiacie rozpocza¢ budowanie nowej jednostki - rze-
czywistosci ,,my". Kolejno sa to: przyciaganie, odkrywanie, ocena, budowanie intymno$ci i
zaangazowanie.

Etap pierwszy: przyciqganie

Z przyciaganiem mamy do czynienia wtedy, gdy wymiana energii miedzy dwiema osobami
odbywa si¢ bez przeszkod.

Romantyczne przyciaganie zazwyczaj zaczyna si¢ od iskry -niewidzialnego ,,chemicznego"

zafascynowania, ktére dziata na dwoje ludzi jak magnes. Czasem jest to prawie jak deja vu -
dostrzegasz dziwne podobienstwo, jakby$ juz wczesniej znat t¢ osobg. Moze si¢ to rowniez
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objawiac¢ jako silne wrazenie oddzialywania lub poczucie gigbokiego spokoju. Cho¢ pozornie
nieznaczna, ta pierwsza iskra roz§wietla droge do wyzszych pozioméw w §wiecie mitosci.

Wiele osob, definiujac przyciaganie, natychmiast mysli o pozadaniu seksualnym. To
prawda, ze tzw. chemia moze by¢ wielka sita. Kiedy spotykamy kogos, kto budzi w nas po-
zadanie, serce bije nam szybciej, ogien trawi trzewia, wyobraznia szaleje 1 mozemy nagle
poczu¢ si¢ jako$§ metafizycznie polaczeni z ta fascynujacy istota, na ktoéra wlasnie patrzymy.

Przyciaganie moze objawi¢ si¢ na kilku roznych poziomach jednoczesnie: intelektualnym,
gdy dwa umysty ,,zadzwigcza" w ten sam sposob, emocjonalnym, kiedy dwie osobowosci sa
sobie bliskie, i duchowym, gdy dwie dusze wibruja na tej samej czgstotliwosci.

Kazda para ma wiasna opowies¢ o poczatkowym zauroczeniu. Barry twierdzil, ze
postanowit poslubi¢ Camillg w chwili, gdy na nia spojrzal, kiedy otworzyta drzwi i
powiedziata do niego ,,dzien dobry". Rachel i Tom doswiadczyli czego$, co okreslili jako
»stopienie umystow" tego wieczoru, gdy spotkali si¢ w mieszkaniu przyjaciot. Eryk i Stefania
spedzili caty wieczor, bawiac si¢ razem na przyjeciu z okazji halloween, na ktoérym si¢
poznali. Jedyne uniwersalne i definiujace stwierdzenie, ktore mogg wypowiedzie¢ na temat
przyciagania, brzmi: wiesz, iz to jest wtasnie to, gdy juz si¢ zdarzy.

Nalezatoby poczyni¢ jeszcze jedna uwage - ostrzezenie: silne przyciaganie nie jest tym
samym co zakochanie ani nie oznacza automatycznie, ze jeste$cie sobie przeznaczeni.
Przyciaganie migdzy dwiema osobami, ktore chca budowac zwiazek, jest wazne, ale to
zaledwie pierwszy etap. Mozesz czu¢ przyciaganie do wielu potencjalnych partnerow, ale
tylko przechodzac pozostale etapy, dowiesz sig, czy to jest naprawdg ta mitos¢.

Etap drugi: odkrywanie

Odkrywanie to faza ,,zaczynam cig poznawac", charakteryzujaca si¢ trwajacymi godzinami
rozmowami przez telefon, dlugimi spacerami po parku, wypelionymi cz¢sto wspomnieniami
z dziecinstwa. To romantyczne kolacje, podczas ktérych ujawnia si¢ swoje marzenia i
pragnienia. Z kazda nowa informacja opadaja kolejne zewngtrzne warstwy i para zbliza si¢ do
siebie na coraz gigbszym poziomie.

Etap odkrywania jest wazny, bo wlasnie wtedy otrzymujesz informacje, ktoérych
potrzebujesz, zeby ocenié, czy nowy partner rzeczywiscie bedzie do ciebie pasowat. Jesli etap
odkrywania jest przyspieszany lub pomijany, tak jak w przypadku Donny i Davida, mozesz
nagle znalez¢ si¢ obok kogos, kogo tak naprawde wcale nie znasz i kto zdecydowanie nie jest
odpowiedni dla ciebie.

Wyjrzyj za r6zowych okularéw

Ten etap czgsto jest ubarwiony pierwszym rumiencem namigtnosci. W wirze poznawania
wszystkich cudownych spraw, dotyczacych nowego partnera, i w radosnym podnieceniu,
towarzyszacym odstanianiu wtasnych, najbardziej skrytych mysli, nielatwo jest pamigtac, ze
mimo wszystko nalezy mie¢ oczy szeroko otwarte i wlaczong anteng odbiorcza. Cho¢ rézowe
okulary bywaja kuszace, bo chronia przed pgknigciem mydlana banke szczgscia, zsun je
nieco, by cho¢ jedno oko zachowato kontakt z rzeczywistoscia.

Tylko fakty
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Wykorzystaj ten etap jako szans¢ na lepsze poznanie potencjalnego partnera, przede
wszystkim jego wnetrza. Zadawaj pytania i pilnie stuchaj odpowiedzi. Tak tatwo jest styszec
to, co chce si¢ ustysze¢, a przegapi¢ to, co kto$ faktycznie méwi o sobie. Zwro¢ uwage, co
dana osoba méwi o sobie na poczatku. Jak to ujeta popularna amerykanska dziennikarka
telewizyjna Oprah Winfrey: ,,Kiedy ludzie chca ci pokaza¢ siebie, wierz temu, co mowia za
pierwszym razem". Zapytaj o najwazniejsze sprawy. Gdzie mieszka? Co robi? Jakie rozrywki
preferuje? Czy ma zwierzaki w domu? To da ci pewien wglad w jego tryb zycia i nawyki.

Zapytaj o jego gusta. Czy stucha muzyki, i jakiej? Jakie jest jego ulubione jedzenie? Jakie
filmy lubi1? Czy chetnie podrézuje?

Dowiedz si¢ czego$ o przesztosci. Gdzie dorastal? Gdzie chodzit do szkoty? Jakie miat
dziecinstwo? Dlaczego wybrat taki zawod? Czy ma rodzenstwo? To wszystko pomoze ci
,skompletowac" wizerunek rozmowcy.

Zwro¢ uwage na to, jak si¢ porozumiewa, jak traktuje ludzi, wilaczajac kelnerow,
takséwkarzy czy bileterow w kinie. Obserwuj jego zachowanie, gdy jest z przyjaciotmi.
Wszystkie te sytuacje dostarcza ci wskazowek, dotyczacych wzorcow zachowania tej osoby i
jej prawdziwej natury.

Obserwuj tez jego zachowanie wobec ciebie. Czy jest szczodry? Czy przerywa ci? Czy
»dzigkuje" przychodzi mu bez trudu? Czy dzwoni, gdy obiecal, ze to zrobi? Dostrzezenie
owych tylko z pozoru drobiazgdéw teraz pokaze ci, jak bedzie si¢ zachowywal, gdy w
przysztosci staniecie przed wigkszymi sprawami.

Zapytaj o jego nadzieje 1 marzenia. Czego pragnie dla siebie? Jakie sa jego cele? Co jest
dla niego wazne? To pozwoli ci wejs¢ glebiej pod powierzchni¢ i zrozumieé¢, kim on jest
naprawdg.

W tym samym czasie, gdy ty usitujesz poznawa¢ swojego ewentualnego partnera, on stara
si¢ poznawac ciebie. Cho¢ jest oczywiste, ze chcesz pokazaé siebie w jak najkorzystniejszym
swietle, uwazaj, by nie zwie$¢ drugiej osoby, by nie wzigta ci¢ ona za kogo$ innego, niz
naprawdg jeste$. Z definicji fasada uniemozliwia zwigzanie si¢ na poziomie autentycznego
,ja". Zmarnujesz swoj 1 jego czas, kroczac droga donikad.

Twoja misja na etapie odkrywania polega przede wszystkim na zebraniu informacji o
potencjalnym partnerze, by pdzniej ocenié, czy jest on osoba odpowiednia dla ciebie, i
odwrotnie. Nigdy do$¢ informacji o kims, kto moze by¢ twoim partnerem na cale zycie.

Stawianie trudnych pytan

Indagowanie potencjalnego partnera na temat jego stosunku do podstawowych spraw
zyciowych moze wydawac si¢ czym$ sprzecznym z zamystem nawiazania prawdziwej in-
tymnej relacji. Ktéz chcialby rozmawiaé o religii, stosunku do zycia czy krepujacych
osobistych problemach, jesli moze wpatrywac si¢ w oczy partnera i wszystkimi zmystami
chtona¢ jego czar? Naturalny instynkt nakazuje ucieka¢ od trudnych czy delikatnych tematow,
mogacych zniszczy¢ wypehiona szczesciem mydlang banke, w ktorej dwoje ludzi przebywa.
Wolisz zatem trzymac si¢ bezpiecznych tematow, ktore nie spowoduja zadnego zamieszania i
pozwola wam trwa¢ w stanie marzen na jawie.
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Wyobraz sobie, ze méwimy nie o budowaniu relacji, lecz o kupowaniu samochodu.
Przeciez nie zechcesz po prostu wpas¢ do sklepu i kupi¢ pierwszego lepszego polakierowane-
go pojazdu, ktory tam zobaczysz. Najprawdopodobniej najpierw zadasz kilka pytan - ile pali,
na ile jest niezawodny, jakie jest wyposazenie standardowe, co mozna otrzymac¢ dodatkowo,
jak kosztowne sa naprawy. Zapewne uwaznie przeczytasz katalog, zajrzysz pod maskg,
rzucisz okiem na licznik, zapoznasz si¢ z wieloma informacjami, ktore pozwola ci miec
pewnos¢, ze dokonujesz dobrego wyboru. Jesli tyle wysitku wktadamy w kupno samochodu,
dlaczego tak wiele 0s6b przechodzi do porzadku dziennego nad waznymi sprawami, gdy
rozpoczynamy nowy zwiazek?

Zadawanie trudnych pytan na poczatku zwiazku jest najlepsza droga odkrycia, na co si¢
decydujesz. Tak jak sprawdzenie samochodu przed kupnem moze zaoszczedzi¢ klopotow
przysztemu uzytkownikowi, tak samo przedyskutowanie z partnerem wazkich spraw na
poczatku moze oszczgdzi¢ pdzniej bolu ztamanego serca.

Trudne pytania moga dotyczy¢ réznych spraw, od religii do testéw na obecno$¢ HIV. Do
nietatwych tematow, czgsto unikanych, naleza sprawy finansowe. Tak byto z Billem i1 Leah.
Przed $lubem nie rozmawiali nigdy o pieniadzach. On nie pytat, wigc ona nie ujawniata, ze
ma mnostwo dlugéw, w tym nadal sptacane rachunki za szkote sprzed pigtnastu lat. Kiedy
Bili dowiedzial si¢ o zobowiazaniach, ktore teraz staty si¢ réwniez jego, ztoscit si¢, ze mu
wczesniej nie powiedziata, ale byt tez niezadowolony z siebie, ze dotad nie poruszali spraw
finansowych.

Inny, bardzo delikatny temat, réwnie niech¢tnie poruszany, dotyczy posiadania dzieci. Na
przyktad Wendy wiedziala, ze chciataby mie¢ przynajmniej dwoje. Kiedy poznata Hugha,
wydawaly si¢ jej zbyt obcesowe pytania, czy on lubi dzieci, czy ma jakie§ w zwiazku z tym
plany itp. Nie chciata, by myslat, ze probuje go popycha¢ do malzenstwa. Nigdy wigc nie
spytata, ale po prostu zalozyta, Zze on pewnego dnia bedzie chcial mie¢ wlasne dzieci, bo
czesto z zachwytem opowiadal o swojej dwuletniej siostrzenicy. Kiedy wreszcie, po szesciu
miesiacach trwania zwiazku, poruszyli ten temat, Wendy byta zaskoczona, dowiedziawszy
si¢, ze¢ Hugh wecale nie zamierza by¢ ojcem, bo tak naprawde nie chce tego typu
odpowiedzialnosci. Bardzo ja to zasmucito, ale wiedziata, ze musi zakonczy¢ znajomosc,
zanim osiagnie ona jaki§ glebszy poziom. Dla niej posiadanie 1 wychowywanie dzieci byto
czyms§, z czego nie chciata rezygnowac.

Mozna tak zadawaé trudne pytania, by nie wydawac¢ si¢ agentem FBI, prowadzacym
sledztwo. Niekiedy wystarczy zapyta¢ ogolnie, by zorientowac si¢ w pogladach danej osoby.
Na przyktad, jesli sympatie polityczne sa dla ciebie istotne i chcesz zna¢ stanowisko swego
partnera, mozesz nawiaza¢ do nadchodzacych wyborow albo do sprawy jakiego$ konkretnego
polityka, o ktorej czytatas w gazecie. To utatwi rozpoczgcie rozmowy i da ci pewna wiedz¢ na
temat interesujacego ci¢ problemu.

Mozesz tez, jesli chcesz, zapyta¢ wprost, sformutowaé pytanie w sposob otwarty i bez
nacisku. Mozesz je zada¢ mimochodem, by druga osoba nie czula, Ze jest ono naladowane
oczekiwaniami i konsekwencjami. W przypadku Wendy wystarczyto powiedzie¢ co$ takiego:
»Wydaje mi sig, ze naprawdg lubisz swoja siostrzenicg. A czy sam zamierzasz by¢ ojcem?".
Jesli zdecydujesz si¢ poruszy¢ temat w takiej formie, zwrd¢ szczegdlna uwage na ton glosu,
by zasygnalizowa¢ partnerowi, ze nie prowadzisz przestuchania, ale zadajesz wazne pytanie.
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Billy mogt zwroci¢ si¢ do Leah, mowiac przed slubem co$ takiego: ,,Wiem, ze to moze
wydawac si¢ okropne, ale stwierdzitem, ze tak bedzie lepiej, niz gdybySmy obydwoje
zgadywali, co druga osoba ma lub czego nie ma. Jednym slowem - pogadajmy o finansach".
W ten sposob, wchodzac w zwiazek matzenski, wiedzialby, jakie dlugi ma Leah, 1 nie czulby
si¢ oszukany. Odpowiedzi na trudne pytania niekiedy bywaja rozczarowujace, moze nawet
wolalabys ich nie stysze¢. Z pewnoscia bedzie ci przykro, kiedy si¢ dowiesz, ze ten wspanialy
nowy ukochany wyznaje filozofig, cele zyciowe i warto$ci doktadnie przeciwstawne twoim.
Jednak pytajac przynajmniej poznasz fakty i mozesz §wiadomie zdecydowaé, czy jest to
osoba odpowiednia dla ciebie. Mgietka niewypowiedzianych przypuszczen na pewno ochroni
cie przed tym, czego nie chcesz wiedzie¢, ale zablokuje tez odkrycie prawdy o twoim
potencjalnym partnerze.

Etap trzeci: ocena

Zakladajac, ze wraz z partnerem przeszliscie pomyslnie wczedniejsze etapy i zdecydowaliscie
si¢ i8¢ dalej, wchodzicie w kolejna faze, ktora ja okreslam ,,wéz albo przew6z": faz¢ oceny.

Masz juz potrzebne informacje i analizujesz je doktadnie, by oceni¢, czy ty i twoj partner
rzeczywiscie do siebie pasujecie. Rozwazasz wszystkie za 1 przeciw waszego zwiazku,
dokonujac oceny, czy warto w niego nadal inwestowac.

Wszystko to brzmi moze zbyt technicznie, a nawet surowo, ale budowanie silnego zwiazku
wymaga zachowania zdolno$ci myslenia, mimo catej niezwyktosci 1 czaru falujacych emoc;i.
Latwo oceniamy partnera, gdy jesteSmy peini zachwytu -wszystko, c6 on/ona czyni, jest
doskonate. Ale musisz spojrze¢ w przysztos¢ 1 wyobrazi¢ sobie, jak moze wyglada¢ wasza
relacja, kiedy pierwsze zauroczenie minie i da o sobie zna¢ szara codziennos¢.

Jedna z najwazniejszych kwestii w przypadku stawiania intymnej relacji na pierwszym
miejscu jest decydowanie si¢ na nig przy uwzglednieniu odpowiednich kryteriéw. Poznatam
wiele osob, ktore wybraly partnerow, opierajac si¢ na nietrwatych kryteriach: wygladzie,
pieniadzach, stanowisku, seksualnej sprawnos$ci - 1 stwierdzily, ze relacja zalamuje si¢ w
momencie, gdy ktdrejs z tych cech zabraknie. Jesli relacja zbudowana jest na bazie wspdlnego
uprawiania jakiej§ aktywnosci, c6z pozostanie, gdy takie mozliwosci si¢ skoncza? Para, ktora
jest razem z powodu obopolnego zamitowania do nart, musi by¢ zdolna do bycia razem
rowniez wtedy, gdy $niegi stopnieja. Jesli relacja opiera si¢ na fizycznej atrakcyjnosci, a
wypadek czy uptyw czasu to zmienia, co wowczas bgdzie? Co stanie si¢ z para, ktorej wigz
oparta jest na materialnej niezaleznosci, jesli rynek finansowy si¢ zatamie? Ocenianie
partnera na podstawie przemijajacych cech moze by¢ niebezpieczne, jesli one wywoluja u
ciebie przekonanie, ze do siebie pasujecie.

Weryfikacja kryteriow

Jesli zrobita$ kiedy$ listg¢ kryteriow, nadszedl czas, by wydoby¢ ja z szuflady i ponownie
sprawdzi¢, w jakim stopniu aktualny partner zbliza si¢ do ideatu, ktorego poszukiwatas.

Najlepiej, gdyby osoba ta byta doktadnie taka, jakiej pragniesz, i posiadata wigkszos$¢ cech,
ktore okreslitag jako konieczne i pozadane, natomiast nie miata zadnej z umieszczonych na
liscie niepozadanych. Jesli nie masz takiej listy, musisz trzezwo popatrze¢ na partnera i wasza
relacjg, nastgpnie oceni¢, co dziata na wasza korzys$¢, a co nie, oraz co jeste§ w stanie znies¢,
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a czego nie. W kazdym przypadku potrzebna jest obserwacja, ocena i decyzja, czy
kontynuowa¢ zwiazek, czy tez go zakonczy¢.

Jesli twodj partner posiada cechy, ktore figuruja na liScie nie akceptowalnych, lub nie
posiada takich, ktore sa na liscie koniecznych, stajesz wobec dwoch mozliwosci: zakonczy¢
relacje albo zweryfikowaé swoja list¢ kryteriow i ustali¢, czy nadal obowiazuja.

Na przyktad: Zatozmy, ze na liscie cech koniecznych znalazt si¢ wymog, by ta osoba
uwielbiata podroze, a potem spotykasz kogo$, kto wprawdzie nie ma nic przeciw podrézom,
ale chetniej przebywa w domu. Musisz zdecydowac, czy zakonczyé znajomos$é, czy tez na
nowo ocenic, jak wazne jest dla ciebie to, byscie oboje pasjonowali si¢ podréozowaniem.

W glebi serca mozesz zywi¢ przekonanie, Ze nie zrezygnujesz z marzen o znalezieniu
kogos, kto bedzie uwielbial podroze, a wowczas musisz da¢ wam obydwojgu szans¢ zna-
lezienia wtasciwego partnera. Jesli jednak odkryjesz, ze mozesz by¢ szczesliwa rowniez z
czlowiekiem, ktory raczej niechgtnie podrozuje, wtedy mozesz zmieni¢ swoje kryteria i
kontynuowa¢ znajomosc¢.

Ale jedno ostrzezenie: odrzucenie wlasnych kryteriow moze wydawaé si¢ kuszace, kiedy
alternatywa jest przerwanie trwajacego zwiazku. Czgsto jesteSmy odurzeni idea mitosci albo
wierzymy, iz potrzebujemy zwiazku tak bardzo, ze jestesmy sklonni zignorowaé wewngtrzny
instynkt mowiacy nam, co bedzie dla nas dobre, a co nie. Przekonujemy samych siebie, ze
nasz radar si¢ myli lub ze ta osoba z czasem

si¢ zmieni. Jednak im bardziej jesteSmy uczciwi wobec siebie i swoich wymagan, tym
wigksze sa szansg, by w dluzszej perspektywie osiagnac szczescie. Drobne zaparcie si¢ siebie
teraz moze spowodowaé wiele bolu w przysztosci.

Odrzucanie tego, w co wierzymy

Annabel, lat 53, wykladala literatur¢ na uniwersytecie. Potrzebowala do zycia lektur,
wymiany intelektualnej, dlatego w swoich kryteriach dotyczacych ewentualnego partnera za-
notowatla, ze osoba ponizej pewnego poziomu intelektualnego nie moze by¢ dla niej para.
Kiedy poznata Carla, znacznie mlodszego od niej, z ledwie zawodowym wyksztatceniem,
ktory ogromnieja pociagat pod kazdym wzgledem oprocz intelektualnego, stangta wobec
dylematu. Z jednej strony pragneta zwiazku z Carlem. Roz$mieszal ja i wnosit pewna doze
beztroski, bardzo potrzebnej w jej zyciu. W dodatku czula si¢ staro i martwita, ze czas na
znalezienie partnera bezpowrotnie ucieka. Z drugiej strony, byla sfrustrowana za kazdym
razem, gdy probowala rozmawia¢ na temat jakiego$ artykuhlu, ktory przeczytata, czy o
wykladzie, na ktorym byta, bo Carl byl niezdolny lub niechetny do udzielenia odpowiedzi,
sprzyjajacej jakiej$ glebszej wymianie mysli. Cho¢ nie byt nieinteligentny, nie pociagalo go,
w przeciwienstwie do jego partnerki, zycie pelne intelektualnych poszukiwan.

Annabel zastanawiala sig, na ile wazne sa dla niej cechy uznane kiedy$ za konieczne, i
wbrew swojej najlepszej wiedzy przekonata sama siebie, ze potrafi zrezygnowac z potrzeby
otrzymywania intelektualnych podniet od partnera. Zrewidowata swoje nastawienie i
postanowita zadowoli¢ si¢ tym, co Carl mogt lub chciat wnosic.
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Niestety, nie byla to trafna decyzja. Przekonata sig, ze trudno jest zrezygnowa¢ z cech
koniecznych. W miar¢ uptywu czasu pociag Annabel do Carla ostabt, bo brakto intelektualnej
iskry, potrzebnej, jak si¢ okazato, do ozywiania namigtno$ci. Cho¢ sprawito jej to wielki bol,
ostatecznie musiata przyznac, ze ona i Carl nie pasuja do siebie.

Zaufa¢é instynktowi

Ocena staje si¢ nieco trudniejsza, kiedy osoba plasuje si¢ w ,,szarej strefie": posiada niektore,
ale nie wszystkie cechy z twojej listy pozadanych. Na przyktad Brooke, ktéra byla istota
zadna przygod, napisata w swojej liScie cech upragnionych, ze marzy o kim$, kto lubi
podrézowaé 1 pasjonuja go egzotyczne wyprawy. Mezczyzna, ktérego kochata, spelniat
prawie wszystkie jej kryteria, oprocz tego jednego. Phil lubit sporty, ale chetnie tez siedziat w
domu 1 ogladat telewizjg. Wolat hamburgery 1 frytki niz egzotyczne potrawy i nie usitowal
wyrywac si¢ poza obszar, w ktérym czul si¢ wygodnie. Brooke kochata Phila, bo byt
serdeczny, troskliwy, sprawial, ze czuta si¢ kim§ wyjatkowym, 1 wyznawal takie same warto-
$ci, jesli chodzi o rodzing, ale nie byla pewna, czy chce spedzi¢ zycie z kims$, kto nie marzy o
podrézowaniu z nia po $wiecie. Czuta si¢ zagubiona 1 przyszta do mnie, poszukujac jakiej$
iluminacji.

Wyjasénitam Brooke, ze cho¢ kazdy powinien rozwina¢ wlasne sposoby okreslania tego, co
ostatecznie bedzie dla niego dobre, a co nie, to kazdy powinien tez stlucha¢ glosu instynktu.
Jak w przypadku innych, trudnych wyboréw w zyciu, mozesz zbiera¢ informacje, prosi¢ o
rade tych, ktorym ufasz, 1 rozwiazywaé wszystkie quizy z serii ,,Czy on do mnie pasuje",
zamieszczane w kolorowych pismach, ale ostatecznie decydujacym czynnikiem bedzie twoj
wewngtrzny radar. Musisz wzia¢ pod uwage to, co ci mowia serce 1 glowa, 1 podaza¢ za tym
przekazem, ktory jest silniejszy. Mozesz ulatwi¢ wydostanie si¢ tych informacji na
powierzchnig na kilka sposobow. Sprobuj sporzadzi¢ obiektywna liste wszystkich zalet 1 wad
relacji. Wtedy twdj dylemat przybierze konkretne ksztatty i wymiary, zamiast stawac si¢ coraz
bardziej za-gmatwanym i przerazajacym labiryntem w twojej glowie. Mozesz w wyobrazni
stworzy¢ wizje tego, jak bedzie twoje zycie wygladalo za 5, 10, 50 lat, jesli pozostaniesz w
tym zwiazku. Co widzisz? Czy podoba ci si¢ to, co widzisz? Jakie uczucia pojawiaja si¢ w
zwiazku z tym obrazem? Odpowiedzi ulatwia wyciagnigcie na powierzchni¢ $wiadomosci
twoich instynktownych reakcji.

Musisz zdecydowanie odpowiedzie¢ sobie na pytania: Czy to jest osoba, przy ktorej chcesz
si¢ starze¢? Czy ma ona wystarczajaco duzo tego, czego pragniesz i potrzebujesz, by warto
bylo podja¢ ryzyko? Czy dokonujesz wyboru na podstawie tego, czego chcesz, czy na
podstawie tego, co uwazasz, ze powinna$ chcie¢? Czy zdradzasz swoje marzenia, czy do-
konujesz dojrzatego, przemyslanego wyboru tego, co jest wedlug ciebie stuszne? Czy w imig
bezpieczenstwa probujesz zdtawi¢ swoja wewnetrzna prawdg?

Ocenianie to proces, w ktérym nie ma z gory poprawnych odpowiedzi. Trzeba dazy¢ do
uzyskania w glowie, sercu i trzewiach tak duzego stopnia pewnosci, jak to mozliwe, by w
peini akceptowa¢ to, co si¢ wybrato. Kiedy dokonasz wlasnego wyboru, poczujesz
zadowolenie, ze dokonata§ go $wiadomie, ze zwazyta§ wszystkie mozliwosci 1 podjetas
decyzje, opierajac si¢ o t¢ najwazniejsza czastke ,,ja", ktora wie, co jest dobre dla ciebie.

Etap czwarty: budowanie bliskosci

39



Jesli oceny twoje 1 partnera prowadza do konkluzji, ze owszem, chcecie kontynuowac ten
zwiazek, wowczas jestescie gotowi, by przejs¢ do nastgpnego etapu budowania mitosci: do
etapu budowania intymnej wigzi. Ten etap przynosi poglebienie relacji 1 rozpoczyna
formowanie nowej jednostki: ,,my".

Bliskos$¢ tworzy si¢ przez wzmacnianie poczatkowego przyciagania. W skrocie - bliskos¢
oznacza stopiefn, w jakim pozwalam ci zblizy¢ si¢ do mnie. Jest to stopien, w jakim kazda
osoba jest emocjonalnie i interpersonalnie dostgpna dla drugiej. To przyzwolenie sobie na
otwarto$¢ 1 jednoczes$nie zapewnienie kochanej osobie warunkow, by czuta sig¢ catkowicie
bezpieczna, ukazujac swe prawdziwe wnetrze. To jeden z najmilszych aspektow bliskosci w
zwiazkach: potrafisz skonczy¢ zaczgte przez druga osobg zdanie, wiesz, co ona mysli, dobrze
rozumiesz jej stany emocjonalne, odbierasz na tych samych falach.

Jesli ty 1 partner osiagneliscie prawdziwa bliskos$¢, mozecie po prostu siedziec 1 by¢ razem,
bez potrzeby wypehiania kazdej chwili zajeciami. Mozecie by¢ razem w ciszy, stuchajac
tego, co nie zostalo powiedziane; czujecie trwalos¢, spokdj lub napigcie migdzy wami i
dzielicie te momenty, kiedy wasze istoty jednocza si¢ na poziomie wyzszym. Blisko$¢ jest
nagroda, ktora znajduje si¢ w centrum $wigtej przestrzeni, stworzonej przez polaczenie dwoch
dusz.

Zanim wejdziemy w t¢ przestrzen, kazde z nas zyje w swoim oddzielnym §wiecie. Nasze
swiaty sa zdefiniowane przez indywidualne postrzeganie rzeczywistosci, ktore sktada sig
takze z mysli, uczu¢, obserwacji, fantazji i wyobrazen. By potaczy¢ dwie oddzielne
rzeczywisto$ci, musisz wiedzie¢, czego doswiadcza twoj partner, i na odwrot. Musicie dzieli¢
si¢ najskrytszymi mys$lami, troskami, marzeniami, smutkami, bélem i przyjemnosciami, by
stworzy¢ intymne wigzi.

Wyobraz sobie owe wigzi - sa jak rybackie sieci, rozciagnigte migdzy wami. Im wigcej
nici, tym silniejsza wiez. Kiedy twoj partner wyjawia ci swoje marzenia, jaka§ ni¢ sig
zadzierzguje. Kiedy biegnie, by najpierw tobie powiedzie¢ o swoim wielkim sukcesie -
kolejna zostaje przeciagnigta. Kiedy mowi ci, jak bardzo jest rozzalony na swego brata, ze nie
pomaga mu w opiece nad starzejacymi si¢ rodzicami, znowu jakas ni¢ si¢ zawiazuje. I tak to
si¢ wlasnie dzieje.

Kiedy spleciecie juz bardzo duzo nici, tkanina staje si¢ wystarczajaco mocna, by stanowic¢
most migdzy waszymi dwoma odrgbnymi §wiatami. Wyobraz sobie setki czy nawet tysiace
takich wtokien, taczacych dwoje ludzi. Tak wtasnie, mowiac w przenosni, tworzy si¢ wigz. Im
wigce] mostow zbudujecie, tym porozumienie i zaufanie migedzy wami bedzie glebsze,
zmierzacie w strong tajemniczego potaczenia, zwanego blisko$cia.

Metody budowania bliskosci

Budowanie bliskosci to dzialanie. Cho¢ przyciaganie i tzw. chemia sa dla intymnosci
niezwykle wazne, partnerzy moga tez wzmacniaé wzajemne wigzi, stosujac specyficzne
metody.

Podstawowa metoda budowania intymno$ci polega po prostu na tym, ze otwierasz do
siebie ,,drzwi" i uczciwie pozwalasz partnerowi, by zobaczyl, kim naprawdg jestes. Poprzez
moéwienie trudnych prawd o sobie - tych, z ktérych niekoniecznie jestes dumna - oferujesz mu
szans¢ ujrzenia twej najbardziej ludzkiej strony. Ujawniajac lgki, troski, zazdrosci czy
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niewygodne fakty dotyczace przesztosci, odstaniasz si¢ przed partnerem. Jeste$s bezbronna i
podatna na zranienie. Pragniesz, by w peini zaakceptowat ci¢ taka, jaka jestes.

Dzielenie nadziei, zyczeh i1 marzen wiaze silnie partnerow. Tak jak przyjaciele z
dziecinstwa, ktérzy w ciemnosciach szeptem zwierzaja si¢ ze swoich marzen, partnerzy maja
szanse dzieli¢ ze soba najskrytsze pragnienia i1 poglebia¢ wzajemne zaufanie. Odkrywanie
zakamarkow mysli jest zaproszeniem partnera do strzezonego, prywatnego $wiata i sygnalem,
ze jest kim§ wyjatkowym 1 oczekiwanym. Ukrywanie wznosi mury, odkrywanie tworzy
mosty. Do ciebie nalezy wybdr - mury czy mosty.

Zwykle spedzanie czasu na byciu po prostu razem to ,,zapraszanie" intymnosci. Gdy lezysz
cicho obok swego partnera i stuchasz jego serca i oddechu, wiazecie si¢ na podstawowym
energetycznym 1 ludzkim poziomie. Kazde z was zaczyna przejmowaé rytm drugiego, co
pozwala na powstanie nowego rytmu ,,my".

Etap piaty: zaangazowanie

Zaangazowanie to przej$cie od postawy: ,,chyba chcg tego zwiazku" do: ,,wiem, ze chcg tego
zwiazku". To moment, gdy przechodzisz od niepewnosci do pewnosci, od wahania do
dziatania i od ,,by¢ moze" do ,,tak". Pojawia si¢ ono wtedy, gdy zakonczysz proces oceniania i
czujesz si¢ ze swoim wyborem na tyle pewnie, ze opowiadasz si¢ za nim z przekonaniem.

To, ze wkraczasz w etap zaangazowania, nie oznacza, ze uwolnitas si¢ juz od obaw, ani
tez, ze jeste$ w stu procentach pewna, Ze to, co masz zamiar zrobié, jest naprawde dobre.
Oznacza tylko, ze cze$¢ twojego ,,ja" wierzy, ze jest to dobre, ale ty mimo wszystko jestes$
gotowa podja¢ ryzyko, jesli okaze si¢ to niedobre. Zaangazowanie oznacza, ze kladziesz
wszystko na jedna szalg.

Allie 1 Dirk znali si¢ prawie rok, kiedy on trafit do szpitala. Byli ze soba bardzo szczgsliwi,
budowali intymna wigz, ciagle poznajac si¢ nawzajem. Allie coraz pewniej czula si¢ w
zwiazku. Kiedy zobaczyla Dirka, lezacego na sali pooperacyjnej, podiaczonego do
skomplikowanej aparatury, ogarn¢lo ja dziwne wzruszenie 1 pomyslala: ,,Zawsze chce si¢ nim
opiekowac". Wiedziata, ze w tym momencie dokonat si¢ w niej glgboki przetom, i przezywata
swoje emocje. Oddata bez reszty serce Dirkowi.

Rzecz jasna, obydwoje partnerzy musza si¢ zaangazowac, jesli zwiazek ma by¢ trwaly.
Gdy jedna osoba jest w pelni oddana, a druga nie, relacja, mimo tej nierbwnowagi, moze
przetrwac przez krotki czas, ale potem wkradaja si¢ niecierpliwos¢ 1 pretensje. Na szczgscie
Dirk odczuwatl podobnie jak Allie i teraz sa szczesliwa, oddana sobie para.

L¢k przed zaangazowaniem

Niektorzy ludzie bronia si¢ przed zaangazowaniem, poniewaz obawiaja sig, ze popelnia biad.
Moze maja na swoim koncie seri¢ pomytek, za ktore si¢ w duchu biczuja. Jesli odczuwaja bol
zwiazany z myS$leniem: ,nie powinnam byla nigdy zwiaza¢ si¢ z..." lub zal: ,to byla
najwicksza pomytka w moim zyciu", to jest prawdopodobne, ze pozostana zamknigci,
niechetni 1 oporni wobec perspektywy ponownego zaangazowania sig.

Zanim beda w stanie znowu wejs¢ w kolejny zwiazek, musza sobie wybaczy¢ 1 wyleczy¢
rany. To jest co$, co kazdy cztowiek musi zrobi¢ sam dla siebie; nikt nie moze zrobi¢ tego dla
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innej osoby. To samotna podroz. Partner moze tylko stworzy¢ warunki sprzyjajace
wyjawieniu lekoéw 1 cierpliwie czekaé, az druga strona zechce z tego skorzystacé. Jesli okres
czekania przedtuza sig, a partnerowi brak juz cierpliwosci, wtedy musi zdecydowacé: zostaje
czy odchodzi.

Jesli wlasnie ty jestes osoba, ktora chce, ale nie potrafi przejs¢ od ,,by¢ moze" do ,,tak", to
musisz podja¢ ozdrowiencza podroz. Musisz zajrze¢ w glab siebie, by sprawdzi¢, co
wlasciwie jest tego powodem. Jaki Igk ci¢ powstrzymuje? Rozpoznanie go wskaze, jakiego
rodzaju terapi¢ powinnas sobie zastosowac.

Niektorzy ludzie chca gwarancji, ze wybdr, ktorego dokonuja, jest stuszny, ze ,.to jest to".
Lucy ma 35 lat i zerwata kilka relacji, gdy tylko wkraczaly w fazg zaangazowania, poniewaz
nigdy nie byta catkowicie pewna, ze wybrany przez nia mezczyzna jest tym wilasciwym.
Obawiata si¢ konsekwencji ztej decyzji.

Zaangazowanie zawsze wiaze si¢ z podjeciem pewnego ryzyka. W zyciu nic nie jest
gwarantowane, wigc najlepsze, co mozna uczynic, to szukac¢ gltgboko w sercu wtasnej prawdy,
i gdy serce moéwi, ze ta osoba jest ta, ktorej pragniesz, trzeba uwierzy¢ i skoczy¢. Mozesz
nigdy nie nabra¢ absolutnej pewnosci, ze postepujesz wilasciwie, ale w najgorszym razie
otrzymasz wielce pozyteczng lekcje zycia, a w najlepszym -znajdziesz si¢ na szczytach
kroélestwa mitosci 1 doswiadczysz radosci btogostawionego zwiazku.

Projektowanie wlasnego zwigzku

Gdy znalazta$ wspaniatego cztowieka i obydwoje zaangazowaliscie si¢ w zwiazek, mogloby
si¢ wydawac, ze juz cala praca zostala wykonana. W rzeczywistosci to dopiero poczatek.
Cho¢ mogliscie stworzy¢ na emocjonalnym poziomie zwiazek ,,my", ciagle przed wami
zadanie ustalenia zasad funkcjonowania tego ,,my". Innymi stowy, teraz jest czas, by
swiadomie zaprojektowaé wasz partnerski uktad.

Zbudowaliscie solidne emocjonalne fundamenty swojego zwiazku, a teraz nadchodzi
moment okreslenia codziennych relacji, ktore wypetnia wigkszo$¢ czasu przez resztg waszego
zycia. Bedziecie musieli ustali¢ taki poziom porozumienia mi¢dzy wami, ktdry zapewni
uktadowi site 1 trwalo$¢. Zwiazek dusz i serc bgdzie pomoca, ale to dynamika wzajemnego
odnoszenia si¢ do siebie zdeterminuje jako$¢ waszego do§wiadczenia bycia razem.

Jednym z powodow, dla ktorych malzenstwo konczy sig¢ rozwodem, jest to, ze partnerzy
nigdy nie osiagnegli zrozumienia i porozumienia innego niz na poziomie formuly, wypo-
wiedzianej przed ottarzem. Dwie osoby si¢ spotkaly, zakochaty, porozmawiaty o celach i
marzeniach, przedyskutowaly kilka probleméw 1 pobraty sig. P6Zzniej matzonkowie odkryli,
ze nigdy nie poznali swoich wyobrazen o tym, dlaczego sa razem i czego od siebie oczekuja.
Partnerzy rzadko poswigcaja czas na dokonanie podzialu rol i obowiazkdéw czy osiagnigcie
zgody co do tego, jak beda kierowali swoim zwiazkiem. Czas mija i ktorego$ dnia jedno z
nich odkryje (albo oboje), ze malzenstwa wtasciwie nic nie chroni 1 nie podtrzymuje.

Osiaganie porozumienia
Aby zaaranzowac¢ zwiazek tak, jak obydwoje chcecie, zacznijcie od osiagnigcia porozumienia

na temat tego, jak bedziecie si¢ do siebie odnosi¢ 1 ze soba komunikowac. Te ustalenia beda
dla was spoiwem, gdy niezgoda czy okolicznosci zagroza rozdzieleniem was.
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Istnieje okres, kiedy podejmowanie takich ustalen jest naturalne. Jesli zaczniesz rozmowg
zbyt wczesnie, druga osoba moze si¢ przestraszy¢. Jesli rozpoczniesz ja zbyt p6zno, mogly
juz utrwali¢ si¢ normy i nawyki, ktére trudno bedzie zmieni¢. Optymalny moment na
osiagnigcie porozumienia nastepuje krotko po tym, gdy poczujecie si¢ wzajemnie oddani
sobie 1 waszemu zwigzkowi.

W niektorych religiach pary, ktore zamierzaja si¢ pobraé¢, podpisuja przymierze, w ktorym
okreslone sa zasady wzajemnych relacji i traktowania malzenstwa. Zaleta tworzenia takiego
porozumienia na wczesnych etapach zwiazku jest to, ze moze ono shuzy¢ jako program
dalszego rozwijania wspdlnoty. Czy przymierze ma forme¢ ustna, czy pisemna, jest bez
znaczenia. Istotne jest to, ze znajdujecie czas na przemyslenie podstaw uktadu partnerskiego.
Sama zachgcam pary, by raczej spisywaly swoje umowy, poniewaz to, co napisane, staje si¢
bardziej rzeczywiste; tatwiej jest tez przypomnie¢ o zasadach, gdy kto§ zapomina. Zréb dla
was dwojga wszystko, co si¢ da. Ten projekt bedzie stuzyt jako przewodnik, gdy zagubicie sig
w zamgcie zyciowych wyzwan, i zachowa was w bezpiecznym schronieniu waszego zwiazku.

Cho¢ stowo ,,przymierze" moze zniechgcaé, bo niektérym kojarzy si¢ z porozumieniami
wyrytymi w kamieniu, nie pozwol, by stowo ci¢ zwiodto. Tworzenie przymierza to w rze-
czywisto$ci zupelnie prosta sprawa. Najpierw usiadzcie obok siebie i ustalcie, jakie sa wasze
wspolne intencje, dotyczace zyciowego partnerstwa. Zacznijcie od kilku podstawowych
pytan: jaki jest cel waszego zwiazku, jak zamierzacie si¢ o niego troszczy¢, czym chcecie by¢
dla siebie. Nastgpnie zajmijcie si¢ podstawowymi zasadami, dotyczacymi formy wzajemnych
relacji. Mozecie zapisa¢ to jako list¢ §wiadomych przyrzeczen, ktore sobie sktadacie. Na
przyktad: ,,Zgadzamy si¢ stucha¢ siebie nawzajem z otwartoscia, wzajemnie otaczac¢ opieka w
chorobie, méwi¢ drugiemu o tym, co nas trapi", itd. Albo mozecie poswigci¢ kilka minut na
wypowiedzenie sobie glosno tych przyrzeczen. Mozecie tez zamiesci¢ kilka podstawowych
ustalen, dotyczacych sposobu porozumiewania si¢, zwlaszcza w sytuacjach konfliktowych, na
przyktad: nie przerywac sobie, nie demonstrowac ztosci, wychodzac ostentacyjnie, nie robi¢
agresywnych sugestii, nie obraza¢, nie krzycze¢ i nie krzywdzi¢ fizycznie. Dzigki tym
zabiegom nieporozumienia w przysztosci beda znacznie mniej przykre.

Wreszcie omowcie, jak zamierzacie radzi¢ sobie, przezywajac wzloty i upadki, ktore
przeciez dotycza kazdego. Jak si¢ zachowacie, gdy zdarzy si¢ co$§ tragicznego? Jak
zareagujecie na konflikty? Jak bedziecie §wigtowaé osiagniecia i radosne zdarzenia? Zycie
czasem przypomina diabelski mtyn, wigc te porozumienia moga spenia¢ funkcje paséow
bezpieczenstwa.

Jesli zdecydujecie si¢ na spisanie porozumienia, gdy juz ujmiecie wszystko, do czego
chcecie si¢ ustosunkowac, oboje podpiszcie dokument 1 schowajcie go w bezpiecznym miej-
scu. Mozecie do niego zaglada¢ i sprawdza¢ lub zmienia¢ go co roku, jesli zajdzie potrzeba.
Ma on przypomina¢ o wspdlnych decyzjach 1 o tym, byscie nie tracili z oczu celu 1 istoty
waszego zwiazku.

Podzial rél i obowigzkow
W kazdej relacji role 1 obowiazki sa rozdzielone, niezaleznie od tego, czy przydzieliliScie je
sobie $wiadomie, czy nie. Czgsto kazdy z partnerow podejmuje te rolg, w ktorej czuje sig

pewniej, 1 nie jest potrzebne objasnianie czy omawianie tego. dopoki jedna osoba nie poczuje
si¢ sfrustrowana, ze jest nadmiernie obciazona, albo dopdki co$ nie zawali si¢ z trzaskiem, bo
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bedziecie si¢ oglada¢ jedno na drugie. Jesli role i obowiazki nie sa omdéwione i pozostaja w
sferze domystu, to nieuchronnie prowadzi to do nieporozumien i rodzi problemy.

Role 1 obowiazki wiele znacza w codziennych zyciowych sprawach 1 w podtrzymywaniu
waszego uktadu. Chodzi o takie sprawy, jak: kto odpowiada za budzet, kto wynosi $mieci, kto
gotuje, kto reperuje rozne rzeczy, kto prowadzi samochdd podczas diuzszych podrozy, kto
wyprowadza psa na spacer. Moga tez dotyczy¢ innych problemow, np.: ktore z was ustala
plan spotkan towarzyskich, kto organizuje wakacje, kto przejmuje pateczke w chwili kryzysu
czy kto wezmie urlop Wychowawczy, gdy pojawia si¢ dzieci.

Cho¢ podziat r6l 1 obowiazkéw moze wydawaé si¢ podejsciem mato romantycznym, na
pewno jest potrzebny, aby zwiazek mogl funkcjonowaé bez wstrzasoéw. Sednem waszej relacji
jest partnerstwo: jako$¢ stworzona wspolnymi staraniami. Zachowuje ono rownowage dzigki
sprawiedliwemu podzialowi wktadu 1 wysitku, co powinno by¢ jasno ustalone i
wynegocjowane. Jesli zuzyjecie wszystkie sity na ustawiczne wykldcanie sig o to, co kto robi,
niewiele czasu i energii zostanie wam na cieszenie si¢ wspanialymi nagrodami mitosci.

Dzielenie rol 1 obowiazkéw moze wydawac si¢ czynno$cia na wskro§ biurokratyczna, ale
urzednicy podejmuja ja z okreslonego powodu. Jesli nikt nie bedzie wiedziat, kto za co od-
powiada, jest bardzo prawdopodobne, ze przedsigbiorstwo upadnie. Wigc cho¢ przydzielanie
rol 1 obowiazkow w intymnym zwiazku moze sprawia¢ wrazenie czego$ sztucznego, zrobcie
to mimo wszystko: jest to potrzebne, by relacja rozwijata sig bez przeszkod.

Budowanie mito$ci jest procesem, ktory wymaga cierpliwos$ci, naktadow i umiejetnosci.
Jesli dokonujesz niezbgdnego przemieszczenia energii 1 zmiany perspektywy, zapraszasz
milo$¢ do siebie i dajesz jej mozliwosci rozwoju. Pozwalajac, by wasza mito$¢ rozwijala sig
w naturalnym rytmie 1 z udzialem $§wiadomosci, znacznie zwigkszacie szanse na stworzenie
silnego 1 trwatego fundamentu, ktéry wytrzyma probg czasu.

Rozdzial czwarty

Zasada czwarta:

ZWIAZEK DOSTARCZA MOZLIWOSCI ROZWOJU

Zwiqzek moze ci stuzy¢ jako nieformalny ,, warsztat Zycia", gdzie poznasz siebie i dowiesz sie,
jak mozesz rozwijac¢ si¢ w wymiarze osobowym.

Autentyczna relacja moze mie¢ przemozny wplyw na twoje zycie. Moze daé ci szansg
znacznie lepszego 1 doskonalszego poznania siebie; u§wiadomié, czego naprawdg chcesz; roz-
swietli¢ droge do emocjonalnej i duchowej glebi, udzieli¢ cennych lekcji zycia. Dzigki niej
mozesz wzrasta¢ i rozwijac si¢ jako istota ludzka, i to jest chyba najistotniejszy wptyw.
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Definicja rozwoju mowi, ze jest to ,,ekspansja, wzrost lub zwigkszanie". Zwiazki nie tylko
dodaja nowej jakosci naszemu zyciu; one dodaja tez nowej jako$ci naszemu wnetrzu. Po-
szerzaja horyzonty i perspektywy, wyostrzaja §wiadomo$¢ wlasnych mozliwosci, zwigkszaja
nasze zasoby energetyczne i otwieraja mozliwosci pokonania wyzwan. Energia wyzwolona
dzigki prawdziwemu zwiazkowi popycha nas do rozwoju, tak ze stajemy si¢ wigksi, silniejsi,
lepsi, madrzejsi i ,,prawdziwsi" jako ludzie.

Autentyczny staly zwiazek zapewnia wiele roznych drog rozwoju. Przede wszystkim,
obecno$¢ kochanej osoby w twoim zyciu tworzy zupetnie nowe mozliwosci. Moze ci
otworzy¢ drzwi, o ktorych istnieniu nie wiedziatas, 1 pokaza¢ opcje, ktérych nawet nie
rozwazalas, wiodac zycie samotne. Bycie w zwiazku moze odkry¢ twoje osobiste problemy,
ktore wymagaja terapii, moze poszerzy¢ twoje granice i nauczy¢ cig, jak tworzy¢ wigzi na
wyzszym poziomie. Ukochana osoba staje si¢ partnerem w procesie twego rozwoju, a ty w
procesie jej rozwoju, 1 kroczycie wspdlna droga, zmieniajac zycie.

Nowe perspektywy

Ludzie posiadaja okreslone cechy, wlasciwosci, ktore sprawiaja, ze sa istotami
niepowtarzalnymi. Do cech tych naleza miedzy innymi: wiedza, zainteresowania, zdolnosci,
pasje i doswiadczenia zyciowe. Kiedy dwie osoby tacza sig, kazda wnosi do zwiazku swoje
przymioty. Kazdy z partnerow zyskuje okazj¢ dzielenia si¢ nimi, ofiarowania ich drugiej oso-
bie, jak cennych darow.

Zanim Sara poznala Benjiego, nigdy nie miata zbyt wielu okazji do spgdzania czasu na
tonie natury, bo nikt z jej otoczenia nie miat takich zainteresowan. Poza tym nie czula takiej
potrzeby. Byla dziewczyna z miasta, calkiem zadowolong z tego, Ze jedyna wedrowka, ktora
musi podejmowac¢ w niepogodeg, jest droga przez supermarket. Benji dla odmiany byl skautem
1 stale gdzies wedrowal, jezdzil na obozy, zaspokajajac w ten sposdb swoja potrzebg bycia
blizej natury. Namowit Sarg, by wybrata si¢ z nim na trzydniowy biwak nad jeziorem, ze
spaniem W namiocie 1 gotowaniem na ognisku. Poczatkowo dziewczyna byta
niezdecydowana, bo nigdy nie uczestniczyta w podobnych eskapadach, ale ufata Benjiemu,
wigce si¢ zgodzita.

I to byla przygoda jej zycia. Nauczyla sig, jak rozstawia¢ namiot, rozpala¢ ognisko,
okresla¢ czas wedlug potozenia stonca, jak zaznaczaé przebyta trasg, by znalez¢ droge do
obozu, jesli zabladzi. Wszystko to ja fascynowato, a pod koniec byla naprawde zauroczona.
Dzigki Benjiemu pokochata przyrodg - zaszczepit w niej pasje, ktora teraz ich taczy.

Sara, opowiadajac mi t¢ historig, uswiadomita sobie, jak jej perspektywy poszerzaty sig za
sprawa réznych partnerow w jej zyciu. Paul wprowadzit ja w kraing muzyki Boba Dyla-na,
Michael nauczyt lepszego gospodarowania, Christopher zaprosil ja na rodzinng farme¢ w
Irlandii 1 pokazat §wiat, o ktorego istnieniu nie miata pojgcia, Abe za$, artysta, wprowadzit ja
w tajniki sztuki uzytkowej. Garncarstwo pozostato jej ulubionym hobby.

Kochana osoba moze cig wiele nauczy¢. Zaangazowanie si¢ w relacj¢ z nia owocuje
lepszym poznaniem jej zainteresowan czy pasji 1 daje mozliwosci korzystania z nabytych
przez nig doswiadczen. W rezultacie masz wigksze pole do dziatania. Ty w zamian dajesz

partnerowi takie same mozliwosci, co sprawia, ze perspektywy znacznie si¢ poszerzaja.

Rozszerzanie strefy komfortu
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Bycie w zwiazku juz z definicji powoduje, ze zblizasz si¢ do skraju twoich osobistych granic.
Bedziesz zmuszona do przekraczania wlasnych ograniczen i wychodzenia poza strefy, ktore
sa dla ciebie codziennos$cia. Zanim ty i wybrana przez ciebie osoba stworzyliscie zwiazek,
byliscie zdolni sprawnie porusza¢ si¢ kazde w swoich fizycznych, emocjonalnych,
umystowych granicach. Czasem o$mielaliscie si¢ wyj$¢ poza ustalone obszary, jesli zycie
tego wymagato, ale jesli nie byliscie szczegolnie zainteresowani pogl¢bianiem rozwoju swojej
osobowosci, prawdopodobne jest, ze pozostawaliS§cie wylacznie w obregbie wygodnej dla
siebie strefy.

Obecnos¢ liczacej si¢ dla ciebie osoby zmienia to, poniewaz wnosi ona w zwiazek wtasne
potrzeby 1 pragnienia, ktore moga sprawi¢, ze bgdziesz zmuszona do wyjscia poza obszar
komfortu. Zwykle ujawnia si¢ to w najbardziej banalnych sytuacjach, jak na przyktad w
przypadku Penny. Bedac typowa domatorka, musiata przekroczy¢ swoje granice, by pozostac
w zwiazku z Warrenem, zdecydowanym ekstrawertykiem, ktory uwielbiat spotkania i czul si¢
najlepiej w gronie przyjaciot. Penny przytoczyta opowies¢ z poczatku ich znajomosci, gdy
Warren poprosit ja, by poszta z nim 1 piatka jego znajomych na mecz pitkarski. Nie chciata.
Obawiata sig, ze Warren odejdzie gdzie$ z kolegami, a ona nie bedzie wiedziata, o czym
rozmawia¢ z ich zonami. Na szcze$cie Penny miata bardzo madra terapeutke, ktora wyjasnita
jej problem przekraczania granic strefy wlasnego komfortu. Poszla na mecz, a inne kobiety
dotozyty staran, by czuta si¢ swobodnie.

Konieczno$¢ przekroczenia granic strefy komfortu moze tez dotyczy¢ wazniejszych spraw.
Harris, kardiochirurg, ktory wierzyl, ze naukowa medycyna jest jedyna opcja, spotkal 1 po-
kochat Judy, bioenergoterapeutke. Musial wyj$¢ poza swoje przekonania, by stuchaé
opowiesci Judy o medycynie alternatywnej, 1 zdoby¢ si¢ na szacunek dla pracy swojej
ukochane;j.

W zwiazku potrzebna jest okre§lona ilos¢ wymiany typu daj¢ - i - biorg. Ty i partner
musicie negocjowaé, kto ma si¢ do kogo dostosowac i kiedy. Potykajac si¢ na wyboistej
drodze zycia, musicie nauczy¢ si¢ rozciagac¢ strefe komfortu, dla dobra waszego zwiazku. Na
poczatku moze to by¢ bolesnie odczuwane, ale potem doswiadcza si¢ juz tylko normalnego
boélu, zwiazanego z rozwojem.

Wzajemne wspieranie si¢

Kilka lat temu wybrali§my si¢ z mgzem do Afryki Poludniowej. ZamierzaliSmy zwiedzi¢
kopalni¢ diamentow i gdy juz mielismy wsias¢ do windy, by zjecha¢ siedemset metrow pod
ziemig¢, zamarlam. Spojrzatam w dot i zrozumialam, Ze po prostu nie jestem w stanie
uczestniczy¢ w tej wycieczce do wngetrza ziemi. Bylam tak przerazona, ze ledwie zdotalam
wykrztusié: ,,JedZ sam, kochanie. Ja zostang tutaj".

W tamtym momencie osiagnetam kres swojej strefy komfortu. Nie mogtam zmusic¢ sig, by
wejs¢ do windy. M6j maz zrobit bardzo prosta rzecz: wzial mnie za rek¢ 1 powiedziat:
»Jestem tu z toba. Bedzie dobrze, nie zostawig ci¢ ani na chwilg". Spojrzatam mu w oczy i
pozwolilam, by jego wsparcie przeniosto mnie te kilka centymetrow dalej, za prog windy.

Wsparcie partnera moze zaprowadzi¢ ci¢ na szczyty (lub w glebiny). Moze by¢ filarem, o

ktory sie wesprzesz, gdy bedziesz staba, albo wiatrem, ktory pozwoli ci rozwina¢ skrzydta. Z
kolei twoje wsparcie moze pomoc partnerowi odej$¢ od postawy ,.nie potrafig" i sta¢ sig
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impulsem do rozwoju na wielu poziomach. To esencja tego, co okresla si¢ stowami: ,,by¢ dla
siebie nawzajem".

Wsparcie moze mie¢ rozne formy. Gdy partnerka traci wiarg w siebie, wesprzesz ja,
przypominajac jej wezesniejsze dokonania. Kiedy Lori u§wiadomita sobie, Zze kofczy sig ter-
min wykonania duzego projektu, wpadla w panikg 1 doszta do wniosku, Zze nie da rady go
skonczy¢. Jej partner, Stefan, posadzil ja naprzeciw siebie 1 przypomnial wszystkie projekty,
ktore zrobita w przewidzianym terminie, co na nowo odbudowalo jej wiarg¢ we wlasne
zdolnosci.

Wsparcie moze tez mie¢ forme¢ ciaglego wzmacniania. Stefan przechodzit przez trudny
okres poszukiwania pracy. Kiedy ogarniatlo go zwatpienie, Lori powtarzala mu wciaz, ze
wierzy w niego i w jego zdolno$¢ osiagania celu. Umiata zarazi¢ Stefana swa wiara,
pomagajac mu przetrwac cigzkie chwile.

Mozna tez przekazywaé wsparcie przez okreslone dziatania. Zatézmy, ze twoj partner nosi
si¢ z zamiarem napisania powiesci, marzy o tym. By go wesprze¢, mozesz chocby upo-
rzadkowa¢ dodatkowy pokdj, mogacy stuzy¢ jako miejsce do pracy, czy znalez¢ kilka
fachowych ksiazek, ktore bylyby przydatne. Tymi drobnymi dzialaniami przekazujesz bez
stow swoje wsparcie dla jego zamierzen.

Jak widzisz, zwiazek dostarcza partnerom niezliczonych okazji do wspierania sig¢ 1
pomagania sobie w przekraczaniu wlasnych ograniczen i wchodzeniu na nowe, nieznane tery-
toria. Wsparcie moze by¢ potezna sita, utatwiajaca kazdemu z was proces osobistego rozwoju.

Wspieranie a kontrola

Istnieje jednak niebezpieczenstwo, ze zbyt daleko idace wsparcie moze prowadzi¢ do
wyrgczania lub kontrolowania. Celem powinna by¢ pomoc partnerowi w uporaniu si¢ z trudna
sytuacja, a nie wyrgczanie go. Jesli twoje wsparcie zmienia si¢ w popychanie, to w koncu
dochodzisz do kontrolowania partnera i odmawiania mu prawa do samodzielno$ci. Jesli
rozwiagzanie jego problemu staje si¢ wazniejsze dla ciebie niz dla niego, wowczas ty
przejmujesz catkowicie inicjatywg 1 w rezultacie hamujesz jego rozwoj. Taka postawa nie
stuzy zadnemu z was. Pamigtaj, wspiera¢ to znaczy podtrzymywac, nie wyrecza¢. Kluczem
do zachowania rownowagi jest pozostawanie kazdego z was w bezpiecznej odlegtosci od
osobistych spraw drugiego.

Nikt nie wchodzi w zwiazek jako ,absolutny ideal". Ciagle uczycie si¢, nabywacie
doswiadczenia w procesie doskonalenia sig, a jedna z gtownych korzys$ci ptynacych z posia-
dania kochajacego partnera jest wsparcie, ktore on oferuje ci, gdy pokonujesz kolejne zakrety
na swojej drodze. Dwoje dojrzatych, wspierajacych si¢ nawzajem ludzi to potgzna
kombinacja, ktéora w ostatecznym rachunku kazdemu z was moze poméc w procesie
osobistego rozwoju.

Trudnosci przynoszace o$wiecenie i uzdrowienie
Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele problemdéw natury psychicznej, ktore niekiedy

utrudniaja lub wregcz uniemozliwiaja normalne funkcjonowanie, ma swe podloze w
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dziecinstwie. Ciagna si¢ za nami, dopdki nie podejmiemy pracy nad nimi. Owe problemy
ujawniaja si¢ jako lekcje, ktore powinnismy opanowac 1 powtarzaé, az si¢ ich dobrze na-
uczymy.

Nie ma sytuacji, w ktorej twoje problemy ujawniatyby si¢ szybciej czy intensywniej niz w
zwiazku partnerskim. Z powodu intymnej natury prawdziwych zwiazkow relacja speinia
funkcj¢ latarki, rzucajacej $wiatlo na niejasne schematy zachowania, na te miejsca, ktore
wymagaja szczegolnego zajgcia si¢ nimi. Partner bedzie jak lustro, w ktérym mozna zobaczy¢
owe ,,plamy". Jes§li zdotasz popatrze¢ na swe problemy oczami partnera i w kontekscie
waszego zwiazku, masz szans¢ na pozbycie sig ich.

Zdumiewajace, jak bezbtednie przyciagamy do siebie osoby, majace problemy doktadnie
odpowiadajace naszym. Klara, owladnigta chorobliwym Igkiem przed porzuceniem, stale
przyciagata do siebie partnerow, ktorzy nagle wycofywali si¢ i znikali. Joe, ktéremu nietatwo
przychodzito podejmowanie decyzji, zaangazowat si¢ w zwiazek z Isabel, osoba zdecydo-
wanie dominujaca. Elena poslubita Jose, ten za$ pod wieloma wzgledami byt podobny do jej
stosujacego przemoc ojca. Dziato si¢ tak dlatego, ze kazda z tych os6b nieswiadomie po-
szukiwata kogo$, kto umozliwiatby jej powracanie do zrodta podstawowego problemu i przez
to dawat szans¢ wyleczenia.

Pewne problemy ujawniaja si¢ w zwiazkach czgsciej niz inne. Na swoich warsztatach
widzialam tysiace ludzi, przerabiajacych rézne lekcje, ale w wigkszosci przypadkdéw problem
w nawiazywaniu relacji mial swoje zrodto w kilku zasadniczych obszarach: lgk, kontrola,
granice.

Lek

Lek to nieobecnos¢ zaufania. Kiedy pojawia si¢ lgk, znika zaufanie, czyli jedna z podwalin
waszego zwiazku, bo Igk 1 zaufanie nie moga ze soba wspoélistnie¢ w tej samej przestrzeni i w
tym samym czasie. Poniewaz zaufanie jest absolutnie niezbedne mig¢dzy partnerami, musisz
skontrolowa¢ i wyeliminowa¢ Igki, zwiazane z wchodzeniem w zwiazek, by$ mogta tworzy¢
relacj¢ bez obaw. To imperatyw.

Leki w zwiazku czgsto dotycza bliskosci. Tworzenie zwiazku to zblizanie si¢ do kogo$ na
tyle, by powstala wigz, przy jednoczesnym utrzymywaniu dystansu, niezbgdnego do za-
chowania indywidualnej tozsamosci kazdego z partnerow. Pomys$l o tym jak o fizycznej
przestrzeni. Jesli kto$ stoi zbyt daleko, mozesz mie¢ trudnosci z uslyszeniem go i mozesz
czu¢ sie w jakims sensie wyobcowana. A jesli stoi zbyt blisko, tez mozesz czu¢ si¢ niedobrze i
chcie¢, by zwiekszyl dystans i oddat ci troche przestrzeni. Zaden z tych scenariuszy nie
prowadzi do zdrowego zwiazku.

Proby zachowania rownowagi miedzy bliskoscia i dystansem moga by¢ skomplikowane i
wywolywaé Igk przed porzuceniem lub przed usidleniem. Legk przed porzuceniem i jego
lustrzane odbicie, Igk przed usidleniem, sa najczgstszymi przyczynami problemow z
zaufaniem w zwiazkach mitosnych.

Jesli twoim problemem jest Ik przed opuszczeniem, moze by¢ tak, ze stale nawiazujesz
zwiazki, ktore sa stabe, podkopywane przez cicha, wiszaca w powietrzu grozbe ich zakon-
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czenia. Zyjesz w oczekiwaniu na kolejny cios i reagujesz na dwa sposoby: albo ciasno
przywierasz, co zazwyczaj odpycha twego partnera, albo odchodzisz pierwsza, by uniknac
porzucenia, ktére wydaje ci si¢ nieuniknione. W kazdym przypadku speinia si¢ twoje
oczekiwanie, ze zostaniesz sama.

Lek przed porzuceniem to problem, ktory prawie zawsze korzeniami sigga dziecinstwa.
Moze spowodowany zostal tak wydawatoby si¢ niewinnym zachowaniem dorostych, jak brak
reakcji na twoj ptacz, a moze tak ekstremalnymi sytuacjami, jak rzeczywiste porzucenie przez
opiekuna. Przekonanie lezace u podstaw takich lekéw zawiera si¢ w stwierdzeniu: ,,Nie dos¢
zastluguje na mitos¢, by kto§ mogl ze mna zosta¢". A wniosek z lekcji, ktorej musisz si¢
nauczy¢, brzmi:

»Zashugujesz na mito$¢ wystarczajaco, by ktos zostal z toba". Wiara w to zmieni oczekiwania,
ktore przekazujesz, i dzigki temu spowoduje zmiang skutkdéw, ktorych doswiadczasz. Lekcja
bedzie si¢ weiaz na nowo pojawiata w twoim zwiazku, dopdoki nie wyzbedziesz si¢ lezacego u
jej podstaw przekonania.

Jesli twoim problemem jest legk przed usidleniem, bedziesz czula si¢ ,,zduszona" za
kazdym razem, gdy kto$ za bardzo si¢ zblizy. Usidlenie, przeciwienstwo opuszczenia, wiaze
si¢ z obawa, ze nigdy nie dostaniesz dos¢ przestrzeni, bo druga osoba po prostu ci¢
przytlacza. Le¢ki tego rodzaju moga sigga¢ okresu dorastania w otoczeniu nadmiernie
kontrolujacym czy tez w takim, w ktérym braklo prywatno$ci, przestrzeni lub czasu dla
siebie.

Peter doswiadczat glebokiego Igku przed usidleniem. Gdy byl dzieckiem, matka
kontrolowata kazdy aspekt jego zycia, zaczynajac od tego, co je, konczac na skarpetkach,
ktore zaktadal. Potem, gdy juz jako dorosty czlowiek zblizal si¢ do kogos, doswiadczal
emocjonalnej klaustrofobii.

Nic dziwnego, ze Peter przyciagnat do siebie Zuzanng, ktéra byla osoba niezmiernie
kontrolujaca i podjeta zdecydowanie role jego matki. Z jednej strony czut si¢ swojsko z tym,
ze Zuzanna decydowata o kazdym szczegodle jego zycia, poczynajac od garniturow, ktére ma
nosi¢, konczac na gazetach, ktore powinien prenumerowac, ale z drugiej strony zacz¢to w nim
kietkowa¢ uczucie przerazenia. Peter pozwolil, jak to byto w jego zwyczaju, by sytuacja taka
trwata jeszcze jaki$ czas, a potem, gdy juz nie byl w stanie jej dtuzej znies¢, po prostu uciekt.
Ci, ktérych problemem jest Igk przed usidleniem, musza nauczy¢ sig, jak opanowaé panikg 1
zosta¢ przez chwile, gdy juz czuja si¢ osaczeni. Celem jest rozpoznanie i okreslenie zrodet
emocji, ktore rodza si¢ w tej sytuacji. Kolejnym krokiem bgdzie ocena, jakie dziatania nalezy
podjac.

Kontrola

Kontrolowanie blokuje przeptyw energii migdzy partnerami. Jesli ktore§ z nich jest osoba
kontrolujaca, nie moze uczestniczy¢ w wymianie daj¢ - i - biorg, niezbednej w prawdziwym
zwiazku, poniewaz zawsze chce dominowac. Autentyczna relacja wymaga, byscie obydwoje
dazyli do tego, co dyktuje ,,my", a nie do tego, co chce kazde indywidualne ,,ja". Kontrolujac
wszystko, nie pozwalasz, by ,,my" zaistniato jako silna jednostka.

Mitch miat problem z kontrola, cho¢ o tym nie wiedziat, dopoki Hope mu tego nie
uswiadomita. On zawsze musiatl by¢ tym, ktory prowadzi, ktory robi plany, ktory decyduje,
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kiedy 1 ile czasu spedza razem. Ilekro¢ Hope co$ zasugerowata, Mitch musiat zaproponowac
co$ ,oczko wyzej" 1 znalezé miejsce wigksze, tadniejsze, lepsze, zabawniejsze albo
kosztowniejsze. Na poczatku Hope pochlebiato to, ze byt taki szczodry, ze o wszystko dbal,
ale w koncu zacze¢la odnosi¢ wrazenie, ze w tej relacji chodzi mu bardziej o siebie niz o nich.
Czula si¢ jak marionetka, a Mitch pociagat za sznurki.

Podczas szczerej rozmowy partner na poczatku czul si¢ zbulwersowany ,,oskarzeniem", ze
jest osoba nadmiernie kontrolujaca. Ale gdy przywotata konkretne przyktady, interpretujac
sytuacje, kiedy manipulowal nia czy przejmowal inicjatywe, by zrealizowal wlasne
pragnienia, zaczg¢to do niego dociera¢ to, co widzi Hope. Uswiadomita mu, Ze jego dzialania
sprawity, iz czula si¢ niewazna. Mitch mial okazj¢ zobaczy¢, Ze jego zachowanie ranito
kobiete, ktora kochatl. Byt zdumiony, kiedy zrozumial, jak bardzo brakuje mu elastycznosci, 1
zgodzit si¢ pracowac nad tym problemem.

Cho¢ nadal jest to przedmiotem negocjacji i powodem sprzeczek migdzy nimi, Mitch
wykorzystal zwiazek jako szans¢ do nauczenia si¢ zachowywania w inny, nowy dla niego
sposob. Teraz, jesli Hope co$ proponuje, stara si¢ powstrzymac¢ od prob zmiany jej sugestii i
¢wiczy opanowanie swojej potrzeby kontrolowania wszystkiego. Niedawno Hope zadzwonita
do mnie, by powiedzie¢, ze Mitch zgodzil si¢ na ,,romantyczna niespodziankg", czyli caty
weekend, ktory zaplanowata ona, bez jego udziatu.

Jesli twoim problemem jest kontrola, musisz nauczy¢ si¢, jak wyeliminowac
nieustgpliwos¢. Zwiazek intymny moze by¢ doskonata okazja, by to praktykowaé, bo
dzielenie fotela kierowcy w relacji tego rodzaju jest szczegolnie wazne.

Granice

Utrzymywanie granic jest powaznym problemem dla wielu ludzi. Stanowia one widoczny
zarys tego, kim jeste$ i co jeste$ sktonny robi¢, a czego nie. Kiedy angazujesz si¢ w mitosny
zwiazek, granice moga si¢ zaciera¢. Wtedy powstaje niepewno$¢, gdzie konczy si¢ jedna
osoba, a zaczyna druga.

Nieszczelne granice

Jesli granice stanowia dla ciebie problem, moze si¢ to objawi¢ sytuacjami, w ktorych twoje
granice sa przepuszczalne (tzn. jeste$ zbyt mita osoba). Dla Joni bylo to utrapieniem przez
cate zycie. Werbalnie zachecata ludzi do wchodzenia na jej terytorium, oferujac im swoj czas
1 sity. Chciata by¢ otwarta i elastyczna, ale w gruncie rzeczy czuta si¢ rozzalona. Na przyktad,
kiedy méwila: ,,Bardzo cig proszg, dzwon, kiedykolwiek bedziesz mnie potrzebowac", w
glebi duszy myslata: ,Jestem taka zmeczona, marze¢ o tym, zeby nikt do mnie nie dzwonit i
nie prosit wigcej o zadne przystugi". Ponad miarg rozciagata swoja naturalng uprzejmos¢, a
potem czuta si¢ przyttoczona i zta, kiedy ludzie wykorzystywali jej oferte.

Gdy Joni poznata Stuarta, natychmiast automatycznie zaprezentowala schemat
nadmiernego naginania siebie. Godzila si¢ na spotkania zawsze, gdy to zasugerowal, nawet
jesli musiata zrezygnowac z wezesniejszych planéw. Wykonywata rézne przystugi - odbierata
kota od weterynarza, bo Stuart byl bardzo zajety w pracy, uganiata si¢ w poszukiwaniu
krawatu, ktory bylby najodpowiedniejszy do jego sportowego garnituru, a kiedy miat
przygotowa¢ wyczerpujaca ofert¢ pracy, Joni zaproponowata swoje umiejgtnosci pisania na
maszynie, co skonczyto si¢ tym, ze tak naprawdg sama zrobita prawie wszystko. Adorowala

50



Stuarta i na poczatku cieszyla sig, ze moze dawaé z siebie tak wiele, by go uczynié
szczeSliwym.

Jej partner przyzwyczait si¢ do okazywanych mu wzgledow 1 coraz czgsciej oczekiwat od
Joni takiej wlasnie postawy. W miarg¢ uptywu czasu czula si¢ coraz bardziej przyttoczona
wymaganiami i prosbami. Jej wlasne potrzeby zeszty na drugi plan, przystonigte potrzebami
Stuarta, nigdy tez nie miata czasu dla siebie. Byla sfrustrowana i pelna zalu. W koncu
przyznata, ze sama jest sobie winna, bowiem to ona stwarzala sytuacje, w ktorych czula sie
wykorzystywana.

Joni powinna nauczy¢ si¢ rozpoznawania swoich granic. Musi wiedzie¢, ile moze
ofiarowa¢ drugiej osobie, nie uruchamiajac blednego kota nadmiernego dawania i nastgpuja-
cego po nim poczucia stlamszenia i1 pretensji. Cho¢ wspanialomys$lne oferty wyptywaja
rzeczywiscie z jej szczerego serca, konieczne jest, by nauczyla si¢ rozpoznawac, kiedy
przekracza swoje wlasne granice, 1 kontrolowac to.

Stan po swojej stronie

Problem z granicami moze przejawia¢ si¢ tez jako trudno$¢ we wspieraniu siebie lub
wlasnych decyzji. Wezmy na przyklad Fiong. Kiedy Josh zapytal ja, co chcialaby robi¢ w
swoje urodziny, powiedziata mu prawde: najchetniej spedzitaby ten wieczor tylko z nim, w
nastrojowej atmosferze, w jakiej$ mitej knajpce. W jej wyobrazeniu wspaniatego wieczoru
miescita si¢ kolacja przy Swiecach tylko we dwoje, wigc byla zachwycona, kiedy on
zarezerwowal stolik w drogiej restauracji, takiej, ktora gwarantowata akurat odpowiedni
nastrj. Kiedy nadszedt dzien urodzin, grupa przyjaciot zrobita im niespodzianke, zjawiajac
si¢ nieoczekiwanie w progu. Uparli sig, Ze zabiora gdzie$ Fiong i Josha, by wspdlnie uczcié
ten szczegolny dzien.

Josh byt zachwycony ich gestem i entuzjastycznie zwrdcit si¢ do Fiony: ,,Mysle, ze bedzie
fajnie, ale to twoje urodziny i to ty musisz zdecydowac".

Fiona byta w rozterce. Sercem przylgneta do obrazu romantycznej kolacji we dwoje, a
teraz czuta si¢ zmuszona do zmiany plandow i1 wyjscia ze wszystkimi. Cho¢ starata si¢ rado$nie
usmiecha¢, w §rodku wszystko w niej tkato. Ostatnia rzecza, ktora chciata zrobi¢, to byto
wlasnie uczestniczenie we wspolnej zabawie, ale czula si¢ niezdolna do powiedzenia ,,nie".
Nalegania przyjaciol byty coraz silniejsze 1 Fiona im ulegla, zamiast, na przyktad, wziaé
Josha na bok i wymusi¢ pozostanie przy swojej koncepcji. Spedzita cata urodzinowa kolacje
w milczeniu, wyrzucajac sobie, ze nie stangta po swojej stronie, nie potrafita by¢
konsekwentna.

Kiedy péznym wieczorem wroécili do domu, Fiona zachowywata si¢ jak dziecko, ktore
szuka okazji do wytadowania zto$ci. Gdy Josh spytat, co jest nie w porzadku, uruchomit
lawing oskarzen. Dowiedzial sig, Zze nigdy nie bierze pod uwage jej uczué, Ze byla
nieszczesliwa w czasie kolacji, a on niczego nawet nie zauwazyl. Powiedziala, ze ma do niego
wielki zal, bo zepsul jej urodziny, i Ze sa mu obojgtne jej pragnienia. Oboje poszli spa¢ z
uczuciem, ze stracili jakis moment, ktory byt wazny.

Fiona potrzebowala kilku tygodni, by wybaczy¢ sobie brak konsekwencji. W koncu

przeprosita Josha, przyznajac, ze rozumie, iz nie powinna od niego oczekiwac¢ czytania w jej
myslach i ze nie bylo jego sprawa upieranie si¢ przy jej zyczeniach, skoro ona sama tego nie
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robita. Obiecata partnerowi i sobie, ze zrobi wszystko, by nie powtarza¢ tego schematu. Odtad
trwanie przy swoich wyborach i1 wspieranie siebie nie stanowito juz dla niej problemu.

Lekcje zycia

Bliska relacja jest nieformalnym ,,warsztatem zycia", gdzie uczysz sig, jak budowac zwiazek,
bedac zarazem w zwiazku. Ten ,,warsztat" to trwajacy cala dobe intensywny program rozwoju
zdolnosci interpersonalnych. Uczysz si¢ mimochodem oraz eksperymentujac z réznymi
metodami postgpowania, dopdki nie znajdziesz tych optymalnych. Umiejgtnosci, ktore
zdobywasz dzigki pozostawaniu w zwiazku, zaowocuja lepszym poziomem relacji, co z kolei
moze okaza¢ si¢ wazne dla twoich interakcji z cala reszta $wiata.

Okazje do przyswojenia sobie roznych umiejetnosci sa zaprezentowane w formie lekcji
zycia. Istnieja podstawowe lekcje, ktore kazdy z nas ma okazj¢ pobra¢ w jakim§ momencie,
jesli zaangazujemy si¢ w intymna relacje. Do takich naleza: umiej¢tnos¢ dzielenia sig,
cierpliwos¢, wdzigcznos$¢, akceptacja i przebaczanie. W czasie trwania zwiazku wystapia
sytuacje, ktore beda wymagaty wyuczenia si¢ tych lekcji (i powtarzania ich czasami).

Dzielenie si¢

Budujac zwiazek, bedziesz musiata nauczy¢ si¢ cennej lekcji dzielenia si¢. Bez tego zwiazek
partnerski bylby wlasciwie ,,zbiorem" dwoch indywidudw, z ktorych kazde dba wylacznie o
siebie. Dzielenie sig jest esencja bycia razem i partnerstwa. Kazdy bedzie musial nauczy¢ si¢
tego 1 powtarza¢ zawsze, gdy poczuje che¢ odmowy, zeby zyska¢ pewnos¢, iz istnienie ,,my"
jest nieustannie podtrzymywane.

W relacjach intymnych dzielenie si¢ dotyczy ciata, emocji, mysli, czasu, przestrzeni i
osobistych przedmiotow. Wezmy Miriam. Na dtugo zanim spotkata Lloyda, byta mistrzynia
samowystarczalno$ci. Zarabiala znacznie powyzej $redniej krajowej, kupita dom 1 wigkszos¢
dobr materialnych, ktorych pragneta. Nie miata trudnosci z granicami. Jej problemem byto
dzielenie zycia i mienia ze swoim partnerem.

Lloyd miat dobre serce. Byt troskliwy, czuly i nigdy nie miat poczucia, ze zrobil dla niej
wystarczajaco duzo. Dlatego bardzo zdziwita go postawa Miriam, ktéra uwazala, ze to, co
nalezy do niej, nalezy wylacznie do niej, 1 Ze nie ma zamiaru dzieli¢ si¢, nawet z nim. Nie
pozwalata, by prowadzit jej samochod czy uzywat jej komputera, 1 powiedziata ,,nie", gdy
Lloyd chciat zamieszka¢ w jej mieszkaniu, kiedy wyjechata, a on odnawiat swoje mieszkanie.
Zawsze, gdy oferowat jej pomoc, obstawata, ze poradzi sobie sama. Nie chciata dzieli¢ z nim
swoich spraw czy zmartwien zawodowych, méwiac, ze to nie jego problemy. Im bardziej
sztywno zachowywata si¢ Miriam, tym bardziej wyrzucata go ze wspolnoty ,,my".

Pewnego dnia, gdy nie pozwolita Lloydowi uzy¢ swojej ulubionej filizanki do kawy,
zapytal ja, czy rzeczywiscie chce by¢ z nim. ,,Oczywiscie, ze cheg" - brzmiata jej natychmia-
stowa odpowiedz. ,,Kocham ci¢. Wigc wpus$¢ mnie" - odparl z pasja. ,,Pozwol mi dzieli¢ twoje
zycie, twoje mysli, twoje uczucia, twoje filizanki do kawy! Przestan traktowa¢ mnie jak
kogo$ obcego!".

Te stowa sprawily, ze Miriam spojrzala na siebie inaczej. Dostrzegla, jak traktowala

Lloyda, i zdata sobie sprawe, ze powinna pozwoli¢ mu wejs¢ w swoje zycie, byl przeciez
mezczyzna, ktorego kochata. Na poczatek musiata uwierzy¢, ze Lloyd nie bedzie chcial jej
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wykorzysta¢. Uswiadomita sobie, ze dzielac si¢ swoim zyciem i wlasno$cia, ofiarowuje
ukochanemu naprawde duzo wigcej niz kluczyki do samochodu 1 filizanke do kawy.
Ofiarowuje swoje zaufanie. Nie byto to tatwe, ale Miriam pracowala nad sobg i uczyta si¢, jak
sie dzieli¢.

Cierpliwos¢

Cierpliwo$¢ jest zaleta nie tylko w zyciu, ale i w mitosci. Kazdy cztowiek zyje, rozwija sig 1
zmienia w swoim wlasnym, indywidualnym tempie i rytmie. W partnerskim zwiazku kazda z
0sOb musi nauczy¢ si¢ szanowania tempa drugiej, czy to

w sferze rzeczywisto$ci emocjonalnej, intelektualnej czy duchowe;.

Gina chciata zareczy¢ si¢ z Evanem. Czula, Zze dla niej - i dla nich - jest to odpowiedni
moment. Evan natomiast uwazal, ze cho¢ bardzo kocha Ging, na taki krok nie jest jeszcze
przygotowany. Ging ogarniata coraz wigksza frustracja, wigc Evan zapewniat ja szczerze, ze
pewnego dnia bedzie chciat si¢ z nia ozeni¢, ale na razie po prostu nie widzi siebie w roli
meza. Ona wiedziata, Zze chce z nim spedzi¢ zycie, wigc w krotkim czasie musiata opanowac
lekcje cierpliwosci. Wierzyla, ze jego uczucia i intencje sa prawdziwe, a to pomagato jej
opanowac frustracj¢ i poczeka¢ na moment, gdy on bedzie gotéw pdj$¢ do ottarza.

Celia musiala nauczy¢ si¢ innego rodzaju cierpliwosci. Zawsze byla osoba Zyjaca w
zawrotnym tempie, lubila wszystko robi¢ szybko. Chodzita szybko, jadta btyskawicznie i
prowadzita samocho6d brawurowo. W ktoryms$ momencie, jako Ze przeciwienstwa zwykly si¢
przyciagaé, spotkata i pokochata Paula, ktory, jesli chodzi o tempo ,,poruszania si¢", byt jej
catkowitym przeciwienstwem. Lubil spacerowac powoli, delektowac¢ si¢ jedzeniem 1 jezdzic,
nie przekraczajac dozwolonej predkosci.

Dziewczyna czgsto tracita cierpliwo$¢ wobec Paula, bebnita palcami po stole, czekajac, az
on skonczy positek, albo wzdychala glosno, gdy na autostradzie mijaty ich kolejne sa-
mochody. Pewnego dnia, gdy dostownie ciagnela go za reke, zeby przyspieszyt kroku, on
zatrzymal si¢ 1 powiedzial: ,,Dlaczego zawsze tak pedzimy? Czuje sig, jakby$Smy brali udziat
w jakim$ szalenczym wyscigu, podczas gdy ja tak naprawde¢ chcialbym zwolni¢ tempo i
rozkoszowac¢ sie kazda chwila z tobg".

Poskutkowato. Celia uswiadomita sobie, ze musi zatrzymaé sig, sprobowac dopasowac
wlasne tempo do tempa partnera. Nadal porusza sig jak btyskawica, gdy jest sama,

ale bedac z Paulem, stara si¢ odrobing zwolni¢ i1 po prostu cieszy¢ sig, ze sa razem.
Wdzigcznos¢
Budowanie zwiazku moze wymaga¢ od ciebie przyswojenia sobie lekcji wdzigcznosci, by
nigdy nie zdarzyto sig, ze zaniedbasz ukochana osobg. Docenianie partnera za wszystko,
czym jest 1 co robi codziennie, wzmacnia nieustannie wasze wigzi.

Cammy 1 Doug byli matzenstwem od 15 lat. Stanowili tradycyjna parg, w tym sensie, ze on

zapewnial byt, a ona prowadzita dom. Przezyli chwile szczg$liwe i1 bardzo trudne, wiacznie z
procesem sadowym przeciwko Dougowi, w ktorego rezultacie musial zmieni¢ zawdd, bedac

53



czlowiekiem niemtodym. Zaczynanie od poczatku byto trudne dla wszystkich, zwtaszcza ze
musieli wzia¢ pod uwage powazny spadek dochodow.

Zajeli si¢ handlem nieruchomosciami. Rynek rozwijal si¢, mieli wystarczajace zasoby
finansowe, by kupowa¢ domy, odnawiac i z zyskiem sprzedawac. Przez rok kupowali dom za
domem, porzadkowali, czyscili, malowali, ktadli kafelki, a nastgpnie sprzedawali. Byla to
cigzka praca i kazde starato si¢ uczciwie wykona¢ przypadajaca nan czgs¢.

Pewnego dnia, gdy od wielu godzin zdrapywali stara farbg, Doug spojrzat na Cammy,
ktéra w chustce na gtowie, ze smugami farby rozmazanymi na policzku, z kroplami potu na
czole, stala na drabinie. Ogarngta go bezbrzezna wdzigcznos¢. Zawsze docenial lojalnosé
zony, ale teraz uswiadomit sobie, ze ona, by¢ moze, o tym nie wie. Podszedt wigc do niej,
wziat ja za rekg 1 powiedzial: ,Jeste$ jedyna na $wiecie, z nikim innym nie zdolalbym przejs¢
przez to wszystko. By¢ moze nie jesteSmy bogaci, ale zawsze razem. Dla mnie to wielkie
szczegscie, ze jestem z toba".

Cammy najpierw byta zdumiona, a po chwili zrozumiata, ze Doug po prostu moéwi jej
»dzigkuje" za to, ze jest z nim tutaj. Wypowiedzenie tych stow trwato tylko kilka sekund, ale
ona czuta je gleboko w sercu przez wiele nastepnych lat. Doug i Cammy przekonali sig, ze
zwykle stowa wdzigczno$ci cementuja zwiazek intymny.

Akceptacja

Akceptacja to jedna z tych lekcji, ktore musisz opanowac i powtarza¢ codziennie w swoim
zwiazku. Zaczynajac od akceptacji dziwactw partnera i widocznych niedoskonatosci, po
sposob, w jaki wykonuje on rézne czynnosci. Poznajac zasade szosta, dowiesz sig, ze kazda
para musi radzi¢ sobie z odmienno$ciami. A praca nad nimi zaczyna si¢ od woli za-
akceptowania partnera takim, jaki jest.

Jak tolerowac to, co irytuje, zlosci czy nawet przeszkadza? Odpowiedz brzmi: okazujac
partnerowi takie samo bezwarunkowe zrozumienie i akceptacjg, jakie chciatabys, aby oka-
zywano tobie, 1 uczac si¢ zy¢ z tymi jego cechami, ktére denerwuja. Cho¢ partner daje ci
rado$¢, nie zyje na tym $wiecie tylko po to, by sprawia¢ ci przyjemno$¢ i dostosowywac si¢
do ciebie. Cho¢ uszczesliwianie ciebie moze by¢ jego waznym celem, nie jest to cel jedyny.
Pamigtaj o tym, ze jest odrgbna indywidualno$cia, ma wiasne potrzeby, pragnienia i dazenia,
tak jak ty. Uswiadomienie sobie tego moze ogromnie pomoc ci w opanowaniu lekcji
akceptacji.

Terry'ego fascynowala szeroko rozumiana technika, a jego zona Sheila z wielka rezerwa
odnosita si¢ do jej najnowszych zdobyczy. Notatki wolata sporzadza¢ na kartce, nie na
komputerze, czego nie mogt poja¢ Terry. Strawit wiele godzin na wyliczaniu korzysci z
przeniesienia zapiskow z notesOw 1 terminarzy na dysk komputera.

Po miesiacach stuchania Terry'ego, usilujacego przekona¢ ja do swoich racji, Sheila
poczula, ze musi jako$ zareagowac. Wyjasnita mu, Ze po prostu komputery jej nie pociagaja, i

tak jak ona nie probuje przekonaé jego, by ich nie uzywal, tak on

nie powinien przekonywac jej, by ich uzywata. Powinien natomiast zaakceptowac jej wybor,
nawet jesli go nie rozumie.
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Terry zgodzit sig, cho¢ nadal nie mogt zrozumie¢, jak mozna nie korzysta¢ z najnowszych
zdobyczy techniki. Byl szczesliwy, ze Sheila akceptowata wszystkie jego dziwactwa, ze
zwyczajem zamawiania wigkszej niz trzeba ilosci akcesoriow komputerowych wlacznie, i
wreszcie zdal sobie sprawe, ze jej punkt widzenia zastuguje na taka sama bezwarunkowa
akceptacje.

Czy akceptujesz swego partnera takim, jaki jest? Jesli nie, sprobuj wyobrazi¢ sobie, jak sig
poczujesz, jesli on nie bedzie akceptowal czego§ w tobie. By¢ moze to uswiadomi ci, dla-
czego jednym z najcenniejszych daréw, jakie mito§¢ ma do zaoferowania, jest akceptacja bez
zastrzezen.

Przebaczanie

W Zadnym obszarze ludzkich relacji przebaczanie wykroczen nie jest tak trudne, jak w
zwiazku intymnym. Kiedy dwoje ludzi tworzy zwiazek, ktéry powinien by¢ oparty na
zaufaniu, i zdarzy sig, ze jedna ze stron to zaufanie zawiedzie, trzeba wielkiej sity 1 wielu
staran, by przebaczy¢. Jednak, poniewaz wszyscy popetniamy biedy, twdj partner rowniez,
przebaczanie bywa konieczne. Zwiazek intymny da ci wiele okazji do przerobienia lekcji
przebaczania.

Za kazdym razem, gdy stykasz si¢ z sytuacja czy ze stowami, ktére sa pogwatceniem
waszego podstawowego porozumienia, stajesz wobec wyboru: trwaé w swoim gniewie albo
skreci¢ w strong przebaczenia. Gniew ci¢ pomniejsza, podczas gdy wybaczanie zmusza do
wyrastania ponad to, czym jeste$. Zdobycie si¢ na przebaczenie zwykle nie przychodzi tatwo,
ale to jedyna opcja, jesli jestes zdecydowana trwa¢ w zwiazku 1 jesli zalezy ci na utrzymaniu
jego autentycznosci.

Bert 1 April kupili nowy samochdd. Oszczgdzali bez mata rok 1 obydwoje bardzo cieszyli
si¢ z zakupu. Kiedy$ April, jadac sama, niecopatrznie spojrzata w lusterko, by poprawié
makijaz, i chwila nieuwagi sprawita, ze uderzyta w inny samochodd. Na szczgécie wypadek
okazat si¢ niegrozny dla ludzi, jednak oba samochody porzadnie ucierpiaty. Bert potrzebowat
kilku dni, by wybaczy¢ April lekkomys$lnos¢, ale wiedziat, Zze trwanie w zto$ci dodatkowo
wzmaga poczucie winy u zony, ze cierpi ona jeszcze bardziej, wigc opanowal ztos¢ 1 dzigki
temu oboje mogli przejs¢ nad ta niemita sprawa do porzadku dziennego.

Niestety, moze si¢ zdarzy¢, ze bedziecie musieli przebacza¢ powazniejsze wykroczenia,
takie chocby, jak zablokowanie komunikacji, ktamstwo czy drastyczne naruszenie jakiej$ czg-
$ci waszego zasadniczego porozumienia. Takie momenty naleza do najczarniejszych i
stanowia najtrudniejsze wyzwania, poniewaz wtedy trzeba wznie$¢ si¢ na najwyzsze wyzyny
swojego serca, by znalez¢ dos¢ sity 1 woli do przebaczenia.

Wybaczenie partnerowi nie oznacza zaakceptowania jego poczynan ani nie oznacza, ze
przechodzisz do porzadku nad tym, iz ci¢ oszukano. Oznacza, ze przezywasz i starasz sig
pracowa¢ nad wszystkimi swoimi uczuciami, i ze w koncu znajdujesz droge do tego, by
znowu postrzega¢ swego partnera jako osobg godna zaufania i szacunku. To jedna z naj-
trudniejszych lekcji do opanowania, ale - jak dowiesz si¢ z zasady dziewiate] - musisz
osiagnaé w niej poziom mistrzowski, by wasz zwiazek mogt trwac.

Jesli pozwolisz, aby relacja wiodla cig¢ szlakiem cudow i1 odkry¢, zdobedziesz wiele
nowych, zaskakujacych doswiadczen. Prawdziwym celem autentycznej relacji jest dawanie
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radosci, przyjemnosci i szans na rozwdj. Korzystanie z tych okazji pozwala kazdemu z was
dowiedzie¢ si¢ czego$§ o sobie - o swoich zdolno$ciach, ograniczeniach, obszarach
wymagajacych pracy i zmian. Daje wam mozliwo$¢ opanowania specyficznych lekcji, ktore
wzbogaca wasza droge zyciowa.

Rozdzial pigty

Zasada pigta:

NAJWAZNIEJSZE JEST POROZUMIEWANIE SIE

Otwarta wymiana mysli i uczuc jest zyciodajng sitq dla zwiqzku.

Porozumiewanie si¢ jest gtbwnym ,,narzedziem", ktérego partnerzy uzywaja, by wzmacnia¢
wi¢z migdzy soba. Zblizajac si¢ do siebie, pozwalaja pozna¢ si¢ nawzajem - kim sa, czego
potrzebuja i pragna, jak odbieraja $wiat. Jest to droga informowania, edukowania, wspierania
1 negocjowania. To wlasnie komunikacja sprawia, ze zwiazek pozostaje zywy, ze zachodzi
wymiana.

Prawdziwa komunikacja to co$§ wigcej niz po prostu moéwienie i stuchanie, cho¢ te
elementy sa oczywiscie konieczne. Prawdziwa komunikacja to tworzenie drég swobodnego
przeplywu informacji o myslach i uczuciach, bez obaw i lgkow przed odwetem. Opiera si¢ na
wzajemnym szacunku i zrozumieniu, na che¢ci przekazania swojej prawdy, niezaleznie od
tego, jak bardzo moze ona by¢ trudna, i przyzwoleniu partnerowi na to samo. Taki typ
wymiany ma podstawowe znaczenie, jesli chcesz zbudowac zwiazek, ktory bedzie prawdziwy
i trwaly, bo bez dobrej komunikacji jest on jak dryfujacy okret, a pasazerowie odbywaja petna
frustracji podroz, najezona niebezpieczenstwem pomytek, zamgtu i nieporozumien.

Komunikacja funkcjonuje jak medium, dzigki ktéremu budujesz mosty, taczace cig¢ z
partnerem. Kazdy wnosi do zwiazku wlasna wizj¢ rzeczywistosci i tylko poprzez komuni-
kacje dwoje ludzi moze powiaza¢ owe wizje. Budujac mosty, partnerzy zaczynaja tworzyc
migdzy soba uswigcona przestrzen, ktora bedzie stuzyla jako fundament wszystkich przy-
sztych interakcji 1 poglebiata poczucie wzajemnej bliskosci.

Liii 1 Charles poznali si¢ na przyjeciu koktajlowym. Rozmawiano tam o réoznych sprawach,
migdzy innymi wywiazata si¢ goraca dyskusja o tym, dlaczego mezczyzni i kobiety wydaja
si¢ nie rozumie¢ siebie nawzajem. Charles stwierdzil, ze zapewne dlatego, poniewaz kobiety
nigdy nie moéwia, czego naprawde chca, 1 zmuszaja mgzczyzn do odgadywania, ktoérym
zwykle to si¢ nie udaje. Liii ripostowala, ze kobiety mowia wyraznie, czego chca, ale
mezezyzni po prostu stuchaja nie dos¢ uwaznie, by ustysze¢. Obydwoje rozeSmieli si¢ i
zgodzili, ze gdyby mezczyzni i kobiety zmienili styl komunikowania si¢, mito$s¢ miataby
znacznie wigksze szans¢ na przetrwanie. Teraz minglo dziewig¢¢ miesigcy od tego wieczoru,
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Liii 1 Charles sa razem, szcz¢$liwi, a klarowna komunikacj¢ uznali za sprawe pierwszorzednej
wagi w swoim zwiazku.

Tajemnica sukcesu Liii i Charlesa w budowaniu relacji polega na tym, ze obydwoje
rozumieli, jak zasadnicze znaczenie ma jasno$§¢ komunikowania si¢. Gdy kanaly komunikacji
pozostaja otwarte, rodzi si¢ mozliwos¢, ze kazdy pozna pragnienia, potrzeby, tgsknoty, lgki 1
poglady swego partnera, dzigki czemu maja wigksza szans¢ na stworzenie mocnych, bliskich
wigzi.

Bez otwartej komunikacji nie istnieje medium, poprzez ktore partnerzy mogliby polaczy¢
swoje wewngtrzne $wiaty. Pozostawaliby dwojgiem ludzi, dziatajacych w zespole, co
pozornie przypominaloby zwiazek partnerski, ale w rzeczywisto$ci brakowatoby w nim
owych subtelnych nici, taczacych serca 1 dusze. Kazda z os6b moglaby do$wiadcza¢ uczucia
izolacji i osamotnienia, mimo obecnosci w ich zyciu partnera, bo nic nie powoduje bardziej
przejmujacego bolu niz pozostawanie w fizycznej bliskosci i jednoczesnie w emocjonalnym
oddaleniu.

Sztuka efektywnego porozumiewania si¢

Komunikacja to umiejetnos¢, ktorej musimy uczy¢ sig, tak jak wielu innych rzeczy.
Wigkszo$¢ z nas ma to szczgscie, ze rodzi si¢ z podstawowa zdolnoscia mowy 1 stuchu, ale
opanowanie sztuki zaawansowanej komunikacji wymaga czego$ wigcej. Potrzeba do tego
jasnej $wiadomosci wtasnych mysli 1 uczué, checi szczerego méwienia o nich, umiejetnosci
efektywnego wyrazania si¢ 1 umiejgtnosci stuchania prawdy partnera, bez oceniania i
przyjmowania postawy obronne;.

Okreslono dziesig¢ podstawowych krokéw, sprzyjajacych efektywnej komunikacji.
Utatwia one jasne przekazywanie informacji, niezaleznie od tego, czy chcesz prosi¢ partnera
0 co$ banalnego czy wielkiego, pomoga wyrazi¢ zto$¢, drobna irytacj¢, podniecenie czy
zwykla przyjemnos¢. Tres¢ wiadomosci nie ma znaczenia, te kroki maja zastosowanie do
wymiany kazdego rodzaju informacji.

Dziesieé krokow:

1. Uswiadom sobie, co chcesz przekazac. Okresl, co doktadnie chcesz powiedzie¢ komus,
by nie zacia¢ si¢ na jakim$§ nieartykutowanym dzwigku (um, hmm), bo to rozmyje caly
komunikat.

2. Uswiadom sobie, czego oczekujesz po rozmowie. Musisz wiedzie¢, czy twoim celem jest
przekazanie informacji, zdobycie informacji, poznanie opinii czy spowodowanie dziatania.
Swiadomo$¢ celu i pozadanego skutku rozmowy sprzyja odpowiedniemu przekazaniu
wiadomosci.

3. Wybierz odpowiednie miejsce i czas. Ludzie czgsto tak si¢ $piesza, zeby przekaza¢ swoja
wiadomos$¢, ze nie zwracaja uwagi na to, czy stan ducha i umystu rozmowcy pozwalana jej
wystuchanie. Upewnij si¢, ze zwracasz si¢ do partnera wtedy, gdy ma on czas i mozliwo$¢
stuchania; sprawdz, czy miejsce jest odpowiednie. Nie powinna$ przekazywaé waznej
emocjonalnie wiadomosci, gdy twoj partner pochlonigty jest ogladaniem dziennika.
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4. Opanuj emocje, wiqgzqce sie z wiadomosciq. Latwiej zachowasz kontrol¢ nad tym, co
chcesz powiedzie¢. Poszukaj jakiego$ sposobu zmniejszenia swego napigcia (wyzal sig
przyjacielowi, napisz to, prze¢wicz, idz na sitownig i potrenuj), by umozliwi¢ odbiorcy
skoncentrowanie sig na tresci tego, co mowisz, a nie na twoich emocjach.

5. Uporzqdkuj scene. Przedstaw swoje zalozenia. Pozwol rozméwcey poznaé cel twego
wystapienia, by wywota¢ w nim odpowiednie nastawienie. Jesli to mozliwe, podziel si¢ emo-
cjami zwiazanymi z przedstawiana sprawa. Na przyktad: ,,Czuje si¢ niezrecznie, poruszajac tg
sprawg, jednak muszg ci¢ o co$ zapytac...".

6. Odwotuj sie raczej do swoich emocji niz ocen. To pozwoli ci skoncentrowac¢ si¢ na
twoim punkcie widzenia, a zarazem przekazaé¢ wiadomo$¢ z petna zyczliwoscia. Wiadomos¢
przedstawiona szczerze zazwyczaj przyjmowana jest z wigksza uwaga i szacunkiem.

7. Przekaz wiadomos¢ w formie zrozumialej dla odbiorcy i zrozumialym dla niego
Jezykiem. Zaprezentuj swoje zdanie w sposob, ktory jest jasny dla drugiej osoby i daje jej
szans¢ ustosunkowania si¢ do sprawy. Jesli przekazujesz informacje lub wyrazasz jakas mysl,
nadaj jej formeg stwierdzenia. Jesli potrzebujesz informacji albo chcesz pozna¢ stanowisko
drugiej strony - postaw pytanie. Mieszanie tych dwoch trybéw moze zamazaé problem i
wprowadzi¢ rozmowce w stan niepewnosci co do tego, czego si¢ od niego oczekuje.

8. Popros o wyjasnienia, potwierdzenie i informacje zwrotnq. To zapoczatkuje dialog
migdzy wami i da ci pewnos¢, ze twoja wiadomos$¢ dotarta bez znieksztalcen.

9. Zamien role, jesli trzeba. Gdy poprosisz o informacje zwrotne, musisz przejs¢ z roli
»hadawcy" do roli ,,odbiorcy", by druga osoba mogta przekazac ci swoj punkt widzenia.

10. Ustal zakonczenie. Potwierdz uzgodniony wynik i1 dokladnie okresl, jak bedzie
osiagany przez kazdego z rozméwcow.

Jak komunikacja moze si¢ zalamac¢

Komunikacja moze si¢ zatama¢ w jednej chwili. Wystarczy moment, niejasne sygnaly lub
milczace zalozenia, by rozkrgcila si¢ spirala atak - obrona, a linie komunikacji zostaty
przerwane. tatwiej zapobiec takim kryzysom, jesli znamy mechanizmy wyzwalajace je i
dbamy o to, by nie pusci¢ ich w ruch.

Niejasne sygnaly

Az nazbyt czgsto komunikacja zostaje przerwana z powodu nieporozumien lub niejasnych
przekazow. Ostatnio moja przyjaciotka Wendy poprosita swego meza, Jacka, by nastgpnego
dnia odebral ja z lotniska o godzinie 6.00. Weszta do hali przylotow i czekata do 6.45, ale
Jack sig nie pojawit. Zadzwonita do niego 1 jakiez byto jej zdziwienie, gdy okazalo sig, ze go
obudzila. Jack byt nie mniej zdumiony, gdyz oczekiwat jej powrotu nie wczesniej niz o 6 po
potudniu, a byta dopiero 6 rano. Poniewaz nie powiedziata wyraznie, ze chodzi o poranny lot,
wywnioskowal, Ze przylatuje w bardziej cywilizowanej porze, czyli po potudniu. Wendy
obiecata sobie 1 Jackowi,, ze nastepnym razem bedzie informowaé go precyzyjnie;j.

Komunikacja moze ulec zamazaniu takze wtedy, kiedy jedna lub obie uczestniczace w niej
osoby sa zmegczone czy przygngbione. Moja ulubiona opowiescia, ilustrujaca taki przypadek,
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jest historia Eda 1 Eileen, pary, ktora byta malzenstwem od ponad trzydziestu lat. Pewnego
wieczoru Ed zazywat relaksu w wannie, chcac da¢ ulge obolatym migsniom po dtugim dniu
spedzonym na polu golfowym. Opatrywal pecherze na stopach, kiedy wrocita do domu
Eileen. Przez cata droge martwila si¢, czy Ed pamigtal o tym, by nakarmic¢ ich pieska, Buffy.
Myslata réwniez o tym, gdy stojac przed drzwiami tazienki, zapytala me¢za: ,,Nakarmites ja?".
Ed, wciaz skupiony na swojej stopie, pomyslat, ze Eileen mu wspotczuje 1 pyta: ,,Poranites
ja?", wigc odpowiedziat: ,Nie, tylko maty palec". Eileen, ciagle myslac o Buffy, zrozumiata:
,Nie, tylko maty placek". ,,Placek?" - powiedziata z niedowierzaniem. ,,Dlaczego, na litos¢,
dates psu placek?".

Nie trzeba dodawac¢, ze gdy Ed w koncu wyszedl z tazienki, dobrze si¢ z tego usmiali.
Opowiesc¢ ta pokazuje, jak tatwo odbior dochodzacych informacji moze zosta¢ znieksztatcony
indywidualna perspektywa kazdej osoby. Owo nieporozumienie akurat bylo zabawne, ale
wida¢ na tym przykladzie, jak tatwo linie komunikacji moga ulec splataniu 1 jak latwo
powstaja przektamania. Nietrudno tez wyobrazi¢ sobie, jak bardzo skomplikowane sytuacje
moga si¢ zdarzy¢, gdy w gr¢ wchodza wielkie sprawy, 1 jak ogromne problemy moga
wystapi¢, gdy nieudana komunikacja dotyczy spraw o znaczacych konsekwencjach.

Kiedy sygnaty zaczynaja by¢ sprzeczne i brak niektdrych potaczen, tatwo dopusci¢ do
tego, by sytuacja toczyta si¢ swoim torem i doprowadzita do ,,nieporozumienia". Jesli si¢ jej
nie wyjasni w porg, nie ma takiej sity, ktéra moglaby zapobiec powtarzaniu si¢ jej. By
oczysci¢ sytuacje, obydwoje partnerzy musza zrozumieé, co poszito zle, przyja¢ odpowie-
dzialno$¢ za wiasny ,wklad", wybaczy¢ drugiej osobie jej ,udzial" i poszukaé¢ drog
zapobiegania podobnym wypadkom w przysztosci. Jack i Wendy, umawiajac si¢, upewniaja
si¢ teraz, czy chodzi o popotudnie czy o poranek, a Ed i Eileen ze $miechem zgodzili sig, ze
rozmowa przez drzwi tazienki, zaghiszana lejaca si¢ woda, to nie sa optymalne warunki do
porozumiewania sig.

Naginanie prawdy

Naginanie, ukrywanie lub wypaczanie prawdy to najpewniejsze Sposoby na zniszczenie
porozumienia 1 zaufania. Jezeli jedna osoba zaczyna klamaé, wowczas znika zaufanie i
wyrasta mur migdzy partnerami. Nawet jesli nieprawda nie zostanie wykryta, energia
zwiazana z zachowywaniem sekretu wznosi barykady z tego, co nienazwane. W kazdym wy-
padku pojawia si¢ przeszkoda na drodze porozumienia, a to prowadzi raczej do podziatow niz
do jednoczenia.

Istota prawdziwej komunikacji jest otwarcie. Z kazda wymiana partnerzy maja wybor:
zblizy¢ si¢ do siebie, odstaniajac swoj swiat, lub oddali¢ si¢ od siebie, zachowujac sekrety,
odmawiajac dzielenia si¢ tym, co w $rodku. Jak powiedzialam w rozdziale trzecim,
zamknigcie si¢ w sobie wznosi mury, a otwarto$¢ przerzuca mosty. Do ciebie nalezy wybor
-mury czy mosty.

Bywa, ze budujesz mury, nawet o tym nie wiedzac, jak to si¢ dziato w przypadku Blaire.
Lubita kupowa¢ stroje i zazwyczaj wydawata na nie wigcej pienigdzy, niz zostato ustalone.
Ilekro¢ si¢ tak zdarzyto, Blaire przemycata pakunki do domu, natychmiast odrywata metki i
nowe ubrania ukrywala glgboko w szafie. Gdy Jeffrey zauwazal jaka$ nowa rzecz i1 co$
powiedziat na ten temat, méwita: ,,To? Mam to od lat".
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Blaire nie u$wiadamiata sobie, ze energia, ktdra zuzywata na ukrywanie i zachowanie
swoich sekretow, tworzyta mur miedzy nia a Jeffreyem. Ta cze¢$¢ jej osobowosci, ktora byla
odpowiedzialna za zachowanie sekretu, stala si¢ czgécia niedostgpna dla Jeftreya, a wige i
niezdolna do budowania mostow.

Niezaleznie od tego, czy naginasz prawde w sprawach btahych, jak kupowanie ciuchow,
czy w powazniejszych, jak niewiernos$¢, wynik bedzie podobny. Powstaje mur, przepltyw
informacji jest gorszy 1 traci si¢ okazje do tworzenia wigzi. Pamigtaj, mozesz wznosi¢ mury
lub budowa¢ mosty, ale nie jedno i drugie.

Projekcja oczekiwan i zalozen

Wchodzimy w zwiazek, majac okreslone o nim wyobrazenie. Przynosimy ze soba wiasne
oczekiwania dotyczace tego, jak chcielibySmy czué si¢ w zwiazku, jak partner powinien si¢
zachowywa¢, mowié, ubiera¢, prowadzi¢ samochdd, jes¢, zamawia¢ wino, my¢ z¢by, prac,
nakrywac¢ do stotu, kocha¢, zgodnie z tym, co uwazamy za wlasciwe, prawidlowe czy stuszne.
Wigkszo$¢ z nas nie oczekuje, iz partner bedzie ,,doskonaty", ale przeciez chcielibysmy, by
nie ro6znit si¢ od tego z naszych wyobrazen.

Gdy dorastamy, zostaje w nas ,,wdrukowana" okre$lona perspektywa. Uczymy si¢ od
naszych opiekunow, bezposrednio 1 posrednio, co jest ,,normalne", i z tymi wyobrazeniami,
zakodowanymi w nas, wychodzimy w $§wiat, oczekujac, ze dopasuje si¢ on do naszej
rzeczywistosci. Czgsto nieswiadomie odgrywamy te same scenariusze - tak skuteczne, jak i
nieskuteczne - ktore byly udzialem naszych rodzicow, poniewaz tkwia one glgboko w nas.
Owe wyobrazenia dzialaja jak filtry, stuzace do oceniania, jak by¢ ,,powinno".

Poniewaz kazdy wyrastal w jakiej$ rodzinie, ktora jest niepowtarzalna, nasze zalozenia,
dotyczace tego, co jest ,,normalne", sa takze nieporownywalne. Kiedy zestawy wyobrazen
dwodch 0sob sa sprzeczne ze soba, musi nastapi¢ wybuch. Frustracja narasta, partnerzy staja
si¢ coraz bardziej niespokojni, nie§wiadomie probujac sprawié, by druga strona dopasowata
si¢ do tego, co uwazaja za ,,wlasciwa" formg. Tak moze zaczynaé si¢ wyniszczajacy tancuch
nieporozumien, rozczarowan, oskarzen i budowanie murow.

Jak wida¢, ukryte zatozenia moga sia¢ spustoszenie w relacji. Powoduja one, ze
niewypowiedziane oczekiwania przenosi si¢ na partnera i ,,skazuje" go na to, ze ich nie speni.
Partner nie ma zdolnos$ci czytania w myslach i1 niezaleznie od tego, jak bliscy sobie jestescie,
nie bedzie nigdy naprawdg¢ wiedziat, co doktadnie dzieje si¢ w twoim umysle i co czujesz w
kazdym momencie. Od ciebie zalezy, czy powiesz, co czujesz, jesli chcesz, by o tym wiedziat,
i czy okreslisz, czego od niego oczekujesz.

Zalozenia okradaja ci¢ tez z procesu komunikacji. Jesli zakladasz, Zze znasz Zyczenia
drugiej osoby, jest prawdopodobne, Ze nie zapytasz o nie. Stracisz okazje do przeprowadzenia
zasadniczych, stuzacych poznaniu si¢ rozmoéw, ktore splatajac sig, tworza niewidoczna
osnowe, W sposob szczeg6lny taczac dwie osoby. Zatozenia ucinaja proces poszukiwania
informacji i dfawia ducha otwartosci.

W niemal wszystkich zwiazkach, ktére przez lata ,,naprawialam", zatozenia, domysty i

oczekiwania byly zrodlem nieporozumien. Tak naprawdg, jesli miedzy partnerami powstaje
konflikt, to prawie zawsze z powodu nieu§wiadomionych zatozen i domystow; najczesciej
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jest rezultatem niesformulowanych oczekiwan. Oto kilka przykladéw. Sprawdz, czy nie
rozpoznajesz w nich kogo$ znajomego.

Darren chciat zaprosi¢ Holly na specjalne spotkanie, by uczci¢ sze$ciomiesigczny
,jubileusz" ich znajomosci. Zarezerwowat stolik w ekskluzywnej restauracji, zaktadajac, ze
Holly to si¢ spodoba. W jego przekonaniu kazdemu przypadtaby do gustu kolacja w
najelegantszym lokalu w miescie. Kiedy powiedzial Holly, dokad si¢ wybiora, byta rozczaro-
wana, gdyz zakladala, Zze Darren bedzie wolat pdj$¢ do cichej, nastrojowej knajpki, tak jak
chciata ona.

Samantha byta romantyczka. Uwazata, Ze jesli mg¢zczyznie zalezy na kobiecie, to wyraza
to w odpowiedni sposéb, obdarowujac ja kwiatami, recytujac wiersze mitosne i sprawiajac
mite niespodzianki drobnymi upominkami. Mark natomiast byl realista i1 jego sposob
wyrazania milosci polegat raczej na réznych praktycznych dzialaniach. Na przyktad posytat
jej Poradnik Konsumenta, zawierajacy opis réznych typow sekretarek automatycznych, bo
wiedzial, ze zamierzata kupi¢. Na walentynki dostala w prezencie nowe buty, by bylo jej
ciepto w nogi przez cala zimg¢. Samantha zawsze czula si¢ zawiedziona, bo Mark nie pasowat
do jej wyobrazenia

o romantycznym ksigciu, a Mark stale byt sfrustrowany, bo nie umiat poja¢, co robi Zle.

Matka Briana przez cate swoje Zycie zajmowata si¢ domem i wychowaniem dzieci. Gdy
ozenil si¢ z Jessie, po prostu zatozyt sobie z gbry, ze ona przyjmie podobna role w ich
rodzinie. Jednak Jessie uwielbiata swoja pracg dziennikarki
1 mimo ze zdecydowanie chciala mie¢ dzieci, nie zamierzala rezygnowac z kariery i
zajmowac si¢ wylacznie domem. Cho¢ znata wiele kobiet, ktore tak zdecydowalyby, i szano-
wata ich wybor, wiedziata, ze w jej przypadku jest to niemozliwe. Brian i Jessie znaleZli sig¢ w
impasie: ona byla zta na niego, ze narzuca jej wlasne oczekiwania, a on byt zty na nia, ze nie
odpowiada jego wyobrazeniom o tym, jaka ,,powinna by¢" Zona.
Droga wyjscia z pulapki zalozen
Antidotum na zalozenia obejmuje trzy czgsci: Swiadomos¢, sprawdzanie 1 komunikacjg. By
sta¢ si¢ $wiadomym swych zalozen, musisz najpierw dostrzec, gdzie wystgpuje rozbieznos¢
migdzy twymi oczekiwaniami a rzeczywistoscia, nastgpnie musisz wytuskaé zatozenia lezace
u podtoza twych oczekiwan. Popatrzmy na Samanthg, ktora byta rozczarowana, gdy Mark nie
przysytat jej kwiatow na Walentynki. Przeczytaj uwaznie, jak przeprowadzitam ja przez
proces uswiadamiania zalozen:

- Jak sig czujesz?

Samantha: Zawiedziona.

- Dlaczego?

Samantha: Nie dostalam kwiatow.

- Co dla ciebie oznacza otrzymywanie kwiatow?
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Samantha: Ze jestem kochana.
- Czy mowilas o tym Markowi?
Samantha: Nie, ale on powinien wiedzie€.

Po ujawnieniu jej zalozenia, ze Mark powinien wiedzie¢, czego ona chce, 1 lezacego
glebiej przekonania, ze kwiaty rownaja si¢ mitosci, Samantha stata si¢ $wiadoma niewypo-
wiedzianego oczekiwania, ze Mark obdaruje ja kwiatami na Walentynki. Zaktadata, ze on po
prostu bedzie zachowywat si¢ zgodnie z jej wyobrazeniami, albo dlatego, ze ma takie same,
albo dlatego, ze bedzie czytal w jej myslach.

Gdy juz wydobedziesz 1 ujawnisz ukryte zatozenie, dobrze bytoby sprawdzi¢, czy nadal
uwazasz je za wilasne. Jesli nie, mozesz je odrzuci¢, razem z wynikajacymi zen oczekiwania-
mi. Jesli za§ nadal przy nim trwasz, wowczas zakomunikuj je partnerowi. Dzigki temu
bedziecie mogli wspdlnie ustali¢, co bytoby do przyjecia dla kazdego z was. Samantha
uswiadomita sobie, ze cho¢ kwiaty sprawiaja jej rados¢, ich brak to nie powdd do smutku ani
dowdd, Ze nie jest kochana. Odrzucila swoje zatozenie, iz kwiaty oznaczaja mitos¢.

Jednak po zbadaniu swoich przekonan i przyjetych zalozen Samantha mogla réwnie
dobrze doj$¢ do wniosku, ze kwiaty sa rzeczywiscie niezb¢dne do tego, by czuta si¢ kochana.
W takim wypadku powinna zakomunikowaé¢ swoje oczekiwania Markowi, aby mogt on
wybra¢ swiadomie sposob uczczenia nastgpnych Walentynek.

Potrzeba bezpiecznego otoczenia

Mozesz posiada¢ doskonate umiejgtnosci komunikacji, lecz na nic si¢ one zdadza, jesli
bedziesz obawiac si¢ korzystania z nich. Wyzwanie, jakim jest klarowna 1 jasna komunikacja,
staje si¢ o wiele trudniejsze, gdy odczuwasz lek przed odrzuceniem, krytyka lub inna forma
wrogosci. By komunikacja byla optymalna, musi odbywac¢ si¢ w bezpiecznym srodowisku, w
ktérym obydwoje partnerzy czuja si¢ pewnie, wyrazajac szczerze swoje mysli i uczucia.

Mie¢ poczucie bezpieczenstwa oznacza, ze mozesz by¢ w pehni tym, kim jestes. Czujesz
si¢ zachgcana do tego, by bez ograniczen wyrazi¢ siebie, i1 jeste§ gotowa podjaé ryzyko,
odstoni¢ swoje wngtrze 1 pozwoli¢ sobie na otwarto$¢, bo wiesz, Ze nikt ci¢ nie zrani. Czujesz
si¢ bezwarunkowo akceptowana i w zwiazku z tym masz odwage wyjawi¢ swoje najskrytsze
mysli.

Powstrzymaj si¢ od sadow

Otoczenie bgdzie w pelni bezpieczne, jesli rozmowcey zrezygnuja z osadzania. Oceny i
krytyka tworza klimat, ktéry odczuwamy jako stresujacy, ograniczajacy i zagrazajacy, ktory
sktania raczej do zamknigcia si¢ w sobie niz do ustawiania si¢ na linii strzalu i zaryzykowania
dyskomfortu albo bolu. Bezpieczne i wspierajace $rodowisko otwiera linie komunikacji i
poglebia bliskos¢ migdzy partnerami, podczas gdy zagrazajace - blokuje komunikacje i
stwarza przepas$¢ migdzy partnerami.
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Aby otoczenie uczyni¢ bezpiecznym dla kochanej osoby, musisz powstrzymac si¢ od ocen,
poznawa¢ natomiast jej mysli 1 uczucia, przyjmowac jej troski, poglady, zmartwienia bez
komentowania, krytykowania czy atakowania. Musisz odrzuci¢ osadzanie stow czy dzialan
partnera i pozwoli¢ na wyrazenie siebie w twojej obecno$ci, gwarantujacej poczucie
bezpieczenstwa, wolno$¢ od legku przed odrzuceniem i dezaprobata. Musisz - w kojacej
atmosferze bezwarunkowej akceptacji, wsparcia 1 przyzwolenia - pozwoli¢ rozmoéwcy na
wypowiedzenie wszystkiego, co tkwi w jego umysle.

Na przyktad, jesli twdj partner méwi ci, ze zbliza si¢ do granic wytrzymato$ci w pracy 1
ma zamiar ja rzuci¢, powstrzymanie si¢ od sadow bedzie polegato na spokojnym stuchaniu,
bez domagania si¢ natychmiastowej informacji o tym, jak zamierza zarabia¢ pieniadze, czy
sugerowania, ze podejmuje decyzje pod wplywem emocji. Jesli ukochany zwierza sig, ze nie
chce i8¢ z wizyta do twoich rodzicéw, poniewaz czuje, ze jest tam niemile widziany, moze
lepiej bedzie zacheci¢ go, by powiedziat wigcej o swych uczuciach, niz podwazac je.

By¢ moze tatwiej bedzie powstrzymac si¢ od osadzania partnera, jesli wyobrazisz sobie, ze
stuchasz dziecka, ktore boi si¢ powiedzie¢ prawdy. Kiedy moja corka Jennifer, bedac mata
dziewczynka, przychodzita do mnie, a ja po minie poznawatam, ze co$ przeskrobata, zawsze
zachgcalam ja, by powiedziala prawdg, zapewniajac, Zze nie bedzie za to skarcona. Jesli
stuchasz partnera z szacunkiem i1 wspotczuciem, odsuwasz na bok te czes¢ siebie, ktora
wypatruje byle skazy, by ja wytkna¢. Akceptacja tego rodzaju umocni was w rolach
partneréw, a nie oponentéw, i sprawi, ze oboje bedziecie czu¢ si¢ bezpiecznie, otwierajac si¢
na siebie.

Nie przyjmuj postawy obronnej

W naturze ludzkiej lezy podejmowanie obrony, kiedy czujemy si¢ atakowani. Ten mechanizm
zostal zaprogramowany w naszych komorkach tysiace lat temu, by zapewni¢ nam przetrwanie
w dzikiej przyrodzie. Niestety, wlacza si¢ on niezaleznie od tego, czy cztowiek jest $cigany
przez przeSladowce, czy strofowany przez partnera za robienie balaganu w mieszkaniu.
Chociaz trwanie w zwiazku bywa czesto nie lada wyzwaniem, nie wymaga tego samego
poziomu agresywnych zdolnosci przetrwania co dzika przyroda, musimy wigc uczyC sig
dopasowywania swoich reakcji obronnych.

Szczegolnie trudno jest powstrzymac si¢ od osadzania wtedy, gdy partner ujawnia
informacje, ktoére moga by¢ bolesne czy obrazliwe. Jednak jesli zachgcasz go, by powiedziat
cata swoja prawdg, musisz z kolei by¢ gotowa przyjac ja. Jesli styszysz co$, co wydaje ci si¢
skierowane przeciwko tobie, naturalng reakcja bgdzie obrona. Chwila, gdy podniesiesz tarczg,
bedzie oznaczata, ze nie ma juz bezpiecznego otoczenia dla kazdego z was.

Wigkszo$¢ nieporozumien powstajacych migdzy partnerami przebiega wedlug schematu:
atak - obrona - wycofanie, i tak w kotko, dopoki ktos nie zostanie zraniony, nie da za wygrana
albo oboje si¢ nie zmgcza. Jedyna droga ucieczki z tej pulapki wymaga zmiany zachowania
obojga, polegajacej na stuchaniu tego, co druga osoba ma do powiedzenia, bez reagowania
obronnego i wycofywania si¢. Gdy jedno z was zrezygnuje z walki i nieodtacznej dla niej
zaciektosci, napigcie opadnie, a atmosfera wroci do takiego stanu, ktory zapewnia poczucie
bezpieczenstwa wam obojgu.

By stucha¢ bez obronnego reagowania, musisz wylaczy¢ w sobie przycisk reaktora. Na
poczatku mozesz czué si¢ zraniona tym, co méwi twdj partner, bo nikt nie lubi stucha¢ o
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wlasnych utomnosciach. Pomaga wtedy us$wiadomienie sobie doznawanego bdlu i
stwierdzenie, ze odczuwajac go, nie musisz natychmiast dziata¢ z tego powodu. Dzigki temu
zachowasz dystans wobec wlasnych emocji i bedziesz mogla przyja¢ punkt widzenia partnera
obiektywnie, a nast¢pnie ocenisz jasno, czy to, co on mowi, jest zgodne z prawda. Jesli
stwierdzisz, ze nie jest, wowczas zareagujesz w odpowiedni sposob. Jesli uznasz, ze jego
uwagi maja sens, mozesz uzy¢ tych informacji konstruktywnie, w celu doskonalenia same;j
siebie.

Na przyktad Jamie byla zta na Boba, Ze zostawil balagan w domu, a ona musiata
posprzatac, gdy zmegczona wrocita z podrozy stuzbowej. Kiedy w rozmowie na ten temat data
mu do zrozumienia, zZe jego postgpowanie §wiadczy o braku troski, jego automatyczna reakcja
bylo przyjecie postawy obronnej. Zamiast wystucha¢ Jamie, wpadt w ztos¢, bo poczut sie
atakowany. ,,Ja zawsze utrzymuj¢ porzadek w domu", odpowiedzial. ,,Tak naprawdg to
wlasnie ja sprzatam po tobie!".

Aby Bob mogt dowiedzie¢ si¢ czego$ o uczuciach Jamie, nie przybierajac postawy
obronnej, musialby pohamowac¢ swoj poczatkowy impuls do reagowania i po prostu stuchac,
co ona ma do powiedzenia. Dla niego kluczem do sukcesu bytoby zrozumienie, ze poznanie
punktu widzenia Jamie nie spowoduje automatycznie, ze jego wlasny przestanie miec¢
znaczenie. Gdyby potrafil wystucha¢, nie reagujac natychmiast, by¢ moze zdotalby dostrzec,
ze zareagowal obronnie, poniewaz byl zawstydzony tym, Ze rzeczywiscie nie wzial pod
uwagg jej uczucd.

Oczywiscie, latwiej to wszystko powiedzie¢, niz zrobi¢. Trzeba silnej woli, by nie osadzaé
dziatan partnera, kiedy maja one bezposredni wptyw na nas. To sa wlasnie owe momenty,
kiedy musisz w utamku sekundy dokona¢ wyboru, czy wykona¢ krok w kierunku wigkszej
bliskosci, dzigki stuchaniu bez oceniania, czy tez krok w kierunku zniszczenia, poprzez
obronne reagowanie ztoscia lub krytycyzmem.

Popatrzmy na Karen i Billa. Wlasnie podpisali wszystkie papiery zwiazane z kupnem
nowego domu. Dom byt dwupictrowy, z ogrodem, bylo w nim duzo miejsca dla dzieci,
znajdowat si¢ blisko szkoly i centrum handlowego. W petni odpowiadal marzeniom Karen,
ale w chwili gdy podpisata kontrakt, zrobito si¢ jej stabo. Pomyslata nagle, ze oboje popeili
okropna pomytkg.

Tak wielu ludzi w podobnej sytuacji odczuwa lgk, Ze zrobili nienaprawialny btad, iz stan
ten zostal oficjalnie nazwany ,,wyrzutami sumienia nabywcy". Billy najwyrazniej nie do-
$wiadczal podobnych emocji, bo u$miechat si¢ i §ciskal wszystkim rgce, rozradowany, ze
udalo si¢ na czas uzyska¢ kredyt bankowy, i szczgs§liwy, ze wreszcie beda mieli swoj wlasny
dom. Karen obawiala sig, ze raty bgda zbyt duzym obciazeniem, ze wzigli na siebie wigcej,
niz moga udzwigna¢. Wpadta w panike, ze nie maja dos¢ pienigdzy na umeblowanie domu, i
sasiedztwo moze wcale nie jest takie dobre, jak si¢ im wydawalo i1 jak zapewnial agent.
Probowata jako$ ukry¢ swoje obawy, by nie psu¢ przyjemnosci Billowi.

W drodze powrotnej do starego mieszkania Karen nie byta juz w stanie dluzej walczy¢ ze
swym lekiem, wigc zaryzykowala: ,,Musz¢ z toba porozmawia¢". Bili byl ciagle odurzony
rados$cia i nie przyszto mu nawet do glowy, ze co§ moze tak niepokoi¢ zong. ,,Oczywiscie,
kochanie", odpowiedzial. ,,O co chodzi?" Karen wyrzucita swoja prawdg: ,,Obawiam si¢, ze
zrobilis$my straszny blad".
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To jest moment, gdy odpowiedZ moze albo zwigkszy¢ bliskos¢, albo catkowicie przeciaé
komunikacje¢. Gdyby Bili zareagowat ztoscia, zdziwieniem, ocena czy pytaniami, woéwczas
Karen mogtaby zamkna¢ si¢ w sobie, poczu¢ si¢ wyizolowana i/lub wpas¢ w jeszcze wigksza
panike. Sytuacja moglaby eskalowac, az do wybuchu burzliwej ktotni, po ktorej oboje czuliby
si¢ fatalnie. Jesli jednak Bili powstrzyma swoje reakcje, zwrdci sig¢ do Karen z empatia i
poprosi: ,,Powiedz mi, co si¢ stato", jest szansa, ze Karen otworzy si¢, opowie mu o swoich
zmartwieniach, niezaleznie od tego, jak moze to by¢ trudne, i razem zdecyduja, co zrobic.
Czasem lgki moga znikna¢ dzigki temu, ze zostana nazwane. Jest wigc szansa, ze dajac Karen
okazje do powiedzenia o swoich obawach i zachecajac do wyjasnien, Bili zmniejszyl, a moze
1 catkiem rozproszyt jej Igki. Zrobit tez krok w kierunku wigkszej bliskosci miedzy nimi,
wzmacniajac drogi porozumienia, zamiast zamykac je przedwczesnym osadzaniem.

Zadnych kamieni w koszyku

Pamigtacie Liii 1 Charlesa, parg, ktéra poznata si¢ na przyjeciu i obiecata sobie, ze dobra
komunikacja bgdzie podstawa ich zwiazku? Liii przedstawita mi pewna swoja zasadg, nazy-
wajac ja ,,Zadnych kamieni w koszyku". Uwazam, iz jest ona tak wazna, Ze nalezy ja omowié
doktadnie;.

Liii uwaza tak: kazdy z nas ma matly, niewidoczny koszyk w swojej gtowie. Mozemy
funkcjonowac najefektywniej wtedy, gdy koszyk jest pusty 1 lekki i nie ciagnie nas w dot.

Od czasu do czasu zdarza sig, ze dusimy w sobie poczucie krzywdy, zto$¢, niecierpliwosé
czy inne negatywne uczucia, zaniedbujac lub odmawiajac ujawnienia ich osobie, do ktorej sa
adresowane. Wowczas uczucia te zmieniajq si¢ w kamienie. Kazdy kamien laduje w koszyku
w naszej gtowie i pozostaje tam, dopoki swiadomie nie podejmiemy wysitku, by go wyrzuci¢.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy cztowiek, ktorego koszyk stal si¢ dos¢ ciezki (innymi
stowy - cigzko mu na duszy), usiluje udawac, ze wszystko jest w porzadku. Niezaleznie od te-
go, jak bardzo si¢ stara, stukanie kamieni w koszyku bedzie mu przeszkadzato 1 macito mysli.
Cigzar kamieni bedzie go ciagnat w dot, jak brzemig, uniemozliwiajac optymalna mobilnos¢.
Wigc, wyjasnia Liii, celem jest zachowanie pustego koszyka, by cztowiek mogt funkcjonowac
bez balastu.

Za kazdym razem, kiedy gryziesz si¢ w jezyk, gdy partner ublizy ci, tworzysz kamien. Za
kazdym razem, gdy rezygnujesz z wyrazenia pragnienia, tworzysz kamien, a poczucie zalu z
tego wynikajace twardnieje w kolejny kamien. Zawsze, gdy dusisz w sobie zlo$¢, tworzy sig
nowy kamien. Latwo przekona¢ sig, jak niewiele czasu potrzeba, by koszyk si¢ zapehit, a
jego zawarto$¢ zaczgta wysypywac si¢ na partnera w postaci drobnych szpilek, cigzszych
ciosOw, sarkazmu, mocnych komentarzy, doprowadzajac wreszcie do erupcji zalegajacych,
skamieniatych emocji.

Niektorzy ludzie §wiadomie decyduja si¢ na pielegnowanie swoich kamieni. Poleruja je tak
dhugo, az staja si¢ bronig twarda jak diament. Znam kobiet¢ zdradzona przez me¢za, ktora
nigdy nie podjeta pracy nad problemem razem z nim, wybierajac zamiast tego skladanie
kamieni do koszyka i rzucanie nimi w partnera przy kazdej sposobnosci. Stale dodawata sobie
nowych kamieni, pozwalajac przyjaciotom doktada¢ ich wiasne oburzenie. Nie pozwalata, by
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koszyk stracit wladzg nad nia, i uparcie skladata okup, ktorego si¢ domagat - ciagle poczucie
wstydu 1 winy meza.

W autentycznym zwiazku celem jest mozliwie najszybsze pozbycie si¢ kamieni, jesli si¢
one pojawia. Trzymanie ich w pogotowiu z jakiegokolwiek powodu daje tylko to, zZe
przyttaczaja ciebie 1 wasz zwigzek.

Powiedz, co mySlisz

Istota postawy ,,Zadnych kamieni w koszyku" jest przykazanie wypowiadania wtlasnej
prawdy. By¢ moze wydaje ci si¢, ze nigdy nie powiesz prawdy ze strachu przed
konsekwencjami. Jesli skrywasz ja dlatego, ze nie wierzysz, iz druga osoba bgdzie umiata
sobie z nig poradzi¢, bedzie zraniona, zta lub obrazona tak gleboko, ze to moze ja zniszczy¢,
wowczas wyrzadzasz jej nawet wigksza krzywde, niz sobie wyobrazasz. Skrywajac prawde,
nie tylko dociazasz wtasny koszyk, co zawsze dotyka tez druga osobg, ale rowniez odmawiasz
jej szansy na rozwoj, ktéra by¢ moze mogtyby stanowié¢ twoje stowa.

Chloe umawiala si¢ z Aaronem od trzech lat i przez caly ten czas ukrywala swoje
prawdziwe odczucia, dotyczace sposobu, w jaki Aaron si¢ z nia kochatl. Byl, jak to opisata,
»bezmyslny 1 nieuwazny" i w rezultacie nie bylo migdzy nimi harmonii w sferze seksu.
Problem objat catos¢ ich relacji, bo jej pretensje wzrastaly gwattownie po kazdym nieudanym
zblizeniu.

W koncu Chloe doszta do wniosku, ze musi albo ujawni¢ swoje doznania, albo zakonczy¢
zwiazek, gdyz nie jest w stanie kontynuowaé tak niesatysfakcjonujacego pozycia seksu-
alnego. Ostatecznie zdecydowata powiedzie¢ o tym Aaronowi, ktoéry cho¢ na poczatku
zareagowal fatalnie, z pozycji zranionego samca, potem jednak wyrazit cheé lepszego po-
znania jej oczekiwan i potrzeb. To otworzyto im droge do zupeknie nowego rodzaju bliskosci,
gdyz zaczeli wspolnie poznawaé swoja seksualnos$¢. Czytali ksiazki, odkrywali nowe opcje i
nawet wybrali si¢ na tantryczne seminarium seksualne. Wraz ze zdobywana wiedza
poprawiato si¢ ich wspotzycie intymne. Nauczyli si¢ czerpaé przyjemno$¢ ze swojej cie-
lesnosci 1 szanowa¢ wzajemnie istot¢ swojej seksualnoséci. Teraz Chloe i1 Aaron zbudowali
zwiazek, w ktorym seks jest satysfakcjonujacy dla obojga i przeniost relacj¢ na zupetnie nowy
poziom bliskosci.

Nigdy nie jest tatwo ujawni¢ swoja prawdg, jesli uwazamy, ze moze ona sprawi¢ bol
drugiej osobie. Moze si¢ nawet zdarzy¢, iz doczekasz si¢ tego, ze kamienie osiagna taka
,wage', ze dostownie zaczniesz odczuwac z tego powodu bol glowy. W koncu jest nadzieja,
ze obciazenie zwiazane z utrzymywaniem tajemnicy bedzie wigksze niz twoja tolerancja na
nie, 1 ze wziawszy gleboki oddech, powiesz, co ci lezy na sercu. W takim wypadku w gre
wchodzi tylko zerwanie zwiazku.

Jesli chcesz odrzuci¢ kamien, ale obawiasz si¢ skutkow, zapytaj siebie, co mogloby si¢
zdarzy¢ najgorszego. Wyolbrzymiajac wszystko, rzucasz §wiatlo na rzeczywisty lek, ktory cig
hamuje, i1 dzigki temu mozesz go sprowadzi¢ do realistycznych wymiardéw. Dla Chloe takim
najgorszym scenariuszem byta sytuacja, kiedy ona wyjawia prawde o swoich odczuciach, a
Aaron czuje si¢ tak dotknigty, ze zrywa zwiazek. Wiedziata, Zze to byloby druzgocace, ale
miata tez pewnos$¢, ze potrafi si¢ z tym uporaé, bo pragnie by¢ w takim zwiazku, gdzie
prawdg mozna wyjawia¢ bez lgku.
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Potem przychodzi moment sprawdzania - i przyptyw wiary, ze wytrzymacie t¢ probg. Jesli
jednak okaze sig, ze nie, to przerabiajac najgorszy scenariusz, dowiedziata§ sig, ze twoj
partner nie jest w takim jak ty stopniu zaangazowany w budowanie autentycznego zwiazku.
To boli, oczywiscie, ale nie bardziej niz glowa petna kamieni.

Pros o to, czego pragniesz

W Zadnej innej sytuacji kamienie nie tworza si¢ tak szybko jak wowczas, gdy nie prosisz o to,
czego pragniesz. Wtedy szybciej rodzi si¢ poczucie krzywdy i zalu, co wplywa nie tylko na
twoja realna sytuacje, ale i na szacunek do siebie.

Zoe 1 Richard sa para od dziewigciu lat. Za kazdym razem, gdy wybieraja si¢ na wakacje,
Richard wszystko planuje, rezerwuje bilety, ustala trasy podrozy i zaskakuje Zoe, informujac,
ze wszystko jest juz zatatwione. Zwykle udawata, ze jest zadowolona, w glebi duszy piastujac
marzenie, by chociaz raz Richard pozwolit jej wybra¢ miejsce spedzenia urlopu. Obawiala si¢
poprosi¢, bo nie chciata, by zostalo to zinterpretowane jako niewdzigcznos¢. Uwazala, ze
skoro Richard finansuje wakacje, to powinien mie¢ prawo decydowania, dokad i jak
podrézuja. Zachowywata wigc milczenie, ale za kazdym razem, gdy dusita w sobie cheé
wyjawienia swojej prosby, jej szacunek do siebie gwaltownie malat.

Nie zawsze jest tatwo prosi¢ o to, czego si¢ chce. Wiele o0sob, tak jak Zoe, obawia sig, ze
ich postawa zostanie uznana za roszczeniowa, co wydaje si¢ im czyms$ okropnym. Inni moga
ba¢ si¢ odrzucenia lub krytyki tego, czego chca (czego ty chcesz?), a inni moze wierza, ze nie
zastuzyli na to, by mie¢ to, czego chca.

Jesli proszenie o to, czego chcesz, jest dla ciebie trudne, musisz najpierw zrozumiec
powody, dla ktorych tak si¢ dzieje, zanim sprobujesz przyswoié sobie te umiejetnosci. Jesli
uwazasz, ze to, czego pragniesz, nie ma znaczenia, zalecalabym powrdt do lektury zasady
pierwszej 1 sprawdzenie, dokad to przekonanie moze ci¢ zaprowadzi¢. Niewykluczone, ze
trzeba bedzie podja¢ wewngtrzna prace nad zmiang swojego nastawienia. Zastugujesz na to,
by speknity si¢ twoje pragnienia. Jesli w to uwierzysz, tatwiej przyjdzie ci prosié

o to, czego chcesz.

Jesli upominanie si¢ o ,,swoje" sprawia ci trudno$¢, bo jeste$ nie§miala lub przestraszona,
zacznij od matych spraw 1 ¢wicz si¢ w innym zachowaniu. Mozesz trenowa¢ migsien ,,ja
chce" na poczatku w drobiazgach (,,ja chcg lody", ,nie cheg oglada¢ tego filmu"). Jak w
przypadku kazdego migsnia, jego sita 1 wytrzymalo$¢ rosna w miarg ¢wiczen, 1 wreszcie
wypowiadanie pragnienia ,,ja chcg" przestanie stanowi¢ problem. Nastgpnie trzeba przej$¢ do
wigkszych wymagan (,,chcg jecha¢ na wycieczke, nie na narty", ,,chce mieszka¢ w miescie").
Niech wazne osoby w twoim zyciu dowiedza sig, ze pracujesz nad tym problemem. Jesli
poinformujesz innych, ze starasz si¢ osiagna¢ zmiang w swoim zachowaniu, oswoisz ich ze
swym celem 1 uzyskasz ich wsparcie.

Mozesz zmierzy¢ si¢ z lgkami i przekonaniami, ktére nie pozwalaja ci prosi¢ o to, czego
chcesz, opanowaé potrzebne umiejgtnosci i ostatecznie stworzy¢ warunki do tego, by uzyskac
to, czego pragniesz. A mozesz tez przywrze¢ do ograniczajacych ci¢ przekonan, zanikajacego
migsnia ,,ja cheg", i zy¢ z koszem pelnym kamieni. Wybdr nalezy do ciebie.
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Uczenie si¢ porozumiewania si¢ z partnerem to proces, ktory nie ma konca. Trzeba czasu,
¢wiczen 1 cierpliwosci, by utrzymac otwarte kanaty komunikacji. Dzigki zdobywaniu nowych
umiej¢tnosci w tej dziedzinie sprawiasz, ze energia w twoim zwiazku przeptywa swobodniej.
Kazde ujawnienie prawdy, kazda efektywna wymiana i powstrzymanie si¢ od osadu to krok
blizej w kierunku partnera i zwigkszenie szansy na trwaty, glgboki zwiazek.

Rozdzial szosty

Zasada szosta:

NEGOCJACJE BEDA POTRZEBNE

Zdarzq sie sytuacje kryzysowe. Od was zalezy, czy i jak sobie z nimi poradzicie. Jesli
bedziecie postepowac rozwaznie, zachowujqc dla siebie szacunek, nauczycie sie¢ wychodzi¢ z
takich prob zwyciesko.

By dwoje ludzi moglo odnalez¢ wspolna droge w wedrowce przez zycie, beda musieli
pertraktowaé. Podczas negocjacji nastapi sortowanie tego, co kazda osoba chce, i osiagnigcie
rozwiazania, ktore jest do przyjgcia przez obie strony. Skutkiem tego procesu jest wynik,
ktory ja okreslam ,,sukces -- sukces". Negocjacje sa niezbgdne, gdy pojawiaja si¢ roznice
migdzy partnerami - a one musza si¢ pojawi¢ - i gdy zwykta komunikacja nie wystarczy, by
wyj$¢ z impasu.

Cho¢ okreslenie ,negocjacje" najczgsciej kojarzy si¢ z interesami czy transakcjami
finansowymi, zobaczysz, ze te same zasady post¢gpowania odnosza si¢ do zwiazkow. Powdd,
dla ktorego profesjonali$ci uciekaja si¢ do negocjacji jako sposobu niwelowania réznic, jest
taki, ze to najbardziej efektywna droga dochodzenia do sprawiedliwego rozwiazania.
Negocjacje sa potrzebne zawsze, gdy dwie odrgbne istoty chca doj§¢ do porozumienia; to
dzieki negocjacjom dopasowuja si¢ do siebie. One pomagaja manewrowa¢ wsrod
emocjonalnych napig¢, konfliktow i obszaréw niezgody, pozwalajac na trzezwe zachowania i
racjonalne myslenie.

Najwigksza niespodzianka dla wielu ludzi wchodzacych w zwiazek jest odkrycie, ze
budowanie go wymaga czasu i wysitku. Zakochanie jest rzecza cudowna, ale kontynuowanie
relacji moze by¢ prawdziwym wyzwaniem. Z zasady piatej] dowiedzieliSmy sig, ze dla
utrzymania zwiazku dwojga ludzi niezbedna jest efektywna komunikacja. Negocjacje sa jej
zaawansowang forma. Sa potrzebne, by partnerzy mogli budowaé¢ mosty migdzy swymi
$wiatami i na nowo odnajdywaé to, co ich laczy. Sa tez konieczne, gdy trzeba zazegnac

kryzys.

Kiedy dwie odrgbne jednostki wstgpuja w zwiazek, musza podja¢ decyzje i dokonac
wyboréw dotyczacych wspolnego zycia. Moze to by¢ trudne, dlatego ze ludzie nie zawsze wi-
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dza wszystko tak samo. Kiedy odmienne sa priorytety, wartosci, style i preferencje,
negocjacje staja si¢ niezbedne.

Radzenie sobie z roznicami

Zeby relacja mogla funkcjonowaé, konieczne jest, by partnerzy w jakims stopniu pasowali do
siebie 1 mieli wspolne zainteresowania. Ale mozna z duzym prawdopodobienstwem zatozyc¢,
ze pozostana mig¢dzy nimi rdéznice, ktore trzeba bedzie godzi¢. Istnieje taka rozmaito$¢
obszaréw, mogacych stanowi¢ zrodto potencjalnych réznic, ze zadziwiajace jest, iz w ogole
jakie$ osoby potrafia stworzy¢ parg.

Beda migdzy wami réznice, dotyczace preferowanego stylu zycia. Na przyklad Rick
uwielbia zycie w miescie, a Jeanette ciagnie do okolic podmiejskich. Thomas preferuje
pigciogwiazdkowe hotele, a Jillian woli pola namiotowe. Dylan lubi wyrafinowany luksus,
Vanessie bardziej odpowiada proste zycie. Michael uwielbia obiady w modnych restaura-
cjach, Dana wolataby je$¢ w pobliskiej pizzerii.

Moga tez r6zni¢ was ulubione sposoby spedzania wolnego czasu. Sonia lubi filmy
powazne, a Marv komedie. Burt jest pracoholikiem, dla odmiany Edna jak najczesciej
bywataby w kurortach. Elena kocha sporty wodne, a Marshall cierpi na chorobg morska.
Patryk lubi oglada¢ koszykowke, podczas gdy Marcie sport nudzi $miertelnie. Bonnie
uwielbia buszowac po rdznych targowiskach, z kolei Scott nie znosi zakupow.

Ty 1 twoj partner mozecie ponadto mie¢ rdzne potrzeby. Maura potrzebuje duzo samotnos$ci
i czasu dla siebie, Frank za§ chce by¢ z nig bez przerwy. Tracy ma silny poped seksualny,
Ronowi wystarczy do szczg$cia seks raz w miesigcu. Natalie odzyskuje sity, podrézujac, a
Chris czuje si¢ odswiezony, gdy zostanie w domu i moze naczyta¢ si¢ do woli.

Wasze osobiste gusta moga nie by¢ w pelnej harmonii. Mel jest amatorem migsa i kartofli,
a Dotty uwielbia ostre egzotyczne potrawy. Martinowi podoba si¢ wspotczesna architektura,
Betsy uznaje tylko wiktorianska. Tracy lubi muzyke symfoniczna, Bud tylko rock and rolla
uznaje za muzyke.

Wasze tempa moga si¢ rozni¢. Sam chodzi szybko i1 zmierza wprost do celu, Lisa woli si¢
wloczy¢. Jordan jest rannym ptaszkiem, Jerry kladzie si¢ spa¢ o $wicie. Wendy ma w ka-
lendarzu zaznaczone terminy mnostwa roznych imprez towarzyskich, a Elliot czuje sig
przyttoczony, jesli musi zaplanowaé wigcej niz jedno spotkanie w tygodniu.

Wreszcie wasze priorytety czy systemy warto$ci moga nie by¢ takie same. Amy jest bardzo
rozwazna w sprawach finansowych, Abe za$ uwielbia stawia¢ wszystkim drinki. Howie jest
konserwatywnym republikaninem, a Vivian liberalna demokratka. Alexander wierzy w Boga,
a Anna jest ateistka.

Jak mozna dogada¢ si¢ z kims§, kto jest zupelnie odmienny w takim czy innym aspekcie?
Poprzez proste przyzwolenie na to, by byl soba, bez zmuszania go do bycia twoim klonem.

Jest mu dobrze, gdy jest taki, jaki jest.

Wiele osob podpisuje si¢ pod teoria ,,diamentoéw ukrytych w blocie". Teoria ta kaze im
wierzy¢, ze moga uformowac partnera na obraz i podobienstwo swego wyobrazenia
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o I$niacym klejnocie. Tendencja do zmieniania innych jest w cztowieku silna, ale nie mozesz
wybiera¢ partnera na podstawie tego, w co - jak sadzisz - mozesz t¢ osobg zmieni¢. To
wszystko, co inni lubia, czego potrzebuja i jak funkcjonuja, okresla ich jako ludzi. Jesli
decydujesz si¢ na zwiazek z inna osoba, twoja powinnoscia jest zaakceptowanie jej takiej, ja-
ka jest, juz, teraz.

Na przyktad ja i m6j maz r6znimy si¢ bardzo sposobem, w jaki podejmujemy decyzje. Ja
opieram si¢ na intuicji 1 podejmuj¢ decyzje szybko, na podstawie niewielu danych. Mi-chael
zbiera jak najwigcej informacji, zanim dokona wyboru. Latwo sobie wyobrazi¢, ze zakupy sa
interesujacym doswiadczeniem dla nas obojga.

Pewnego popotudnia wybraliSmy sig, zeby kupi¢ dla niego granatowa bluzg. Ja moglam
sfinalizowa¢ zakup, gdy przymierzyt trzecia sztuke, juz wtedy bytam gotowa zaja¢ si¢ innymi
sprawami. Inaczej Michael. Chcial przymierzy¢ wszystkie bluzy odpowiedniego rozmiaru,
ktére mozna bylo znalez¢ w promieniu dwudziestu kilometrow. Kazde z nas moglo przyjac
postawe oceniajaca styl podejmowania decyzji drugiej osoby, ale wybrali$my inna drogg.
RozwiazaliSmy nasz klopot tak: ja uswiadomitam sobie, ze Michael jest po prostu soba i ze
proba wymodelowania go zgodnie z moimi wyobrazeniami bylaby nie tylko daremna, ale i
ponizajaca dla niego. Odrzucitam swoje przekonanie, Zze szybkie podejmowanie decyzji jest
lepsze niz gromadzenie mnostwa informacji. Na poczatku uwazatam, ze powinien si¢
pospieszy¢ 1 szybko dokona¢ zakupu, ale gdy zobaczylam, jak glupie byly moje naciski na
niego, dalam mu tego dnia pelne przyzwolenie na ,badanie rynku", tak jak chciat.
Zdecydowatam, ze jestem tu wlasnie po to, by spedzi¢ to popotudnie w jego towarzystwie.
Widziatam, jak przymierzat jedna granatowa bluze po drugiej - nie przypuszczatam, ze na
catym $wiecie jest ich az tyle. Byt zadowolony z siebie, a ja bylam zadowolona, widzac jego
rados¢. Nic nie kupit tego dnia, co w moim przypadku byloby nie do pomyslenia, ale
pozwolitam, by wszystko robit na swdj sposob, i oboje spedzilismy wspaniate popotudnie.
Niezaleznie od zrdédta czy natury réznic migdzy wami, ty i partner musicie znalez¢ sposob, by
zachowaé przestrzen dla pragnien i potrzeb drugiej osoby i zy¢ w harmonii, mimo
oczywistych niezgodnosci waszych indywidualnych gloséw.

Wychodzenie z impasow

Impas to nieporozumienie, ktore moze doprowadzi¢ do martwego punktu, blokady. Kiedy ty i
partner przedstawiacie swoje poglady czy pragnienia i odkrywacie, ze sa one sprzeczne ze
soba, stajecie wobec wyboru: albo zachowa¢ postaweg: ,.to ja mam racjg", albo przyjacé
stanowisko: ,,pragne¢ wyniku, ktéry bedzie dobry dla nas obojga". Od tego, jaki scenariusz
wybierzesz, bgdzie zalezato, czy postawisz na skuteczne negocjacje, czy na bezwzgledna
wojng.

Roznica zdan a klotnia

Partnerzy miewaja rozne zdania. Jest to stwierdzenie nad wyraz oczywiste. Kazda para w
jakim$ momencie zmaga si¢ z przeciwstawnymi opiniami, pragnieniami czy potrzebami.
Tym, co wyrdznia autentycznag parg, jest zdecydowanie, by rdéznice wyjasni¢ i nie dopusci¢ do
sytuacji, ze brak zgodnosci przerodzi si¢ w ktotnig.

Merytorycznie kiotnia jest czym$ podobnym do rdznicy zdan, ale rozpatrywana w

kategoriach intencji jest czym$ zgota odmiennym. Réznica zdah oznacza odmiennos$¢ po-
gladow. Ktotnia rowniez, a ponadto jest inwestowaniem energii w przekonanie drugiej osoby
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do swojej racji. Kiedy roznica zdan przeradza si¢ w ktotnig, partnerzy okopuja si¢ na swoich
pozycjach 1 wchodza w role wojownikéw, szukajacych sposobu pokonania przeciwnika.

Z klotnia wiaze si¢ problem racji. Kiedy ty 1 partner ktocicie sig, jedno z was (lub oboje)
dazy do ,,posiadania racji". Jesli ,,posiadanie racji" jest dla was cenniejsze niz wypracowanie
satysfakcjonujacego dla obojga wyniku, to pozostaniecie zamkni¢ci w sytuacji ,,walka",
dopodki jedno z was nie zrezygnuje lub nie ztamie drugiego. Kto dominuje, ten wygrywa
ktotnig. Zazwyczaj jest to osoba, ktora glosniej krzyczy, ostrzej lub bardziej przebiegle
walczy 1 niszczy przeciwnika z wigksza wytrwatoscia.

Dominacja, wygrywanie, przegrywanie to terminy wiazace si¢ z rywalizacja lub wojna, 1
lepiej, by pozostalty na boisku czy polu walki, niz przenosily si¢ na obszar zwiazkéw
uczuciowych. Ale jakze czesto pary uciekajq si¢ do nich 1 w sytuacjach niezgody pograzaja
si¢ w krwawych utarczkach! Cho¢ klétnia moze by¢ bitwa zwycigska dla jednej osoby, obie
stawia bolesnie blisko przegrania wojny.

Walka niszczy tkanke taczna zwiazku. Jesli w goraczce gniewu padaja zdania, ktore godza
jak kamienie, ucierpi wzajemne zaufanie. Wrogie stowa moga zrani¢ glgbiej niz sztylet. Jesli
ty albo partner nie czujecie si¢ bezpieczni na tyle, by mie¢ inne zdanie, woéwczas
indywidualne pragnienia lub potrzeby moga by¢ thumione, az do momentu, gdy wydostana si¢
na powierzchnig, przybierajac formg ostrych pretens;ji.

Kiedy Andre 1 Roberta zaczeli chyba juz tysiac pierwsza sprzeczke na temat pienigdzy, on
ze zlo$cia powiedzial: ,,Tobie nie mozna ufa¢. Wydajesz i wydajesz, zupetnie tego nie
kontrolujac. Powinienem po prostu zabra¢ ci wszystkie karty kredytowe i ksiazeczki czekowe,
bo nie potrafisz gospodarowa¢ pienigdzmi". Te stowa przeszyly Robertg jak ndz. Uznala, ze
jest traktowana jak smarkula, i poczula si¢ ponizona. By¢ moze Andre uwazal, ze jest po
prostu szczery, ale rana spowodowana jego stowami byta bardzo glgboka i Roberta nigdy mu
tego nie zapomniala.

Ludzie moga si¢ nie zgadzaé. Moga si¢ tez czasem poktocié. Jesli walczysz bardziej o to,
by rozwiaza¢ problem, niz o to, by wygrac, to sprzeczki moga by¢ zdrowa droga uwalniania
emocji, otaczajacych nieporozumienie.

Ale nie do przyjecia jest ranienie kogos, kogo kochasz, tylko po to, by mie¢ racje. Uwazaj
zatem, by nie powiedzie¢ za duzo. Koncentruj si¢ na sprawie i pamigtaj, Zze niszczenie
charakteru partnera przyniesie szkody znacznie przewyzszajace satysfakcjg, ktora moze
poczujesz w momencie, gdy postawisz na swoim.

Rezultat sukces - porazka

Przy wyniku sukces - porazka jedno z partneréw uzyskuje to, czego chciato, kosztem
drugiego. Jedna osoba (,,zwycigzca") skutecznie pokonuje druga (,,przegrany"). Zwycigzca
odchodzi usatysfakcjonowany, podczas gdy przegrany moze czu¢ si¢ ponizony, rozzalony lub
skrzywdzony. Zwycigstwo bywa satysfakcjonujace, ale ptaci si¢ za nie wysoka ceng.

Mozna odtworzy¢ moment, kiedy partnerzy gwaltownie zbaczaja z drogi zdrowych
negocjacji w uktad zwycigzca -przegrany. Nastepuje to wtedy, gdy eksponuje si¢ niezgodno-
$ci 1 gdy jedna ze stron, lub obydwie, postanawia za wszelka ceng broni¢ swojej racji. To
sprawia, ze okopuja si¢ na swoich pozycjach i jeszcze czujniej strzega wlasnego zdania, co
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prowadzi do dalszej polaryzacji pogladéw. Z takich przeciwstawnych pozycji kazdy z
partnerdw zaczyna ,,opracowywac przypadek" albo tez wytacza¢ argumenty, przemawiajace
na jego korzys$¢ lub dyskredytujace druga strong. Gdy obydwoje maja przemozna potrzebe
utrzymania racji po swojej stronie, pozostaje tylko bitwa, by zobaczy¢, kto jest lepszy w
ktoceniu sig. Nie jest to najbardziej pozadany scenariusz dla zadnej autentycznej pary.

WeZmy na przyktad Briana i Dede. Oboje zawsze wyrazali zdecydowane poglady w kazde;j
sprawie. Oboje byli uparci i przywiazywali si¢ do wlasnych pomystow. Dede chciata spedzac
wakacje ze swoja rodzing. Brian wolal, by wyjechali gdzies tylko we dwoje. Co roku temat
ten powracal i odgrywali t¢ sama sceng ciagle od nowa. Scenariusz byt taki:

Dede sygnalizuje sprawe: ,,Chciatabym spedzi¢ wakacje z moja rodzing".

Brian reaguje na sygnal: ,,My$lalem, ze w tym roku wyjedziemy gdzie$ sami. Marzylem o
jakiej$ tropikalnej wyspie".

Dede natychmiast przestraszyla sig, ze traci pole. Nie zamierzata ustapi¢ i1 czula, ze
powinna zbudowa¢ wokot siebie solidny mur argumentéw nie do obalenia. Na poczatek spro-
bowata wzbudzi¢ w partnerze poczucie winy:

,Wiesz, ze moi rodzice si¢ starzeja. Moze juz niewiele $wiat Bozego Narodzenia bedziemy
mogli spedzi¢ razem".

,Chyba zartujesz?", odparowat Brian. ,,Z takimi genami jak w twojej rodzinie, oni przezyja
nas wszystkich".

Dede sprobowata innej taktyki. ,,Jest tak fajnie, kiedy cata rodzina zbiera si¢ razem. Dobre
jedzenie, 1 zawsze mito jest zobaczy¢ wszystkie dzieci".

Brian przekomarzat sig: ,, Taak, wrzeszczace dzieciaki, wszyscy obzarci i kazdy musi
krzycze¢, jesli chee przebi¢ si¢ przez hatas. Fura radosci!".

Dede spostrzegla, ze zaczyna traci¢ grunt, wigc sprobowata podejscia filozoficznego: ,,To
jedyny okres w roku, kiedy kazdy ma troche¢ czasu na to, zeby gotowaé, rozmawiac, zobaczy¢
si¢ z innymi. To wazne".

Brian poczul, ze Dede zdobywa przewage, wiec dokonal zmiany boisk 1 zastosowat inna
taktyke: ,,Tylko wyobraz sobie nas z dala od tego wszystkiego - pijemy Mai Tai na biate;j,
piaszczystej plazy pod goracym stoncem. Mozemy nurkowaé, zeglowa¢ i1 pomys$l o
romantycznych spacerach przy $wietle ksigzyca. Czy to nie brzmi zachgcajaco?".

Dede poczuta si¢ zagrozona i siggngta po ostre argumenty: ,,Nie obchodzi ci¢ moja rodzina
ani ja. Jeste$ takim egoista!".

Brian, czujac si¢ nieslusznie oskarzony, odpowiedzial ze zloscia: ,,A ciebie nie obchodzi
nasz zwiazek. Bardziej interesuje ci¢ twoje rodzenstwo niz ja. Mylisz priorytety!".

W tym punkcie Brian i Dede spolaryzowali swoje stanowiska. Kazde starato si¢ budowac

argumentacj¢ dla swojego punktu widzenia i zdyskredytowa¢ druga strong. Kazde z nich
posuwato si¢ do oskarzen, manipulowato poczuciem winy, stosowato perswazje, by pokazac,
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ze wlasnie ono ma racjg, a partner jest w bledzie. Nieuchronnym skutkiem takiego
scenariusza bedzie zranienie uczud.

Problem jest dwojaki. Po pierwsze, Zaden z uczestnikow interakcji nie stara si¢ zrozumiec
racji drugiego; po drugie, okopuje si¢ coraz glebiej na swoich pozycjach, co czyni prawie
niemozliwym wyjScie na zewnatrz, by uczciwie negocjowac. Sa uwiktani w schemat: atak,
obrona, odwet i kontratak - cykl, ktory moze zmieni¢ ktotni¢ w powazna batalig.

W czasie tej potyczki kazde z nich prébuje ,,wygra¢" sprzeczke i przeforsowaé wilasne
zdanie, niezaleznie od wplywu, jaki to moze mie¢ na partnera. Problem polega na tym, ze
tracq kontakt ze soba. Jedna osoba moze rzeczywiscie ztama¢ druga, ale jes$li porozumienie
migdzy nimi zostato zniszczone, to czy ktokolwiek rzeczywiscie wygral? W pewnym
momencie albo Brian ustapi 1 pojedzie do rodziny Dede, majac o to cicha pretensjg, albo Dede
da za wygrana i pojedzie na wyspe, caty czas zatujac, ze nie spedza $wiat z rodzina. Zadne z
nich nie mysli do$¢ jasno, by znalez¢ optymalne rozwiazanie typu sukces - sukces, ktore
mogloby usatysfakcjonowaé obie strony. W tym momencie sa w stanie dostrzega¢ tylko stara
jak $§wiat opcje: sukces - porazka.

Brian 1 Dede nigdy nie nauczyli si¢ negocjowac, wigc za kazdym razem, gdy pojawiat si¢
drazliwy temat, natychmiast wycofywali si¢ na dawno ustalone pozycje i bronili ich zaciekle.
Wiedzieli, jak rywalizowac 1 dominowac, ale nie wiedzieli, jak wspotpracowaé. By zapobiec
dalszemu powtarzaniu si¢

tego scenariusza, beda musieli nauczy¢ sig, jak uzyskiwaé to, czego chcieli, poprzez
negocjowanie wyniku sukces - sukces.

Negocjowanie wyniku sukces - sukces

Wynik sukces - sukces to taki wynik, gdy kazdej z oso6b towarzyszy szczere odczucie, ze
uzyskata to, czego chciata, z niczego nie rezygnujac. To realizacja scenariusza ,,i - 1" zamiast
czgstszego ,,albo - albo". Dla wielu moze to wydawac si¢ mniej zachgcajace, niz powinno.
Niektorzy zapewne pomysla, ze taki wynik jest niemozliwy, bo sadza, ze gdy maja poglady
inne niz partner, to one nawzajem si¢ wykluczaja. Ale rzecz w tym, ze bardzo czg¢sto wcale si¢
nie wykluczaja.

Odmienne poglady nie musza by¢ sprzeczne. Jesli jedna osoba lubi jazz, a druga lubi rap,
to nie oznacza, ze tylko jedna osoba ma stucha¢ muzyki, ktéra lubi. Ani nie oznacza, ze zadna
z nich nie ma stucha¢ ulubionej muzyki. Oznacza to natomiast, ze musza znalez¢ sposéb, by
oboje mogli stucha¢ takiej muzyki, jaka lubia. Zawsze jest to mozliwe, jesli sa zdecydowani
konsekwentnie poszukiwaé rozwiazania typu sukces - sukces.

Negocjowanie rozwiazania sukces - sukces moze wydawaé si¢ niektorym bardzo trudne,
bo wigkszos¢ osob lubi mie¢ racje 1 woli raczej wygrac, niz przyja¢ do wiadomosci punkt wi-
dzenia partnera. Dla wielu kompromis oznacza okazanie si¢ stabym lub gorszym niz oponent.
Oznacza rezygnacj¢ z wlasnych pragniefn i zadowolenie si¢ jaka$ namiastka ich speknienia.
Jednakze wynik sukces - sukces nie polega na koncesji na czyja$ rzecz, jako ze obydwoje
partnerzy odchodza z pola rokowan, czujac satysfakcje, ze uzyskali to, co chcieli.

Konieczne warunki
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By efektywnie negocjowa¢ wynik sukces - sukces, musisz zacza¢ od uznania potrzeb i
pragnien partnera. To, czego on chce lub potrzebuje, nie jest mniej ani bardziej wazne od
twoich wlasnych pragnien i potrzeb. Jesli od razu podwazasz wartos¢ tego, czego domaga sig
twdj partner, zaczynasz polaryzacje, nie dajac szans na osiagnigcie satysfakcjonujacego obie
strony porozumienia.

Sally uwielbiata opery mydlane i w ciagu dnia nagrywata te ulubione, by moc je obejrzeé
wieczorem. Jej partner, Dominick, uwazat ogladanie telewizji w ogole za gwalt na szarych
komoérkach 1 powtarzal, Zze jest wiele rzeczy znacznie pozyteczniejszych 1 bardziej
stymulujacych, ktorymi Sally mogtaby - i powinna - zaja¢ si¢ w wolnym czasie. Zawsze
prosit, by wylaczata telewizor, gdy on jest w domu, czgsto dajac odczué, ze uwaza jej hobby
za $mieszne. Gdy Sally probowata poczyni¢ jakie$ ustalenia i doprowadzi¢ do sytuacji, w
ktérej Dominick czutby si¢ dobrze, to znaczy nie styszat grajacego w domu telewizora, a ona
mogta jednak obejrze¢ swe ulubione seriale, wydrwit ja i odmowil nawet podjecia rozmowy.
Nie respektujac pragnien Sally, ucial jakiekolwiek skuteczne negocjacje, jeszcze zanim sig
one mogly zaczac.

Musisz przystepowac do stotu negocjacyjnego z checia wystuchania tego, co partner ma do
powiedzenia. Jesli jeste§ za bardzo skoncentrowana na wlasnych pragnieniach, nie zdotasz
zrozumieé, czego on pragnie. Bedziesz jedynie uparcie trzymaé si¢ wlasnych racji, nie
zdotasz wystucha¢ czy zrozumie¢ propozycji nowych, odmiennych mozliwo$ci. Musisz mie¢
szczera wolg szukania sposobOw rozwiazania problemu i wyjécia z impasu. Przy takim
podejsciu bedziesz w stanie dostrzec mozliwos¢ przeciwstawienia ,,mojej drogi" lub ,,twojej
drogi" - ,,naszej drodze".

Proces negocjacji

Negocjowanie wyniku sukces - sukces nie jest tak trudne, jak czasem si¢ wydaje. Okreslone
posunigcia przeniosa was z punktu, w ktorym jestescie, do miejsca, w ktorym chcecie si¢
znalez¢.

Pierwszym krokiem dla ciebie i partnera jest wyjawienie potrzeb czy pragnien. Mowiac
obrazowo - oboje wykladacie na st6l konkrety, by zobaczyé¢, czy do siebie pasuja. Jesli tak, to
juz macie gotowy wynik. Jesli nie - musicie uczyni¢ nastgpny krok.

Drugi krok to ustalenie, co w danej sytuacji byloby wspolnym celem, pozadanym przez
kazde z was. Trzeba stworzy¢ taka propozycje wyniku, ktéra uwzgledni oczekiwania oby-
dwoch, dazacych do porozumienia, osob. Chodzi o sformutowanie zyczenia, akceptowanego
przez obie strony. Na przyktad, w przypadku Dede i Briana, wspdlnym pozadanym celem nie
bylby ani wyjazd do rodziny Dede, ani wyjazd na egzotyczna wyspe. Sadzg¢, ze mozna by
sformutowac go tak: ,,.Spedzenie wakacji razem w sposob, ktory pozwoli kazdemu z nas
odzyskaé sity". Zadne z nich nie mogloby nie zgodzi¢ si¢ z tym zdaniem i ono stanowitoby
dla nich punkt wyjscia, poczatek drogi do uzyskania porozumienia.

Trzeci krok to porozktadanie tych rozmaitych kawatkow, opisujacych, kto czego chcee, 1
zastanowienie si¢, jak doprowadzi¢ do tego, by wspolny upragniony wynik stat si¢ faktem.
Kluczowe pytanie, ktére musicie sobie zada¢, brzmi: ,,Co mozemy zrobi¢, by$ ty miata to,
czego chcesz, 1 bym ja miat to, czego chcg?". W miarg¢ jak porzadkujecie fragmenty,
przyblizacie si¢ do znalezienia tworczego rozwiazania, satysfakcjonujacego obie strony.
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Gdyby Brian wyjasnit, ze chce spedzi¢ troche czasu wylacznie z Dede, by mbéc pozwolic
sobie na odrobing romantyzmu, a jednocze$nie natadowa¢ akumulator, ptawiac si¢ w stoncu,
wowczas ona wiedziataby, dlaczego urlop na wyspie byt dla niego wazny. I na odwro6t, gdyby
Dede wyjasnita, ze spotkanie z rodzina to dla niej przezycie duchowe i emocjonalne, Brian
zrozumialby, czego Dede pragnie. By¢ moze mogliby znalez¢ na przyktad takie wyjscie, ze
Wigili¢ 1 pierwszy dzien $wiat spedziliby z rodzina, a 26 grudnia wyjechali na Wyspy
Bahama. W ten sposob Dede spgdzitaby $wigta z rodzing, a Brian miatby cudowny tydzien i
moglby wraz z zona cieszy¢ si¢ stoncem w tropikach.

Praktyka negocjacji

Klaudia i Mark postanowili kupi¢ nowy samochdd. Jego interesowat sportowy, jej chodzito
przede wszystkim o komfort jazdy. Najchetniej przyczepitaby kierownicg¢ do swojej kanapy 1
pedzita po autostradach wygodnie rozparta. Najwyrazniej nie mieli takich samych gustow.

Najpierw Klaudia pomyslata: ,,On moze mie¢ swoj samochdd, a ja swdj, to rozwiaze
problem". Odpowiedz Marka brzmiata: ,Nie mysl, ze mozemy kupi¢ dwa samochody, bo nas
na to nie sta¢". Zatem wersja separacji i rozdzielenia potrzeb nie byta rozwiazaniem. W gre
wchodzity tylko negocjacje.

Mark 1 Klaudia wiedzieli, ze nie chca toczy¢ wojny o to, czyja wizja jest lepsza. W swoim
czasie oboje prowadzili takie gry z innymi partnerami i zadne nie chciato znowu do$wiadczaé
emocji, wywotanych przez polaryzacj¢ 1 walke. Cho¢ oboje odczuwali pokuse, zeby trzymac
si¢ tego, co kazde uwazato za ,,wlasciwy wybor", zadne nie chciato, zeby kupno samochodu
wywotato w drugim poczucie krzywdy i1 zalu. Stwierdzeniem zgody byto w tym wypadku
zdanie, ze ,,chca kupi¢ samochdd, ktory bedzie odpowiadat potrzebom obojga".

Na tym etapie Klaudia i Mark powinni stwierdzi¢, w czym si¢ zgadzaja, a potem okresli¢
specyficzne wymagania kazdego z nich odno$nie do nowego pojazdu. Ustalili, ze potrzebny
im samochod. Zgodzili sig, ze nie powinni wyda¢ na ten cel wigcej niz 15 tysigcy, ze oboje
sktonni sa kupi¢ raczej auto uzywane niz nowe i jezdzi¢ nim nie dtuzej niz rok czy dwa.
Ponadto zadne z nich nie chciato samochodu starszego niz pigcioletni. Wiedzieli, Ze nie chca
dwudrzwiowego, z reczng skrzynia biegdéw, a takze, iz niepozadane sa kolory czerwony, biaty,
czarny i zOtty oraz model typu van.

Gdy juz okreslili obszary, w ktorych si¢ zgadzaja, mogli je zebra¢ razem, tworzac zlepek
tego, co ich pociagato w ich poczatkowych wyborach. Mark powiedziat, ze chciat sportowy
samochdd ze wzgledu na sposob, w jaki si¢ go prowadzi i1 dlatego, ze lubi jezdzi¢ ,,mocnym"
samochodem. Klaudia powtorzyta, ze najbardziej odpowiada jej samochdd

o wygodnym wngtrzu, by mogla czu¢ si¢ komfortowo podczas dlugich podrozy. Gdy
zestawili rozne fragmenty, dla kazdego byto juz jasne, co jest naprawde¢ wazne dla niego

i dla partnera. Bez trudu sporzadzili list¢ wymagan zawierajaca ich preferencje i
wyeliminowali pojazdy, ktére nie wchodzity w gre. Zaczgli poszukiwania i1 w koncu
zdecydowali si¢ na samochod, ktory obojgu odpowiadatl. Bylo to ,,mocne" auto, ktére sung¢to
gladko, dobrze si¢ trzymato nawierzchni i mialo luksusowe wngtrze. Oboje czuli sig
usatysfakcjonowani i nikt nie mial poczucia przegranej. Kluczowe znaczenie dla udanych
negocjacji miato to, ze oboje ztagodzili swoje wyjSciowe pozycje, zamiast je usztywnial, i
kazde bylo sktonne spotka¢ si¢ z partnerem w potowie drogi. Cho¢ zadne z nich nie zasiadato
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za kierownica samochodu opisywanego wczesniej, byli zadowoleni z tego, co otrzymali.
Doszli do porozumienia, ktore uwzglednialo wszystkie punkty, majace zasadnicze znaczenie
dla kazdego z nich. Osiagngli sukces, bo kazde uwazalo za sukces zaspokojenie swoich po-
trzeb, a nie wygrywanie kosztem partnera.

Punkty zapalne

Moga by¢ w waszym wspdlnym zyciu sprawy, doprowadzajace zawsze do spigé. Owe
»punkty zapalne" irytuja za kazdym razem, gdy si¢ pojawiaja. Moze, na przyklad, macie od-
mienne poglady na to, jak powinno si¢ organizowa¢ diugie weekendy czy imprezy
towarzyskie. Jesli nie ustalicie zawczasu, ze bgdziecie dazyli do rezultatu sukces - sukces w
rozwiazywaniu powstatych konfliktow, moze si¢ zdarzy¢, ze bedziecie rozpoczynali wojng za
kazdym razem, gdy tego typu sytuacja wystapi.

Dla Mallory problemem byla grupa przyjaciét z firmy prawniczej, z ktorymi jej maz,
Chuck, lubit sig spotyka¢. Cho¢ lubita tych facetow, do$¢ surowo oceniata ich zony, ktore od
lat stanowity czg$¢ paczki. Przebywajac z nimi, czuta si¢ bardzo niezrgcznie, bo wydawato si¢
jej, ze wszystkie wychodza ze skory, by dac¢ jej odczué, ze nie nalezy do ich wspolnoty.
Poniewaz jednak byly zonami przyjaciét Chucka, uwazata za swoj obowiazek spotkania z
nimi. Ilekro¢ maz informowat ja, ze szykuje si¢ kolejne zebranie towarzyskie, Mallory
stawata si¢ spigta i ktotnia wisiala w powietrzu.

Z punktu widzenia Chucka byli to nie tylko wspotpracownicy, z ktérymi musiat sig
kontaktowaé z powodow zawodowych, ale takze jego przyjaciele. Mallory uwazata, ze maz
nie powinien wymagac¢ od niej uczestniczenia w spotkaniach, ktore sa dla niej tak bardzo
stresujace. Po kazdym obiadku, pikniku czy wspolnej z owym towarzystwem imprezie tych
dwoje wydobywato wojenny topor i okopywato si¢ na swoich pozycjach.

Mallory i Chuck musza nauczy¢ si¢ nie tylko, jak przejs¢ od ktotni do negocjacji, ale takze,
jak negocjowa¢ wynik sukces - sukces, do ktérego powinni dazy¢ za kazdym razem, gdy
dojdzie do sytuacji konfliktowej. Najlepiej, gdyby negocjowali ten wynik w momencie, gdy
nie sa zaangazowani w kwesti¢ sporna. Zawczasu ustalajac uczciwa droge rozwiazywania
pojawiajacych si¢ problemow, beda mieli wzoér porozumienia, ktére mozna zastosowaé do
innych trudnych sytuacji, w jakich si¢ znajduja. Jedynym sposobem unieszkodliwienia
»punktéw zapalnych" jest §wiadomos$¢ ich istnienia i uzbrojenie si¢ w spojny, uzgodniony
system radzenia sobie z nimi.

Mallory 1 Chuck mogliby przedyskutowaé cata sprawe w momencie, gdy zadne
towarzyskie zebranie nie jest planowane, by kazde z nich moglo mysle¢ rozsadnie. Tym
sposobem zmniejszyliby ryzyko powtarzania tych samych emocjonalnych wzorcoéw. Zatdzmy,
iz wynikiem, ktory chcieli wynegocjowac, bytoby porozumienie, ze Chuck zaprasza Mallory
na te przyjecia tylko wowczas, gdy jej obecno$¢ uznaje za wyjatkowo wazna dla siebie,
natomiast zwalnia ja od wszelkich innych. Postara sig, by na spotkaniach czula sig lepiej niz
dotychczas. W zamian Mallory bedzie uczestniczy¢ tylko w przyjeciach szczegdlnie waznych
1 sprobuje bawi¢ si¢ jak najlepiej. Z tym porozumieniem ,,w kieszeni" beda przygotowani do
nastepnej sytuacji, gdy zostana gdzie$ zaproszeni przez przyjaciot Chucka. Kazde z nich
moze powola¢ si¢ na nie i bgdzie usprawiedliwione, wykazujac, czy 1 jak druga strona
zboczyta z ustalonego kursu.
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Wszystkie pary maja takie ,,punkty zapalne". Jesli si¢ jednak wie, co powoduje wybuch, i
zawczasu wynegocjuje rozwiazanie, tatwiej jest wychodzi¢ z impasu, a zaoszczedzona
energi¢ wykorzysta¢ na umacnianie wigzi.

Jakie sa ,,punkty zapalne" w twoim zwiazku? Sporzadz ich listg, znajdZ czas na omowienie
kazdego z partnerem, a potem negocjujcie wynik sukces - sukces.

Uczenie si¢ zycia w harmonii z druga osoba nie jest zadaniem tatwym. I ty, i partner
weszliScie w zwiazek z wlasnymi potrzebami, pogladami, pragnieniami. Czasem moga one
by¢ w konflikcie. Kiedy pojawiaja si¢ roznice, musicie znalez¢ sposob, by wasze partnerstwo
bylo warto$cia nadrzedna dla kazdego z was. Wasze ,,my" sklada si¢ z dwdch odrgbnych
swiatow ,,ja" - i kazdy z nich musi by¢ ustyszany i1 uszanowany, jesli wasza podr6z razem ma
si¢ odbywac bez wstrzasow.

Rozdzial siodmy

Zasada siodma:

ZMIANY ZAWSZE SA WYZWANIEM DLA ZWIAZKU

Zycie nie jest prostq drogq. To, jak pokonacie rézine zakrety i meandry, zadecyduje o sukcesie
waszego zwiqzku.

Jednej rzeczy mozna by¢ w zyciu pewnym: wszystko si¢ bedzie zmienialo. Zmiana to jedyna
stala, na ktora mozemy liczy¢. Caty wszech$§wiat jest w nieustannym ruchu i zycie co dzien
dostarcza nam nowych informacji i nowych scenariuszy, ktore jako§ musimy uwzgledni¢ w
swojej rzeczywistosci.

Ludzie czgsto odrzucaja poglad, ze oni sami albo okoliczno$ci w ich zyciu si¢ zmienia.
Rozpoczynaja zwiazek, wierzac, ze zawsze beda czuli tak, jak w tej chwili i Zze zycie
zasadniczo pozostanie takie samo. Ale pomysl, ilu zmian osobiscie doswiadczytas w okresie
10, 20,30 lat. Pomysl, jak inna jeste$ teraz w poréwnaniu z tym, jaka bytas 10, 30, 50 lat
temu. Teraz podwoj ten stopien zmian, bo zwiazek tworza dwie osoby, a zobaczysz, jak
wazne jest, bys$cie nauczyli si¢ skutecznie radzi¢ sobie ze zmianami.

Ty 1 partner do$wiadczacie zmian, zarowno indywidualnie, jak 1 wspdlnie podczas trwania
zwiazku. Jesli twdj partner staje si¢ towarzyszem podrézy przez zycie, bedziecie musieli
razem pokonywac zakrety 1 wiraze, ktore pojawia si¢ w czasie wspodlnej drogi.

Zmiany beda nastgpowa¢ w wielu rdéznych dziedzinach. Moga dotyczy¢ kariery

zawodowej, ciata, sytuacji finansowej, miejsca zamieszkania czy wielko$ci rodziny. Mozesz
utraci¢ ukochana osobe. Najprawdopodobniej twoje emocje beda si¢ zmienialy, priorytety
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ulegna przewarto$ciowaniu, zycie duchowe bedzie ewoluowato. I ty, i partner doswiadczycie
szczesliwych niespodzianek 1 nieoczekiwanych radosci, a takze nieprzewidzianych trudnosci i
smutkow. Niezaleznie od tego, co si¢ zdarzy, czy bedzie to wyzwanie czy btogostawienstwo,
sposOb, w jaki podejdziecie do zmiany i poradzicie sobie z nia, odstoni i wystawi na probe
podwaliny, na ktérych wspiera si¢ wasz zwiazek.

Zmiana moze was do siebie przyblizy¢ albo od siebie oddali¢. Ostatecznie, sukces zwiazku
bedzie zalezal od tego, jak pozwolicie zmianom wptywac¢ na wasze partnerstwo. W naj-
gorszym razie zmiana moze spowodowac, ze ograniczysz swoje zaangazowanie, wybierajac
dystans, ktory zachwieje realnoscia ,,my". W najlepszym - moze zbudowa¢ migdzy wami
niezniszczalng wigz, ktora wzmocni wasz zwiazek i udostgpni wam cudowne i1 glebokie
poziomy bliskosci. Wybdr nalezy do was.

Wplyw zmiany na wasz zwigzek

Zmiany w czasie waszego wspolnego zycia moga pojawic si¢ jako gwaltowne zyciowe
wstrzasy. Podobnie jak trzgsienie ziemi, owe wstrzasy sa zdarzeniami, ktore niosa z soba
zachwianie réwnowagi, mozliwo$¢ zniszczen 1 wtérnych wstrzasOw niestabilnego i
rozedrganego podtoza. Powoduja one, iz rzeczywistos¢, ktora znasz, zmienia si¢ powoli lub
nagle, i nic juz nie jest doktadnie takie, jak byto wczesniej. Poprzednie status quo zostato
odrzucone, a wasz zwiazek musi dysponowa¢ odpowiednia iloscia srodkow opatrunkowych,
by ztagodzi¢ skutek zmiany.

Napor na fundamenty

Zmiany beda powodowaly nacisk na fundamenty waszej relacji. To, jak wspdlnie poradzicie
sobie ze zmianami, bedzie §wiadectwem sity waszego zwiazku i poziomu wspolpracy. Sita
»my" sprawdza si¢ w obliczu nowych okolicznosci lub kryzysow. To w takich momentach
,»my" ulega wzmocnieniu poprzez dziatanie.

Dos¢ powszechna jest opinia, ze charakter czlowieka ksztaltuje si¢ w starciach z
osobistymi wyzwaniami. Poprzez charakter rozumiemy zazwyczaj site¢ ducha, wytrwatos¢,
rzetelno$¢ i odwage obrony wilasnych przekonan. Podobnie wyzwania rzezbia charakter
zwiazku. Kazdy zwiazek ma wiasne serce 1 tylko jemu witasciwa dusze, a zmiany, ktére musi
znies¢, sa tym, co sprawia, ze serce zwigksza pojemnos$¢, a dusza rozwija sig, otwierajac na
nowe sfery. Charakter waszego zwiazku wzmacnia si¢ z kazdym przetrwanym zyciowym
wstrzasem.

Nikki i Tom maja za soba cigzki rok. Najpierw Tom stracit matke, potem Nikki zaszla w
cigz¢ 1 poronita. W tym czasie firma Toma weszta na gietdg, co nieoczekiwanie przyniosto im
mnostwo pienigdzy, a Nikki awansowata w pracy. Za kazdym razem, gdy odzyskiwali
emocjonalny grunt - do pozytywnych zmian trzeba si¢ przystosowaé tak samo, jak do
negatywnych - nadchodzila kolejna fala i znowu burzyta ich réwnowagg. Udato im si¢ jednak
przetrwac¢ wszystkie proby, a nawet uczci¢ btogostawienstwa losu 1 skorzysta¢ z nich. Kazda
kolejna fala zblizata ich do siebie. Owe do$wiadczenia sprawiaty, ze stali si¢ silniejsi jako
para 1 bardziej oddani sobie nawzajem. Cho¢ na pewno woleliby, zeby ten rok byt
szczg$liwszy 1 mniej burzliwy, w ostatecznym rachunku okazat si¢ korzystny dla ich zwiazku.

Wytrzymato$¢ fundamentow waszego zwiazku bedzie poddawana probom, gdy uderzenia
fali zmian zaczna przenika¢ emocjonalna opoke lezaca glebiej. Wszelkie zmiany, pozytywne i

78



negatywne, powoduja ostabienie i rozdarcie. Kazda bedzie sprawdzianem cierpliwosci,
tolerancji, zdolno$ci porozumiewania si¢, negocjowania i wspotuczestniczenia. Mocne
fundamenty zwiazku umozliwia wam radzenie sobie ze zmianami i utrzymaja go w
rownowadze, niezaleznie od sity zyciowych burz.

Sprawdzian waszego zaangazowania

Zmiany beda tez probierzem waszego zaangazowania. Gdy juz jeste§ zaangazowany w
zwiazek, fatwo jest ten stan utrzymywac, gdy wszystko jest stabilne, znajome i1 bezpieczne.
Masz wrazenie, ze kontrolujesz swoj swiat. Wiesz, czego inni od ciebie oczekuja, i jestes
szczgsliwy w wyznaczonej ci roli. Nie jest trudno pozosta¢ zaangazowanym, kiedy si¢ zna do-
ktadny scenariusz tego, w co cztowiek jest zaangazowany. Ale wtedy, gdy scenariusz ulega
zmianie, przyjdzie moment na ponowne przeanalizowanie pierwotnej decyzji zaangazowania
si¢ w zwiazek z tym wlasnie partnerem 1 oszacowanie swojej woli dalszego podazania ta
droga.

Mary i1 Simon pobrali si¢. Podczas miodowego miesiaca Si-mon mial wypadek
samochodowy. Lekarze robili wszystko, co bylo mozliwe, ale pozostal sparalizowany od pasa
w dot. Wyrokiem losu mial reszte zycia spedzi¢ na wozku inwalidzkim.

Mary stangta wobec zmiany, niespodziewanej, ktora zmienila jej caty §wiat. Zaledwie kilka
dni wcze$niej podczas $lubnej ceremonii uroczyscie przyrzekata by¢ z malzonkiem ,,na dobre
1 na zte, w zdrowiu 1 chorobie". Potrzebowata trochg¢ czasu, by zmieni¢ swoje wyobrazenie o
tym, czym bedzie jej malzenstwo, ale gdy przypomniata sobie, Ze pokochata Simo-na dla
niego samego, nie dla jego zdolnosci chodzenia, wyzbyta si¢ wszelkich watpliwosci.

Kiedy powstaje przepas¢ migdzy wyobrazeniem o tym, jak bedzie w zyciu, i tym, co
naprawdg si¢ zdarza, wowczas twoje zaangazowanie poddawane jest probie. Czy zechcesz
i/lub zdotasz przejs¢ caly dystans, nawet jesli kierunek jest inny od zalozonego? To
niewatpliwie trudne pytanie, ale by¢ moze bgdziesz musiata udzieli¢ odpowiedzi na nie, gdy
w twoim zyciu nastapia zmiany.

Jak radzié sobie ze zmianami

Jako konsultant i doradca dla kadry zarzadzajacej, czgsto wspotpracuje z firmami, uczac
pracownikow roznego szczebla, jak skutecznie radzi¢ sobie ze zmianami. Fuzje, przejgcia,
ekspansja, obnizka, nowe technologie i straty wynikajace z globalizmu ekonomicznego
powoduja, ze firmy nieustannie si¢ zmieniaja. Ich szefowie wiedza, ze aby osiagnac sukces,
musza uwaznie $ledzi¢ sposob, w jaki zmiany sa wbudowywane w infrastrukturg ich
instytucji, a takze dostarczy¢ pracownikom informacji i1 narzedzi do tego, by zmiany
przebiegaty gtadko. Tym, czego firmy potrzebuja, by ptynnie dostosowaé si¢ do procesu
zmian, jest solidna struktura, elastyczno$¢ w podejmowaniu nowych inicjatyw i zasoby,
niezbg¢dne do uruchomienia zmienionej struktury.

Proces radzenia sobie ze zmianami w zwiazku intymnym przebiega podobnie. Zakladamy,
ze w relacji tego typu zawiera si¢ taki stopien emocjonalnosci i podatnosci na zranienie, jaki
nie moze istnie¢ (lub nie jest uznawany za istniejacy) w miejscu pracy. Jednakze istota
procesu jest taka sama.
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By wupora¢ si¢ ze zmianami, potrzebne begda trzy podstawowe elementy: mocne
fundamenty, elastycznos¢ 1 specyficzne narzedzia, utatwiajace przejscie przez proces zmian.
Fundamenty sa tym, co ci zapewni stabilno$¢. Elastycznos$¢ za$ tym, co sprawia, ze pochylasz
si¢ 1 powracasz do pozycji wyjsciowej, ale nie dajesz si¢ ztamac. Informacje, jak radzi¢ sobie
ze zmianami, staja si¢ twoimi zasobami, ktore kieruja i wspieraja ci¢ w trakcie procesu
zmiany, by$ uporat si¢ z nim w konstruktywny, satysfakcjonujacy sposob.

Mocne fundamenty

Zycie ewoluuje, powstaja problemy, okolicznosci sie zmieniaja. Kluczem do radzenia sobie z
uplywem czasu i zmianami z tego wynikajacymi jest solidny fundament. To, jak si¢ po-
rozumiewacie, wspotdziatacie i odnosicie do siebie nawzajem, jest prawdziwa podstawa
relacji i ostatecznie zdecyduje o tym, jak wspdlnie zniesiecie zyciowe burze i u§miechy losu.
Moja przyjaciotka, W. Mitchell, zwykta mawiaé: ,,Nie jest wazne, co si¢ zdarza, ale to, jak
sobie z tym radzisz".

Mtody mezczyzna imieniem Adam przyszedt do mnie tuz przed swoim $lubem. Miatam
prowadzi¢ ceremonig, wigc widocznie pomyslat, ze bede odpowiednia osoba, mogaca dzieli¢
jego troski. Martwit si¢ o swoja zdolno$¢ wytrwania w zwiazku i nie bardzo wiedziat, jak ma
si¢ odnies$¢ do stow ,,na dobre i na zte", ktore wkrotce wypowie. Wspomnial, ze jego rodzice
rozwiedli sig, gdy byt jeszcze dzieckiem. Poprositam, by opowiedzial mi swoja historig,
przeczuwajac, ze ma ona zwiazek z lgkami, ktorych obecnie doswiadczat.

Jego ojciec, Donald, byt zamoznym cztowiekiem, gdy spotkal Targ, matke Adama.
Rodzina przysztej zony przez cale zycie borykata si¢ z problemami finansowymi, a Donald
zaoferowal jej nie tylko uczucie, ale i szansg na takie zycie, o jakim wcze$niej mogta tylko
marzy¢. Tara byta niezwykle pigkna 1 Donald byt urzeczony jej zachwycajaca uroda. Pobrali
si¢ w sze$¢ miesiecy od dnia, gdy si¢ spotkali po raz pierwszy.

Tara 1 Donald rozpoczgli zycie, ktore odpowiadato im obojgu, cho¢ tylko powierzchownie.
Ona cieszyta si¢ nowo odkrywanymi luksusami i finansowa swoboda, a on lubil pokazywaé
si¢ ze swoja pigkna zona. Samoocena Tary wzrosta znacznie pod wplywem atencji Donalda i
wydawato si¢, ze pasuja do siebie. Po roku matzenstwa urodzit si¢ Adam i wydarzenie to
przezywali razem w sensie fizycznej obecnosci, ale nie duchowej wymiany. Mingto dziesigc
lat matzenstwa, i cho¢ w ich zwiazku nie byto emocjonalnej blisko$ci ani prawdziwej glebi,
zadne z nich sig nie skarzyto.

Potem nadszedl kryzys. Gielda si¢ zatamata i dochody Donalda gwattownie spadty. Byli
zmuszeni drastycznie zmieni¢ styl zycia, co spowodowalo migdzy nimi wiele napigé. Nie
wypracowali mechanizmow wspolnego radzenia sobie z trudnos$ciami, wigc kazde borykato
si¢ z nimi samotnie. Gdy zaczynali stawac na nogi, Tara dowiedziata si¢, ze maty guzek na jej
policzku jest ztosliwy 1 powinien by¢ usunigty. Operacja rozwiazata ten problem, ale ogromny
lek pozostat.

Wszystkie te fakty zbiegly si¢ w czasie 1 fundamenty zwiazku Donalda 1 Tary nie
wytrzymaly naporu. Poczucie winy Donalda, zaburzony obraz wiasnej osoby w przypadku
Tary oraz ich wspolna niezdolno$¢ do zbudowania nowego fundamentu, opartego na innych
czynnikach niz finansowa niezalezno$¢ 1 uroda, sprawity, ze to matzenstwo nie sprostato
probie.
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Powiedzialam Adamowi, iz biorac pod uwage jego wczesne doswiadczenia, nie jestem
zaskoczona, ze martwi si¢ o swoja 1 swojej narzeczonej zdolno$¢ radzenia sobie z wy-
zwaniami. Ale dzigki temu, ze po prostu jeszcze raz opowiedziat t¢ historig, dostrzegt, jak
bardzo on i jego przyszta zona rdznia si¢ od jego rodzicow. Oni maja fundamenty zbudowane
na zaufaniu i uczciwosci, a poza tym stale dziela si¢ mys$lami, uczuciami, lgkami i
pomystami. Zgodzili§my sig, ze jest to co$, co umozliwi im przejscie drogi ,,na dobre i zle".
Gdy stangli przede mna przy ottarzu, prawie czutam sil¢ wigzi migdzy nimi i wiedziatam, ze
oni maja to, co potrzebne jest do przetrwania zmian, jakie przynosi zycie.

Elastycznos$¢

Silne fundamenty beda dla ciebie rdzeniem, ale nie mniej wazna bedzie takze elastycznosc,
bez ktorej trudno byloby pokona¢ wyboje na drodze. Pomysl o jezdzie kolejka w wesotym
miasteczku: jesli napniesz wszystkie migsnie, bedziesz

uderza¢ o $ciany wagonika i skonczysz jazd¢ poobijana i obolata. Jes§li rozluznisz sig,
zrelaksujesz, bedziesz oddychala spokojnie 1 poddasz si¢ ruchowi, przejazdzka sprawi ci
znacznie wigksza przyjemno$¢ i zapewne unikniesz obrazen.

Nosimy z mg¢zem $lubne obraczki, ale nie tradycyjne, sztywne pierscienie, lecz zrobione z
licznych ztotych ogniwek, jak w tancuszku; takie, ktore si¢ gna i bardzo dobrze dopasowuja
do ksztaltu palcow. Wybralismy je jako symbol naszej wigzi: silne i wytrzymale, ale zarazem
wystarczajaco elastyczne, by znie$¢ zmiany. Obraczki stuza do tego, by codziennie
przypomina¢ nam, ze mamy pozosta¢ ztaczeni, a zarazem elastyczni, by nasz zwiazek mogt
przetrwac wszystkie zyciowe wzloty i upadki.

Elastyczno$¢ oznacza, ze nie bgdziesz przywiazana do tego, co bylo. Za kazdym razem,
gdy nastgpuje zmiana, to co bylo przestaje istnie¢, a to co wilasnie si¢ zdarzyto, staje si¢
rzeczywistos$cia. Zmiana oznacza nowy rozdzial. Elastyczno$¢ jest tym, co pozwala ci szybko
stana¢ na nogi, zamiast kurczowo trzymac si¢ czegos, co byto kiedys.

Francine i Greg byli malzenstwem juz od dwunastu lat, kiedy Francine zdecydowala si¢
zatozy¢ wiasng firmg. Ciagle zapewniata Grega, ze nic w ich zyciu si¢ nie zmieni, i on jej
wierzyt. Gdy juz rozpoczeta prowadzenie interesow, pochtaniato to bardzo duzo czasu.
Rzadko zdarzato si¢ jej by¢ w domu na obiedzie, a byl to zwyczaj, ktérego wszyscy -ona,
Greg i1 ich dwoje dzieci - wczesnie] skrupulatnie przestrzegali. Weekendy czesto spedzata w
biurze zamiast na tédce z rodzina. W te nieliczne, kiedy nie pracowala, czuta si¢ na ogot zbyt
wyczerpana, by robi¢ cokolwiek, i w gr¢ wchodzit tylko odpoczynek. Cho¢ starata si¢
wywiazywaé z obowiazkow rodzinnych, okazato sig, ze z powodu przemgczenia trudno jej to
wszystko pogodzic.

Greg miat zal o to, ze Francine tak duzo czasu poswigca pracy. Chcialby czgsciej
przebywac z zona i martwit sig, ze dryfuja w rézne strony, bo rzadko bywali teraz razem. Byt
tez rozzalony, ze na niego spadty prace domowe 1 opieka nad dzie¢mi. Wolal, zeby wiedli
zycie takie jak poprzednio. Tymczasem Zona zaczynata swoje kolejne przedsigwzigcie...

Ktocili si¢ czgsto, a poniewaz Francine czula si¢ winna, prébowala mobilizowac sig

jeszcze bardziej, zeby zdazy¢ do domu na obiad, co oznaczalo, ze wieczor spedzi w biurze,
konczac pracg. Robila wszystko, Zeby czgsciej towarzyszy¢ Gregowi 1 dzieciom w
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weekendowych wyprawach. I tak to trwato az do dnia, gdy Greg popatrzyt na nia i spostrzegt,
ze Francine siedzi przy stole, drzemiac.

Ta kropla przepehita kielich. Oboje byli tak bardzo przywiazani do poprzedniego stylu
zycia, ze zadne z nich nie przyjmowato do wiadomosci nowej rzeczywistosci. W koncu
musieli przyznac - kazde z osobna i oboje razem - ze sytuacja wymaga od nich elastycznosci 1
renegocjowania zasad zwiazku, a nie upartych préb dopasowania nowego fragmentu do
starego wzoru.

Zmiana nie jest rzecza tymczasowa. Nie jest tak, ze uporasz si¢ z nia, a potem wracasz do
normalnosci. To, co bylo normalne, ulegto zmianie nagle badZz stopniowo, i trzeba bedzie
wlaczy¢ rozne nowe, niezbedne elementy, by wasze wspolne zycie znowu mogto przebiegac
w miarg spokojnie.

Zmiany w toku

Zmiana moze dotyczy¢ jednego z partnerow - na przyktad kto$ traci prace lub ma problemy
zdrowotne. Moze tez obja¢ was oboje - gdy urodzi si¢ dziecko lub przeprowadzicie si¢ do
nowego mieszkania. Albo musicie poradzi¢ sobie ze skutkami, ktore powstaty w zwiazku z
tym, ze jeden z partnerow przechodzi jaki§ etap duchowego lub osobistego rozwoju, na
przyktad, gdy jedna osoba postanawia wroci¢ do szkoty albo decyduje si¢ zmieni¢ stosunek
do zycia czy wyznanie. Niezaleznie od tego, jak zmiana przychodzi czy kto lub co ja
powoduje, na obojgu partnerach spoczywa odpowiedzialno$¢ za jej skutki dla zwiazku i
negocjowanie nowego planu gry.

Kurt Lewin, jeden z OJCOW teorii rozwoju przedsigbiorstw, stworzyt model zmiany, ktory
zawiera trzy etapy: zamrozenie, rozmrozenie i ponowne zamrozenie. Pierwsza faza, zamroze-
nie, to stan przed zmiana. Chodzi o czas, gdy obowiazuje status quo, wszystko wydaje si¢
przewidywalne, znajome, poddane kontroli, stabilne i pewne. Dobrze wiadomo, czego
oczekuje si¢ od kazdej osoby, jakie sa funkcjonalne powiazania migdzy cztonkami zespotu i
co powoduje, ze ich wspotpraca przebiega gltadko. Do opisania tego stanu najczesciej uzywa
si¢ stowa ,,normalny", bo normy juz zostaty ustalone i sg solidnie zakorzenione.

Druga faza procesu zmiany jest etap rozmrazania lub roztopienia. To jest moment, gdy
zdarza si¢ wstrzas zyciowy i czastki waszej wspolnej egzystencji fruwaja beztadnie we
wszystkie strony. Zycie staje si¢ nieprzewidywalne, niestabilne, nieznane, niejasne, niepewne
1 niekontrolowane. W rezultacie wydaje si¢ ono ,,porwane", zdezorganizowane i zaburzone.
Fale wstrzasu powoduja, ze fundamenty si¢ chwieja, a porecze, ktoérych wezesniej mozna byto
si¢ chwyci¢, juz nie daja pewnego oparcia. Twoje zaangazowanie i tolerancja zostaja
wystawione na probg. Poziom chaosu jest wprost proporcjonalny do sity wstrzasu.

Trzecia faza zmiany jest faza ponownego zamrozenia. Nastgpuje wtedy, gdy ustalone
zostaja nowe normy. W tej fazie zajmujecie si¢ likwidacja zniszczen poczynionych przez
wstrzas 1 budujecie nowe porgcze. Grunt, na ktorym stoicie, umacnia si¢, w miarg jak
przywrdcone zostaje uczucie swojskosci, przewidywalnos$ci, kontroli.

Przetrwa¢ faze¢ rozmrozenia

Faza pierwsza, faza zamrozenia, nie jest szczegoélnym wyzwaniem, poniewaz wtedy wszystko
jest tak, jak bylo. Nie trzeba wielkiego uporu ani pomystowosci, by sobie radzi¢. Faza druga,
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faza rozmrozenia, nastepuje wtedy, gdy zaczyna si¢ zamieszanie i wtedy przychodzi czas na
prawdziwa praceg. Kiedy rzeczywistos¢ podlega zmianom, wszystko, czego si¢ do tej pory
nauczytes, bedzie na nowo testowane.

Zeby wspolnie radzi¢ sobie z faza rozmrozenia, konieczne sa dwa kroki: otwarcie i
renegocjacje. Pierwszy krok, otwarcie, wymaga, byscie rozmawiali 1 wymieniali si¢ swoimi
wewnetrznymi doswiadczeniami. Musicie by¢ otwarci, uczciwi wobec siebie 1 dzieli¢ sig
odczuciami, jakie zmiany wywotuja w kazdym z was. Na przyklad Francine 1 Greg (para,
ktéra musiata nauczy¢ si¢ elastyczno$ci) nie mogli skutecznie poradzi¢ sobie ze zmiana,
dopdki nie zaczgli rozmawiaé otwarcie o tym, co faktycznie si¢ migdzy nimi dziato i jak
kazde z nich si¢ z tym czuto. Kiedy Francine przyznata, Ze jest wyczerpana, a Greg podzielit
si¢ swoim poczuciem odrzucenia, rozne fragmenty zaczgly si¢ wyraznie przed nimi uktadac.
Mogli wowczas przej$§¢ do drugiego kroku: ukladania elementow w nowa konfiguracje
poprzez renegocjowanie.

Tego rodzaju wspotpraca nie jest niczym innym niz normalne negocjacje, tyle tylko, ze
wymaga uwolnienia si¢ od przywiazania do poprzedniego wyniku oraz zdecydowanej woli
podjecia staran nad znalezieniem i przyswojeniem innego wyniku. Najpierw nalezy ocenié
sytuacje, wszystkie widoczne elementy, a potem wspolnie zastanowi¢ si¢ nad opracowaniem
nowej strategii, ktora bedzie korzystna dla was obojga.

Podejmujac etapy otwarcia i renegocjowania, stwarzacie sobie szanse na przetrwanie fazy
rozmrozenia i budowe¢ nowego paradygmatu. Moze to wymagac cierpliwosci, ale w koncu
nowe normy zaczng by¢ odczuwane jako znajome i bezpieczne tak, jak poprzednie. Graniczy
z pewnoscia fakt, ze gdy juz przyzwyczaimy si¢ do nowych norm, nastapi kolejny wstrzas
zyciowy 1 trzeba bedzie oceniac i renegocjowac wszystko od poczatku, na nowo. Zmiana jest
stala, z ktora musimy nauczy¢ si¢ zy¢ i wykorzystywac ja konstruktywnie.

Opowies¢ o przetrwaniu

Ross i Meredith nie mogli doczekaé si¢ potomstwa. Po latach testow i zastosowaniu wielu
eksperymentalnych metod, lekarze nie potrafili znalez¢ zadnej medycznej przyczyny od-
powiedzialnej za ten stan rzeczy. Poniewaz malzonkowie bardzo chcieli by¢ rodzicami,
zdecydowali si¢ w koncu na adopcjg.

Adoptowali $liczng dziewczynke i1 nazwali ja Joy (Rados¢), by wyrazi¢ szczgscie, ktore
wniosta w ich zycie. Ale, jak zwykle to si¢ dzieje, gdy w rodzinie pojawia si¢ malenstwo, Joy
swoja obecnoscia sprawila, ze w domu zapanowat chaos. Wywrdcita ich zycie do gory
nogami. Ross 1 Meredith byli tak pogodni, na ile jest to mozliwe w sytuacji, gdy si¢ balansuje
migdzy dwoma etatami, pieluchami i karmieniem o 3 nad ranem. Pojawienie si¢ nowego
czlonka rodziny to byta zmiana, do ktoérej musieli si¢ przystosowac. Gdy juz jako tako zaczgli
panowac nad sytuacja, okazalo si¢, ze Meredith jest w ciazy - blizniaczej! Zdarza si¢ to na
tyle czgsto, ze doradca adopcyjny weale nie byt zdziwiony.

Ross i Meredith nigdy nie marzyli o tym, by mie¢ troje dzieci, nie moéwiac o posiadaniu
trojki dzieci w pieluchach naraz. Jak zapewnia im opieke? Jak zdobeda pieniadze, jesli jedno
z nich bedzie musiato zosta¢ w domu, by zajac si¢ maluchami? Gdzie znalezé rownowage! Ich
zycie - finanse, rozktad zaje¢ i emocje - byto w rozsypce, a dom kompletnie zaniedbany.
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Ross 1 Meredith znalezli si¢ w samym $rodku fazy rozmrozenia. Wiedzieli, ze musza
dziata¢ razem, by przetrwac przej$cie od znanego do nieznanego. Zasiedli przy kuchennym
stole 1 dzielili si¢ wszystkimi mys$lami, uczuciami i zmartwieniami, ktérych do$wiadczali.
Wyodrebnili wszystkie elementy, ktore wymagaly przystosowania, 1 starali si¢ przewidziec,
co trzeba bedzie zrobié, by przetrwaé najblizsze miesiace. Uzywajac swoich zdolnosci do
negocjacji 1 komunikowania si¢, nakreslili plan dziatania, zapewniajac mozliwie gladki
przebieg nowej fazy ich zycia.

Bliznigta szczgsliwie przyszly na $wiat, a Ross 1 Meredith pracuja teraz nad aktywnym
wprowadzaniem nowego paradygmatu w zycie. Kazdy dzief jest wyzwaniem, ale radosnie je
podejmuja, wiedzac, ze ich nowa, swojska terazniejszo$¢ sktada si¢ z chaosu, epizodow
rados$ci 1 epizodow dreczacej niepewnosci.

Wspolne zmaganie si¢ z Zyciem

Ty i twoj partner tworzycie zespot. A to oznacza, ze bgdziecie musieli pracowaé razem i w
duecie wykona¢ taneczne pas zmiany. Gdy jedno jest stabe, drugie moze by¢ silniejsze; gdy
jedno jest rozbite, drugie moze znalez¢ sposob uzdrowienia; gdy jedno ma watpliwosci,
drugie moze wnie$¢ wiarg. Istnieje naturalna kadencja ,ty - ja - my", ktora ustala rytm wasze-
go tanca. Jesli bedziecie trzymac si¢ tego rytmu, gdy zmiana zaburza rownowage, Znowu
odzyskacie harmonig.

Pokonywanie trudnosci

Niestety, nieszcze$cia si¢ zdarzaja. Zycie moze odkryé przed toba czy partnerem
niespodziewana kartg i trzeba bedzie poradzi¢ sobie z wyzwaniami, ktére przyniesie. Kiedy
pojawiaja si¢ trudnosci, para ma tylko dwie mozliwosci do wyboru: dziata¢ razem lub si¢
rozdzieli¢. Dziatanie razem oznacza, ze funkcjonujecie jak zespot, ktory przetwarza mysli i
emocje 1 wypracowuje strategi¢ radzenia sobie z sytuacja. Rozdzielenie oznacza, ze kazde z
was wycofuje si¢ do swojej skorupy i porzuca $wiat ,,my".

Przeciwnosci 1 kryzysy ujawniaja, z jakiego kruszcu ty i twoj partner jestescie zbudowani
indywidualnie oraz jako para. Moga one wyzwoli¢ panike przejawiajaca si¢ w postawie ,,nie
umiem" lub egoizm, gdy kazdy z partneréw zaczyna troszczy¢ si¢ tylko o siebie. Ale moga
tez wzmocni¢ wytrzymato$¢ obojga i poglebi¢ wzajemne oddanie.

Jesli twdj partner straci pracg, czy wpadniesz w panike¢ przed utrata dochodow, wywotujac
podobna reakcje u niego? Czy uznasz, ze jest to jego problem, ktéry on musi zatatwié, 1
zostawisz go, by sobie sam radzil? Czy staniesz na wysoko$ci zadania i wesprzesz go
emocjonalnie, pomagajac jednoczesnie nakresli¢ plan dziatania, utatwiajac poznanie r6znych
mozliwos$ci? I na odwrot, jesli ty stracisz pracg, czy wpadniesz w panikg i1 zaczniesz nakrgcaé
spirale ,,nie mogeg", niezdolna do zrobienia tego, co jest konieczne, by zapewni¢ wam
finansowe przetrwanie? Czy wycofasz si¢ do swego wewngtrznego $wiata, zostawiajac
partnera na zewnatrz? Czy tez bedziesz szukata u niego zrozumienia i poprosisz o wsparcie?
To, ktéra droge wybierzesz, pokazuje, z jakiego kruszcu jestes zbudowana.

Kiedy miotaja wami przeciwno$ci i dosiggaja was kryzysy, niezaleznie od tego, jak wielkie
sa wykresy tych wstrzasOw na sejsmografie, musicie opanowac¢ emocje 1 wspotdziatac, jesli
wasza relacja ma przetrzymaé uderzenie. Kiedy u Jill zdiagnozowano nowotwor piersi, jej
pierwsza reakcja bylo zamknigcie si¢ przed mgzem, Antonim. Cho¢ lekarze byli przekonani,
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ze wszystko bedzie dobrze, jesli guz zostanie usunigty, ona nie mogta znies¢ mysli, ze straci
piers$, ze bedzie fizycznie niedoskonata i nieatrakcyjna dla swego partnera. Jej odpowiedzia
byto odwrdcenie si¢ od niego.

Zabieg chirurgiczny przebiegt pomyslnie, ale proces emocjonalnego zdrowienia trwal o
wiele dtuzej. Trzeba bylo ogromnego wysitku i1 wielkiej cierpliwos$ci ze strony Antoniego, by
Jill wrocita do dajacej bezpieczenstwo bliskosci. Spedzit wiele dni, martwiac si¢ o to, czy
zdotaja przetrwac cigzkie chwile, ale nie tracit wiary w silg taczacej ich wigzi. To jego wiara
przeprowadzita takze Jill przez trudny okres; to jego wiara w koficu umozliwita jej zwrocenie
si¢ do niego 1 bylta dla niej wsparciem caty czas.

Jak to odkryli Jill i Antoni, kiedy partnerzy trzymaja si¢ razem, gdy pokonuja zakrety
niespokojnej drogi zycia, ich relacja staje si¢ glgbsza. Jesli odwracaja si¢ od siebie, rowno-
waga ulega zachwianiu, moga wypas¢ z drogi i stoczy¢ si¢ w przepasé.

Wyzwania, trudno$ci i kryzysy beda si¢ zdarzaly, wigc najlepiej uznaé je za szans¢ na
wzmacnianie taczacej was wigzi. Trzymanie si¢ razem w czasie kryzysu jest tym, o co chodzi
w zwiazku, 1 tym, co umozliwi wam przej$cie w nowe rejony bliskosci.

Dzielenie si¢ radoSciami

Kiedy co$§ wspaniatego przydarza si¢ jednemu z was, rados$¢ staje si¢ waszym wspolnym
dobrem. Duch zespotowos$ci oznacza, ze uczestniczycie nawzajem w swoich sukcesach, tak
samo jak wspotodczuwacie swoje niepowodzenia. Zabieganie o to, by dzieli¢ si¢ radoscia z
pozytywnych zmian, jest nie mniej wazne niz wzajemne wspieranie si¢ na trudnych odcin-
kach szlaku.

Czasem z pozytywnymi zmianami wcale nie jest tatwiej sobie radzi¢ niz z negatywnymi.
Oto przyktad: Darci i Jack byli razem od siedemnastu lat. Zdarzyto si¢ tak, ze Jack otrzymat
liczace si¢ wyrdznienie za swoje osiagnigcia na niwie dziennikarstwa. Do tej pory cieszyli si¢
z drobnych sukcesow

1 byli naprawdg szczgsliwi, prowadzac skromne Zycie. Z dnia na dzien Jack stal si¢ gwiazda,
zaczeto go zaprasza¢ do telewizyjnych talk-shows, przeprowadzano z nim wywiady w
nocnych programach. Liczba jego fandow rosta w oczach, a odkad przy tekstach Jacka
ukazywalo si¢ rowniez zdjecie, ludzie zaczgli rozpoznawac go na ulicy.

Skok w karierze Jacka oznacza niewatpliwie zmiang pomysina, ale jednak wtasnie taka, z
ktora trzeba bedzie sobie poradzi¢. On 1 Darci powinni dobrze zastanowic sig, co owa zmiana
znaczy dla nich, nie tylko finansowo, ale takze jak wplynie na ich prywatno$¢ i dynamike
relacji migdzy nimi. Powinni uczciwie i otwarcie przyznac, ze Jack ma teraz mniej czasu, i
tak zmieni¢ nawyki, by Darci nie czula si¢ wykluczona z jego sukcesu albo nieprzydatna.
Cho¢ faza rozmrozenia moze przynie$¢ im wigksza niezalezno$¢ finansowa 1 da¢ Jackowi
poczucie osobistego speinienia, to jednak stanowi rowniez wstrzas, ktérego nie nalezy
bagatelizowac 1 uwaznie, ostroznie amortyzowac.

Jesli szczgscie usmiecha si¢ do ciebie, dobrze jest pamigta¢ o wiaczeniu partnera do tego
doswiadczenia. Jesli pozytywna zmiana stanie si¢ udzialem twojego partnera, wtedy ty
powinna$ przystosowac si¢ do nowej sytuacji i cieszy¢ si¢ z tego, ze oznacza ona dla niego
rozkwit 1 rozwdj, ale zawsze stara¢ si¢ zachowac przestrzen dla siebie. Gdy co$ wspaniatego

85



przydarzy si¢ wam obojgu jako parze, wtedy bedziecie musieli razem ogarnaé nowe elementy
1 wlaczy¢ te rados¢ do waszej wspolnej rzeczywistosci.

Gdybys mogta utrwali¢ na zdjeciu swoje zycie, tak jak ono w tej chwili wyglada, 1
zamrozi¢ je w tej postaci na zawsze, moze byloby to co§ wspaniatego dla antykwariusza, ale
stagnacja w pewnym momencie zaczelaby ci¢ meczyC. Zmiany sprawiaja, ze zycie jest
interesujace, 1 powoduja, ze ludzie 1 zwiazki nieustannie ewoluuja.

Jesli macie razem przemierzy¢ swoja drogg, musicie by¢ przygotowani na to, ze czekaja
was zmiany. Cho¢ nie da si¢ przewidzie¢ wszystkich wstrzasow zyciowych, ktore si¢ zdarza,
mozecie w pewnym stopniu przygotowa¢ si¢ do nich poprzez stale wzmacnianie
fundamentoéw zwiazku i rozwijanie mechanizméw skutecznego oswajania zmian. Dzigki temu
przestaniecie traktowa¢ zmiany jak zdarzenia, ktorymi nalezy si¢ martwi¢, a zaczniecie
postrzegac je jako szansg, ktora nalezy przyjac.

Rozdzial 6smy

Zasada 6sma:

TRZEBA DBAC O ZWIAZEK, BY MOGL ON ROZKWITAC

Ceniqc kochang osobe, sprawisz, ze wasz zwiqzek bedzie rozkwitat.

Relacja jest jak ogréd. Zadbany nalezycie, rozkwita. Potrzeba wody, stonca, by z nasion
wyrosty silne, zdrowe rosliny. Jesli zaniedbasz pielegnacji, odktadajac wszystko na pdzniej,
szybko zaro$nie chwastami. Jesli depczesz rosliny, obrywasz im listki, odmawiasz im mito$ci
1 pozywienia, uschna i zgina.

Jesli traktujesz swoja relacje z wdzigcznoscia 1 szacunkiem, pozostanie silna. Jesli
poswigcasz jej swoj czas, uwagg 1 starania, bedzie si¢ stale rozwijata. Jednak jesli zaniedbasz
ja 1 uznasz, ze po prostu bedzie zawsze trwata niezmiennie, istnieje obawa, ze ona réwniez
uschnie i zginie.
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Tak tatwo jest uzna¢ zwiazek za co$, co nam si¢ nalezy. Gdy ,,trudna czg$¢" w postaci
znalezienia 1 stworzenia mitosci jest ,,zatatwiona", wiele 0osob uwaza siebie za ,,ustawionych"
1 skupia uwage na innych obszarach, odfajkowujac zwiazek na liScie rzeczy do zrobienia.
Jednak zwiazek stale si¢ zmienia i wymaga pielggnacji, by trwaé. Tak jak ogrod, ma swoje
podstawowe wymagania. Po pierwszych zbiorach nadal potrzebuje pelnej mitosci troski,
wdzigcznosci 1 szacunku, jesli ma stale, rok po roku rozkwitac.

Relacj¢ podtrzymuje dbato§¢ o zwiazek migdzy toba 1 partnerem. Wigz musi by¢
wzmacniana kazdego dnia, jesli ma pozosta¢ silna. To wzmacnianie nie moze si¢ odbywac raz
na rok, przy okazji rocznicy $lubu czy urodzin, ale musi by¢ regularne, stajac si¢ czyms tak
normalnym, jak budzenie si¢ rano lub mycie zgbow. Latwo jest odczuwaé magig¢ na poczatku
relacji, kiedy namigtnosci sa bardzo silne 1 emocje niezwykle zywe. Wyzwanie polega na
ciaglym utrzymywaniu takiego stanu, przez codzienna pielggnacj¢ 1 dbanie o siebie
nawzajem.

Istota kultywowania wigzi jest docenianie kochanej osoby. Docenianie oznacza, ze stale
jest ona dla ciebie droga. Oznacza, zZe jeste$ jej wdzigczny za wszystkie wspaniale cechy i jak
najczesciej okazujesz, jak jest dla ciebie wazna i niezwykla. W akcie doceniania pokazujesz
partnerowi w bezposredni i subtelny sposob, Ze jest on osoba, ktdra nadal przyprawia ci¢ o
bicie serca i skurcze zotadka. Pokazujesz mu, ze ma swoj udzial w tworzeniu pigkna w twoim
zyciu.

By¢ w pelni obecnym

Woody Allen mawia, ze zycie w 90 procentach polega po prostu na pokazywaniu sig. Ale
samo ,,pokazywanie si¢" to nie wszystko, gdy chodzi o mito$¢. Jest wielka réznica migdzy by-
ciem tu 1 byciem tu. Bycie tu oznacza, ze jeste$ gdzie$ obecny fizycznie. Bycie tu znaczy, ze
jestes nie tylko ciatem, ale 1 duchem, sercem i umystem. Oznacza, Ze jeste$ aktywnie zaanga-
zowany w relacjg¢ z partnerem 1 w pelni w niej uczestniczysz.

Bardzo wiele par, ktorymi si¢ zajmowatam, doswiadczato trudnosci, bo jedno lub oboje
partnerzy wybrali odr¢twienie, odsungli si¢ od siebie 1 przestali ceni¢ swego towarzysza. Tak
bywa, gdy dzieje si¢ cos, co powoduje, ze dwoje ludzi albo jedno z nich traci ochote i energi¢
do zachowania zywotnej, prawdziwej relacji. Moze to by¢ niewypowiedziany zal, nie
wybaczona krzywda, wygasnigcie fizycznego pozadania, lenistwo lub po prostu brzemig
zycia, ktore wttacza ich w osobne skorupy. Zaniedbywanie staje si¢ nawykiem; dryfuja,
oddalajac si¢ od siebie. Przestrzen migdzy nimi poszerza si¢ z kazda stracona okazja do
polaczenia - gdy jedno wraca do domu i nawet mu nie przyjdzie do glowy, by przytuli¢
drugie; kiedy mijaja si¢ we wlasnym domu, a jakby si¢ nie dostrzegali; kiedy przestaja
ujawnia¢ przed soba uczucia lub gdy staja si¢ zbyt zajeci codziennymi sprawami, by
zachowa¢ zywa wig¢z seksualnag. W koncu budza si¢ i stwierdzaja, ze sa emocjonalnie
odizolowani, cho¢ pozostaja w zwiazku.

Kiedy przechodzisz od bycia w peini obecna do po prostu pokazywania si¢, odbiegasz od
pierwotnego ,,my", ktore zbudowata$ z partnerem. Porzucasz zwiazek i chowasz si¢ w stan,
ja", stawiajac wokot siebie mur nie do przebicia. Zostawiasz partnera za drzwiami swego
$wiata i cierpi na tym wasza relacja.

Droga powrotna z tego oddalenia wymaga jakby cofnigcia tasmy wideo w twoim umysle.
Musisz odwota¢ si¢ do tych czaséw, gdy bytas w pelni obecna w waszym zwiazku, by tym
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sposobem uruchomi¢ pamig¢¢ komorkowa. Kiedy przywotasz uczucia przezywane w tamtych
wspanialych momentach, kiedy naprawde byla$ tutaj sercem, ciatem 1 duchem, chwilowa
amnezja zniknie i odnajdziesz droge powrotna do pelnej obecnosci.

Ponowne przebudzenie

Joseph 1 Vera byli matzenstwem od dwudziestu dwoch lat, gdy Vera przyszta na wizytg do
mnie. Czula si¢ nieszczesliwa, poniewaz maz w ciagu ostatnich dziesigciu lat ich wspdlnego
pozycia byl, jak to ujela, ,.,emocjonalnie nieobecny". Wydawato sig, ze Joseph po prostu
przywart do swej samotniczej rutyny chodzenia do pracy, powrotu do domu i siadania na
kanapie z pilotem w rgku, dzien za dniem. Vera probowala na rézne sposoby dotrze¢ do
niego, ale Joseph zdawat sig nie dostrzegaé, jak bardzo si¢ od siebie oddalili.

Zasugerowalam Verze, by przypomniala sobie takie sytuacje, w ktorych on byt w pelni
obecny. Zareagowala natychmiast, opowiadajac mi o wspaniatych wakacjach, spgdzonych
gdzie$ na wyspach kilka lat temu. Zaproponowatam, by poszta do domu, wytaczyta telewizor
1 przypomniala mu t¢ wycieczke, przywotujac jak najwigcej konkretnych przezyc¢: jak czuli
bryz¢ na skorze, jak wygladal ksigzyc, jak wspaniale smakowal obiad, ktéry zjedli nad
brzegiem oceanu, i jak bardzo czuli si¢ wtedy zakochani. Wszystko po to, by jego wilasna
wersja wspomnien mogta si¢ wynurzy¢ na powierzchnig. Dzigki zestawieniu tego, co bylo, z
tym, co jest, Joseph by¢ moze zobaczy, jak daleko odsunat si¢ od zony.

Vera wrocita do domu, usiadta obok niego, zapytata, czy bgda mogli porozmawia¢ w
czasie przerwy na reklamy, a on skinat glowa na znak zgody. Gdy zaczgly si¢ reklamy,
poprosita go, by wylaczyl dZwigk 1 popatrzyt na nig. Wtedy powiedziala: ,,Jak si¢ masz?". Joe
udzielil swojej zwyklej odpowiedzi ,,dobrze", co tym razem nie zadowolito Very, ktora po
prostu zapytala: ,,Czy pamigtasz nasze ostatnie wspdlne wakacje? Pamigtasz tg bryzg? A
piknik na plazy? Pamigtasz, jak piliSmy pi-nakoladg i jak doskonale spaliSmy? Pamigtasz, jak
bylo migdzy nami?". Joseph odpowiedzial, ze oczywiscie pamigta. Wowczas Vera
powiedziata: ,,Chcialabym znowu tak si¢ czu¢ - i myslg, Zze to mozliwe - ale muszg wiedzie¢,
czy ty tez tego chcesz". Zadziatato. Joseph zrozumial, co czuje Vera, jak rowniez to, ze do ich
zwiazku wkradly si¢ obcos¢ 1 rutyna. Uzgodnili, Zze dobrze bytoby stworzy¢ trochg nowych,
pieknych wspomnien, ktore pomogtyby Josephowi by¢ obecnym w ich mitosci.

Sprawdzanie obecnosci

Czgsto pary uwikiane w wir codziennych spraw - praca, obowiazki domowe, stresy, dzieci,
hobby - zapominaja, ze ich relacja potrzebuje troski. Zycie staje si¢ coraz bardziej wypetnione

obowiazkami i gdy wymagania dnia codziennego pochtaniaja wszystkie wolne chwile, ludzie
tatwo moga przesta¢ swiadomie kreowac zycie 1 przestawiaja sig na tryb ,,byle przetrwac" lub
,sita rozpedu". Pochtonigci sa tak wieloma rozmaitymi sprawami, ze troska o relacje jest
czym$, na co praktycznie nie starcza czasu. Tak wigc chwila zaniedbania zmienia si¢ w
godziny, godziny w dni, dni w miesiace i zanim uswiadomia sobie, jak wiele czasu mingto,
dziela ich juz ogromne przestrzenie. Rzeczy si¢ zmieniaja, ludzie si¢ zmieniaja i nastroje si¢
zmieniaja. Naiwnoscia bytoby zaktada¢, ze dlatego, iz w ubieglym tygodniu sprawy si¢ miaty
w okreslony sposdb, nic nie zmieni si¢ dzisiaj czy za miesiac. Poniewaz zmiana jest norma,
wazne jest, by stale sprawdza¢ z druga osoba, gdzie jesteSmy - wobec siebie 1 wobec relacji.
Sprawdzanie obecnos$ci budzi cig ze stanu nieSwiadomosci i przypomina o podstawowej wigzi
z ukochana osoba. Sprawdzanie wspolbycia z partnerem mozna poréwnaé¢ do przegladu
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technicznego samochodu. Po przejechaniu okreslonej liczby kilometrow jedziesz do
warsztatu, by ustawiono hamulce, wymieniono §wiece, olej, filtry i sprawdzono silnik. Chcesz
si¢ upewnié, ze wszystko funkcjonuje, jak nalezy. Jesli co$ jest nie tak, jak powinno byc,
usterka zostanie wykryta i usunigta.

Sprawdzanie obecnosci w waszym zwiazku jest wilasnie czym$§ w rodzaju takiego
przegladu technicznego. Oznacza to, ze siadacie gdzie$ z boku na par¢ minut, by poczu¢ to.
co najwazniejsze dla was, 1 znalez¢ sig blizej siebie. Czy jestescie szczesliwi? Czy on poradzit
sobie z problemami w pracy? Jak ona si¢ czuje? Dzielicie si¢ radosciami, smutkami,
wyzwaniami, przemianami, stresami 1 zwycigstwami, ktore pojawiaja si¢ w zyciu kazdego z
was. Poznajesz troski partnera i1 dzielisz si¢ wlasnymi. Zapoznajecie si¢ nawzajem z
najnowszymi priorytetami 1 nastgpujacymi zmianami, tak zewngtrznymi, jak 1 wewngtrznymi,
ktére zaszly od ostatniej tego rodzaju rozmowy. Owo spotkanie oznacza zatrzymanie si¢
posroéd wypelnionego zajeciami zycia, by zapytac szczerze swego partnera: ,,Jak ty si¢ masz?"
1 naprawdg stucha¢ jego odpowiedzi.

Sprawdzanie obecnosci to mierzenie pulsu waszego zwiazku. Wazne jest dzielenie sig
mys$lami i uczuciami, dotyczacymi stanu waszego partnerstwa, by wi¢z miedzy wami stale si¢
odnawiata. Czy wasze oczekiwania si¢ spetniaja? Czy masz w koszyku jakie$ kamienie, ktore
nalezy wyrzuci¢? Czy czujesz si¢ bezpieczny? Doceniany? Zaniedbywany? Czy chcesz
zmieni¢ co$§ w sposobie waszego wzajemnego odnoszenia si¢ do siebie? By relacja byla
autentyczna, partnerzy musza od czasu do czasu zatrzymac si¢ na chwilg 1 zapytaé: ,,Jak my
si¢ mamy?". I pamigtajcie prosze, ze nie wolno zadowoli¢ si¢ odpowiedzia ,,dobrze".

Codzienne ,,sprawdzanie obecnosci"

Istnieja dwa rodzaje ,,odpraw" odbywanych przez partnerow - codzienne 1 uroczyste.
Codzienne zdarzaja si¢ wtedy, gdy ty i1 partner zatrzymujecie sig, niezaleznie od tego, co
robicie, choéby na krotka chwile i skupiacie uwage tylko na sobie nawzajem. Swiadomie
wciskacie przycisk ,,pauza" i wykorzystujecie t¢ chwilg, by na nowo dowiedzie¢ sig, co
przezywa partner, jak mija mu dzien, o czym mysli.

Kiedys$ byto to normalne, ze rodzina zbierala si¢ co wieczor wokot stotu, by dzieli€ si¢ ze
soba wydarzeniami dnia i rozmawia¢ o waznych sprawach, dotyczacych poszczegdlnych
osob. Cate pokolenia wierzyly, ze jest to wazna czg$¢ dnia. Dla wielu par zatem nie bylo
potrzeby ustalania szczegdlnych form ,,odpraw", bo odbywaly si¢ one automatycznie,
codziennie, podczas wspolnie spozywanego positku. Jednak czasy si¢ zmienity i ustalenie
schematu spotkan dla sprawdzenia obecnos$ci moze by¢ potrzebne.

Kazda para ma swoj rytm i wlasne nawyki. Na przyktad Sidney i Jeti chodza razem co
rano do silowni. Larry i Clay dzwonia do siebie w ciagu dnia, by przekaza¢ lub uaktualnié¢
nowiny 1 inne wazne wiadomosci. John i Camaryn wychodza razem na kolacj¢ w kazda $rode.

Co odpowiada tobie i twemu partnerowi? Czy przeznaczacie kilka chwil wieczorem przed
zasnigciem na przekazanie sobie nowin, plandw, mysli, przezy¢, trosk, ol$nien? A moze
wolicie wybra¢ si¢ na kolacjg raz w tygodniu? Moze bardziej odpowiada wam spotkanie przy
porannej kawie lub wspolna jazda do pracy? Czas, miejsce i forma, ktore wam shuza, sa
zawsze wlasciwe; wazne jest tylko to, by$cie sami odkrywali, co jest dobre dla was, 1 tego sig
trzymali. Potrzeba do tego niewiele czasu i wysitku, a na pewno si¢ optaci.
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Uroczyste sprawdzanie obecnosci

Uroczyste, formalne sprawdzanie obecno$ci w zwiazku partnerskim to zaplanowane
spotkanie, na ktorym porusza si¢ 1 analizuje sprawy dawne, aktualne 1 przyszie. W czasie
takiego spotkania partnerzy maja okazj¢ podzieli¢ si¢ sprawami, ktorymi si¢ zajmuja,
lekcjami, ktorych si¢ ucza, wzlotami 1 upadkami, ktorych doswiadczaja. Ujawniaja trudne
problemy i prosza o taki rodzaj wsparcia, jakiego potrzebuja. Gdy sprawy osobiste juz zostana
omowione, zajmujg si¢ sfera interpersonalna.

Dwoje ludzi ma szansg uczciwie zajac si¢ okresleniem swojej pozycji wobec zwiazku. To
wymaga uwzglednienia dobrych i ztych wieséci - innymi stowy, dostrzezenia tego, co jest
dobre, i tego, co jest zle. Wzajemne sprawdzanie obecnosci eliminuje wszelkie biedne
zatozenia, jakie mogliscie przyjac, i stawia was z powrotem na wlasciwym miejscu.

By¢ moze zastanawiasz sig¢, po co tyle ceregieli. Gtowny powdd jest taki, ze formalna
oprawa przydaje waszym sprawozdaniom wazno$ci i wiarygodno$ci. Zmiana tonu spotkania
ze zwyklego na odswigtny usposabia partneréw do powaznego potraktowania tego kontaktu
oraz do znalezienia czasu i wewngtrznej sily, by si¢ do niego przygotowac. Formalne odprawy
moga by¢ nadzwyczaj pomocne w zmienianiu waszej relacji w taki sposob, byscie oboje czuli
si¢ nalezycie cenieni.

Jesli bedziecie rozmawiali o waszym zwiazku, by¢ moze zechcecie skorzystaé¢ z
nast¢pujacych proponowanych przeze mnie tematow:

1. Twoje samopoczucie w waszym zwiazku:
a. Czy czujesz, ze twoje potrzeby sa zaspokojone?
b. Czy mowisz otwarcie 1 prosisz o to, czego potrzebujesz?
c. Czy masz pewnos¢, ze jestes stuchany?
d. Czy czujesz si¢ wspierany i zachgcany do rozwoju?
2. Proces podejmowania decyzji:
a. Czy jeste$ zadowolony ze sposobu podejmowania decyzji?

b. Czy =znajdujecie wystarczajaco duzo czasu na omawianie, ocenianie i
przeprowadzanie decyzji?

c. Czy masz poczucie, ze twoje mysli 1 uczucia sa traktowane powaznie?
3. Komunikacja:

a. Czy czujesz si¢ dos¢ bezpieczny, by powiedzie¢ wszystko, co mys$lisz?

b. Czy uwazasz, ze jeste$ stuchany, gdy co§ mowisz?

c. Czy czujesz si¢ zachgcany do mowienia prawdy?
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d. Czy czujesz si¢ wspierany w realizowaniu swoich celéw i marzen?
4. Zasady 1 obowiazki:
a. Czy twoim zdaniem podziat zadan si¢ sprawdza?
b. Czy masz poczucie, ze oboje wykonujecie swoja cz¢$¢ obowiazkow?
c. Czy uwazasz, ze podziat obowiazkoéw jest sprawiedliwy?
d. Czy w tym zakresie jest co$, co chcesz zmienic¢?
5. Zajecia:
a. Czy masz poczucie, ze spedzacie razem wystarczajaco duzo czasu?
b. Czy chcialaby$ mie¢ wigcej czasu dla siebie?
c. Czy chcesz sprobowac czegos nowego?
6. Planowanie, terminarze 1 logistyka:

a. Czy doswiadczasz jakich§ probleméw w rozktadzie zaje¢, o ktorych chcesz
porozmawiac?

b. Czy macie jakies$ finansowe porozumienie i czy jest ono uczciwe?
c. Czy kazde z was ma do$¢ czasu na realizowanie tego wszystkiego, o czym marzy?

Oficjalne sprawdzanie nalezy potraktowaé z powaga. Dlatego wazne jest, by kazde z was
przeznaczyto na nie wystarczajaca ilo$¢ czasu i zebyScie przeprowadzili je w sprzyjajacej
atmosferze. Dyskutowanie o waznych sprawach w kuchni, gdy za drzwiami dzwoni telefon,
dzieci krzycza 1 wlacza si¢ brzeczyk piekarnika, z pewnos$cia nie jest odpowiednia droga do
osiagnigcia celu, ktorym jest wzajemne dopasowanie si¢. Nie jest tez dobrym pomystem
proba podejmowania rozmowy, kiedy jedno z was (lub obydwoje) jest zestresowane lub
czyms$ zmartwione.

Wybierz czas i miejsce, odpowiadajace wam obojgu. Znajdz takie miejsce, gdzie
moglibys$cie spokojnie i szczerze porozmawiac, gdy oboje bedziecie zrelaksowani i skoncen-
trowani na sobie nawzajem. Byloby najlepiej, gdybys trochg wczesniej przemyslata swoje
pytania i odpowiedzi, mogta si¢ przygotowa¢ do rozmowy 1 pamigtata o poruszeniu wszyst-
kich spraw, o ktdre ci chodzito. Dobra okazja moze by¢ dlugi wypad samochodem, spacer po
plazy lub parku.

Ty 1 partner musicie okresli¢, jak czgsto 1 czy w $cisle okreslony sposob chcecie lub

potrzebujecie mierzy¢ puls waszego zwiazku. To naprawdg tylko od was dwojga zalezy, czy
zechcecie zatrzymac si¢ 1 sprawdzi¢, jak si¢ sprawy maja.
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Pozytywna i negatywna uwaga

W poczatkowej fazie kazdego zwiazku wymiana migdzy dwojgiem ludzi jest ozywiona, petna
ciepta 1 mitosci. Stodkie stowa mitosci ptyna bez zadnego wysitku:

,Masz pigkne oczy".

,,Uwielbiam ci¢".

,Fajnie jest by¢ z toba na sitowni".
,,Robisz najlepsze omlety na Swiecie!".

Takie zdania wyptywaja w naturalny i szczery sposob z glebi duszy kazdego z was.
Zawsze, gdy jedna osoba kieruje pozytywna uwage do drugiej, jest to jak dawanie §wiatta
stonecznego kwiatu. Obdarowany rozkwita.

Uznanie rodzi wigcej uznania, a skutkiem jest wzajemny podziw. Obdarowany odpowiada
mito$cia dajacemu. Pozytywna uwaga jest zarazliwa, tworzy spirale, ktora wznosi si¢ do gory
dzigki wzajemnos$ci wymiany. Tak wyglada, oczywiscie, etap miesiaca miodowego.

W koncu jednak zdejmujesz rozowe okulary i wracasz do rzeczywistosci. W pewnym
momencie ,,najlepsze ja" kazdego z partnerow znika i1 pojawia si¢ nieco mniej doskonate 1
btyszczace wecielenie. Nagle ,,Och, ach!" przechodzi w ,,0, nie!". I kazda z 0s6b zaczyna
uswiadamia¢ sobie, ze tej drugiej, doskonalej tak naprawdg nie ma. Natychmiast zaczyna si¢
zauwaza¢ wszystkie potknigcia 1 wypunktowuje je, na wypadek gdyby partner nie byl ich
swiadomy. Strumien pozytywnej percepcji i uwagi zmienia si¢ teraz w krytyczne obserwacje.
Nie wiadomo skad do ich interakcji wkradaja si¢ krytycyzm, sarkazm i irytacja:

,»Znowu nie zakrecites$ pasty do zebow!".

,,Nie moglbys pozbiera¢ swoich rupieci?".

,,Cho¢ raz zatankuj samochdd! Zawsze musisz mi go dawac z pustym bakiem?".
,» len sweterek jest juz na ciebie za ciasny".

Tolerancji ubywa, a stowa frustracji czy rozdraznienia pojawiaja si¢ w miejsce tych, ktore
kiedys$ byly sama stodycza. Miesiac miodowy sig skonczyt.

Co si¢ zmienito? Co sig stalo? Catkiem po prostu, pozytywna uwaga zmienila si¢ w
negatywna. Partnerzy nadal koncentruja uwageg na sobie, z ta roznica, ze zamiast czulych
stowek wypowiadaja stowa brzmiace niemal wrogo. Pnaca si¢ do gory spirala ulega
odwréceniu 1 degeneruje si¢ w zmierzajacy w dol cykl korkociagu: krytyka, obrona,
wycofanie i tak dalej az do momentu, gdy partnerzy nie sa juz w stanie dostrzega¢ w
ukochanej osobie tych cech, ktore niegdys$ tak cenili. Nie jest to zdrowa droga rozwijania
relacji, ale, niestety, jest to droga bardzo powszechna.
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Od negatywu z powrotem do pozytywu

Jesli cheesz, by twoja relacja rozkwitata, bedziesz musiata przestawi¢ sig, to znaczy skupi¢ na
zaletach partnera, nie na wadach. Bedziesz musiala wyobrazi¢ sobie, ze taki, jaki jest, jest
doskonaly. Przeciez tak wlasnie myslatas, gdy spotkatas go pierwszy raz. Wro¢ mysla do tych
czasOw 1 odtwoOrz wspomnienie tego, jak widziala$ partnera na poczatku, kiedy wszystko, co
robit, wydawalo si¢ nie tylko godne akceptacji, ale wrgcz cudowne. Nie chcg przez to
powiedzie¢, ze powinnas przej$¢ do porzadku dziennego nad tymi jego cechami, ktorych nie
lubisz. Raczej chodzi o to, by koncentrowaé¢ uwage na tym, co ci si¢ podoba, unikajac
rozpamigtywania rzeczy, ktore ci si¢ nie podobaja.

Trzeba o takim sposobie myslenia pamigtaé, jak si¢ pamigta o podlewaniu kwiatow.
Oznacza to ciagle przywolywanie swojej pierwotnej decyzji o budowaniu zwiazku z ta wia-
$nie osoba, uswiadomienie sobie, dlaczego zostata wybrana, i ponowne skupienie si¢ na tych
cechach, ktore wzbudzily twoja mitos¢. Pewien znajomy mlody mezczyzna ma starsza
przyjaciotke, ktora stale przypomina mu, by w momentach, kiedy czuje przyptyw mitosci do
zony, zatrzymat si¢ na chwilg i zrobit listg cech, ktore w niej ceni. Dzigki temu, gdy zacznie
odczuwac ztos¢, frustracje czy irytacje, bedzie mogt odwotaé si¢ do owej listy i nie traci¢ z
oczu swoich prawdziwych uczud.

Co jest potrzebne, by zmieni¢ destrukcyjny korkociag w pozytywna spiral¢? Jedna z oso6b
musi przerwa¢ bledne koto i skierowa¢ energi¢ w innym kierunku. Musi zatrzymac si¢ na
chwile, $wiadomie zanurzy¢ w swoje wspomnienia, okresli¢, co kocha w partnerze, i
zdecydowaé, ze woli skoncentrowaé si¢ wilasnie na tym, nie za§ na jego wadach czy
stabosciach. To moze by¢ poczatek zmiany krytycyzmu na aprobate. Poniewaz uznanie rodzi
wigcej uznania, istnieje szansa, ze partner odpowie tym samym i spirala wroci na swoje tory.

Przyklad spirali

Carey 1 Andy zakochali si¢ w sobie od pierwszego wejrzenia. Byli soba oczarowani, a w fazie
szczegblnego rozkwitu uczu¢ norma byty rézne drobne mite gesty, jak zostawianie mitosnych
lisScikow w kieszeni plaszcza partnera, niekonczacy si¢ strumien komplementow w jedna i
druga strong czy state zachtystywanie si¢ pozytywnymi cechami drugiej osoby. Carey
uwielbiala sposob, w jaki Andy wyrazat sig, a on byt zachwycony tym, ze tak uwaznie stucha
jego stow. Carey odpowiadal styl ubierania si¢ Andy'ego, on za$ podziwial jasne, krgcone
wlosy Carey. Lista byla dluga i Zadne nie wstydzito si¢ czgsto jej recytowac.

Po szesciu miesiacach znajomos$ci zamieszkali razem. Andy czut si¢ tak bezpiecznie z
Carey, ze trochg przestal dba¢ o swoj nieskazitelny wizerunek. Zostawiat filizanki z resztkami
kawy na stoliku, mokre reczniki na to6zku, buty na $rodku przedpokoju. Carey byta
skonsternowana, odkrywajac te ,,skazy", i szybko wytkneta je Andy'emu, na wypadek gdyby
nie byt §wiadomy tego, jak bezmyslnie si¢ zachowuje.

Andy tylko czekal na taka okazj¢, by da¢ Carey do zrozumienia, jak bardzo irytuje go to,
ze ona zapomina przekaza¢ mu informacje o waznych telefonach. Dodal takze, Ze bylby
wdzigczny, gdyby telefon byl wolny cho¢by przez kilka minut w ciaggu wieczora, bo 1 on
czasem chcialby z niego skorzysta¢. Cho¢ wymiana zdan nie nalezala do szczegdlnie
zjadliwych, stanowita wyrazne przej$cie od ptaszczyzny mitosci i zachwytu do wyrywkowych
obserwacji i umiarkowanego krytycyzmu.
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Rozmowa stata si¢ poczatkiem dalszych ostrzejszych uwag i pretensji. Carey, owladnigta
ztoscia, nie zawahata si¢ uzy¢ obrazliwych stéw. Andy powiedzial jej, ze nie ma ochoty roz-
mawiaé, gdy oglada telewizjg. Nabierali rozpedu we wzajemnym wypominaniu, a spirala
uwagi szybko 1 wyraznie skrecata od docinkéw w strong przesadnego krytycyzmu.

To Carey w koncu zdecydowata si¢ przyjs¢ do mnie. Zdawata sobie sprawe, ze zwiazek
jest zagrozony, i chciata znalez¢ rozwiazanie. Wyjasnitam jej, Ze jedno z nich musi sprobowac
odwroci¢ kierunek koncentracji uwagi. Zapytatam, czy oboje beda sktonni skupia¢ sig na tym,
co doceniaja w drugiej osobie, 1 odrzuci¢ obsesyjne trzymanie si¢ tego, co wywoluje irytacje.
Podkreslitam, ze tu niezbgdna jest dobra wola i ze kazde z nich moze zmieni¢ mechanizm,
sprawi¢, by spirala znowu wznosita si¢ do gory, jesli przestanie wycofywac si¢ i podejmie
komunikacje. Carey postanowita sprobowac.

Gdy nastgpnym razem Andy przymierzyt si¢ do emocjonalnego ciosu, sugerujac, ze przez
wlasne niedbalstwo stracila jedno ze zlecen dla swojej firmy, Carey zdotala powstrzymac si¢
od wypowiedzenia jakichkolwiek stow, wzieta gleboki oddech i przywotata cata wole do
zmiany sytuacji. Wiedziata, ze nie moze ona dalej rozwija¢ si¢ tak jak dotychczas, wigc
sprobowata odwréci¢ negatywna spiralg, przestawiajac si¢ z osadzania na uznanie.

Poinformowata wigc Andy'ego, Ze to, co wlasnie powiedziat, zranito jej uczucia (przejscie
od wygtaszania ocen do mowienia o uczuciach). Nastgpnie wyjasnita, ze budowanie zwiazku
przez krytykowanie i wycofywanie si¢ nie jest dobre, bo jest on zbyt cenny dla kazdego z
nich, a poza tym zadne nie chce przeciez rani¢ drugiego. Koncentrujac si¢ na wilasnych
uczuciach, a nie na krytykowaniu, Carey byta w stanie rozbroi¢ Andy'ego i rozpoczaé szczery
dialog na temat ich wzajemnych relacji.

Dawanie i branie

Ze sprawa doceniania ukochanej osoby wiaze si¢ energia dawania. Dawanie jest sposobem
wyrazania uczu¢ w namacalnej formie. Wtasnie w ten sposob rozszerzasz swoja wspania-
tomysIno$¢, obejmujac nia towarzysza, pokazujesz uczucia i ofiarujesz swoje oddanie. Jesli
dawanie dotyczy partnera, oznacza ono dawanie mitosci.

Sposoby dawania

Mowiac o dawaniu, pierwsze, co przychodzi do glowy wigkszosci z nas, to prezenty. Od
dziecinstwa wiele 0osob zaprogramowano tak, ze wierza, iz mito$¢ wyraza si¢ poprzez pigkne
paczuszki z imponujaca kokarda. Cho¢ prezenty sa, oczywiscie, wazna forma dawania, nie sa
jedyna ani najwazniejsza.

Mozesz ofiarowac partnerowi swoj czas, uwage czy energi¢

- a wszystko to sa niezmiernie cenne dary. Najwigkszym prezentem, ktory mozesz mu dac,
jest co$, czego nie da si¢ kupic

- dar siebie. Czy zglaszasz chg¢ wyrgczenia go w niektorych zadaniach, gdy miat megczacy
dzien, czy oferujesz swoje towarzystwo podczas wizyty u dentysty, bo si¢ panicznie boi, do-
konujesz cennego aktu dawania, ktory sprawia, ze partner czuje si¢ naprawde kochany?
Ostatnio Steven, chlopak mojej przyjaciotki Debry, zaproponowat, ze zaopiekuje sig jej psem
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przez weekend, by ona mogta bez przeszkod pracowaé nad waznym projektem. Ten wlasnie
,dar" znaczyl dla niej wigcej

niz wszystkie kwiaty, czekoladki czy bizuteria. To, Ze nie mozesz okresli¢ ceny w
pieniadzach, nie oznacza, ze warto$¢ czego$ jest mniejsza. Na odwrot, wlasnie te rzeczy,
ktorych nie da si¢ przeliczy¢ na pieniadze, uwazane sa za bezcenne.

Spehnianie zyczen jest jednym z najmilszych sposobéw dawania. Zmienianie marzen w
rzeczywisto$¢ roztacza nad waszym zwiazkiem czarodziejska aurg. Zapytaj o marzenia, Zy-
czenia i cele ukochanej osoby. Niezaleznie od zasobow twojego portfela, zawsze sa sposoby,
by owe marzenia mogly sta¢ si¢ rzeczywistoscia. Jesli kto§ mowi, ze marzy o wycieczce do
Afryki, pewnie ucieszy si¢ z filmu wideo lub kolekcji fotografii z ,,National Geographic".
Jesli marzy mu si¢ odpoczynek, by¢ moze miniwakacje w formie jednodniowej wycieczki do
jakiegos$ kurortu czy dtugi, przyjemny spacer mogtyby wystarczy¢ na jakis$ czas. Kluczem jest
uwazne shuchanie, czego pragnie partner, i szukanie mozliwos$ci spetnienia owych marzen.

Dawanie wreszcie moze przyjmowac¢ forme¢ zwyklych aktow troski. Kiedy przekazujesz
drobna wiadomo$¢ bez stow, dotykasz jej ramienia, gdy jest spigta, pytasz, jak minat dzien, i
naprawdg stuchasz odpowiedzi, podajesz rosot, gdy jest chora, trzymasz za reke, gdy sig boi, 1
jestes z nia, gdy jest jej smutno - to te male akty dawania, ktére odrdzniaja zaledwie
funkcjonujaca relacj¢ od kwitnacej. Pamigtaj, ze rados¢ dzielona z kim§ staje si¢ dwa razy
wigksza, a smutek z kim$ dzielony zmniejsza si¢ o potowe.

Wzajemnos$¢

Kto§ musi wziaé ostatni kawatek ciasta. Jesli obydwoje patrzycie na ten ostatni kawalek 1
kazde z was mysli o tym, ze powinno chwyci¢ go pierwsze, to oznacza, ze obydwoje sadzicie,
iz partnera nie obchodza wasze potrzeby 1 pragnienia, tylko swoje. Oboje tkwicie w trybie
,branie". Jesli jednak kazde z was mysli o drugiej osobie i oferuje ciasto partnerowi -
dowodzi to, ze funkcjonujecie w trybie ,,dawanie". By¢ moze jedno z was przyjmie to ciasto,
moze podzielicie je na dwie czgsci, by kazde miato szans¢ na ostatni kgs. Najwazniejsza w
owej sytuacji jest atmosfera, ktora powinna sprawié, iz oboje nie bgdziecie mieli Zadnych
watpliwosci co do tego, ze otrzymaliscie uczciwa czgs¢ tych ,,ostatnich kesow".

W wymianie migdzy partnerami dziata zasada wzajemno$ci. W stanie idealnym cykl
dawania 1 brania zachowuje rownowage, toczy si¢ gtadko, a obie strony czuja si¢ kochane,
otoczone troska, szanowane i dostrzegane w rownym stopniu. [lo§¢ dawania i brania jest w
stanie rownowagi.

Gdy cykl ten ulega zaktoceniu, dawanie i branie przestaja by¢ rowne, partnerzy czuja si¢
oszukani i rozzaleni. Jedno z was przestaje dawac tak duzo jak przedtem, a drugie odpowiada
takze wycofywaniem si¢. Nagle partnerstwo mniej polega na dawaniu 1 braniu, a bardziej na
braniu i braniu. Gdy sa dwie osoby, ktore chca bra¢, a zadna nie chce dawac, studnia mitosci
wysycha szybko.

Kiedy nie ma wzajemno$ci wymiany, w pod$wiadomosci kazdego z partneréw pojawiaja
si¢ niewidoczne zapiski rownowagi. Obie strony zaczynaja prowadzi¢ rejestr tego, co kto
komu dat i kto komu jest winien przystuge, czas, uwagg, uczucie czy cokolwiek innego,
czego brak. Jesli nikt nie czuwa nad sytuacja, ulega ona zaostrzeniu z kazda wymiana, czemu
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towarzyszy narastajaca irytacja. Irytacja przeradza si¢ w pretensje, a pretensje, jak wiemy,
tworza problemy.

Kluczem do uniknigcia takiego scenariusza jest dbanie o to, by istniata rownowaga miedzy
dawaniem i otrzymywaniem oraz natychmiastowe przywracanie jej, gdy zostanie zachwiana.
Poprzez jasna komunikacje 1 negocjacje mozna sprawi¢, by kazda osoba znowu poczuta si¢
rownie wazna w zwiazku.

Co zagraza wzajemnosci
Réwnowaga migdzy dawaniem 1 braniem moze by¢ zachwiana, gdy:
1. Jedna z os6b daje zbyt mato.
2. Jedna z 0s6b bierze zbyt duzo.
3. Jedna z 0s6b bierze zbyt malo.
4. Jedna z os6b daje zbyt duzo.

Najwigcej pretensji wiaze si¢ z pierwszym ukladem: gdy jedna osoba daje zbyt mato.
Wtedy oczekiwania drugiej osoby nie zostaja speilnione i zaczyna ona mie¢ pretensje do
partnera, ze nie dostaje tego, co jest jej potrzebne lub czego pragnie. W koncu, gdy poczuje
si¢ oszukana czy zaniedbywana, moze pojawic si¢ zta wola. Jesli twoj partner daje -twoim
zdaniem - zbyt malo, trzeba otwarcie poruszy¢ ten problem i negocjowac kolejny wynik
sukces - sukces, ktory przywrdci rOwnowage.

Jest to jedna z tych sytuacji, kiedy efektywna komunikacja (zasada piata) bedzie bardzo
potrzebna. Na poczatek musisz uswiadomic sobie, czego doktadnie oczekujesz od partnera.
Proste stwierdzenie, ze chcesz ,,czego$§ wigcej", nie jest wystarczajaco precyzyjne. Konieczne
jest uscislenie, co to znaczy. Jesli partner nie daje ci tego, czego wlasnie teraz pragniesz lub
potrzebujesz, dzieje si¢ tak zapewne dlatego, ze nie wie, co to jest albo jak ci to daé. Im
bardziej ulatwisz mu poznanie ciebie, im bardziej pokazesz, w jaki sposob da¢ ci to, czego
potrzebujesz lub chcesz, tym szczesliwsi bedziecie oboje.

Zazwyczaj z postawa dawania - zbyt malo - idzie w parze postawa brania - zbyt wiele. Ci,
ktorzy biora wigcej, niz uczciwie nalezna im czgs$¢, okradaja swojego partnera i zaburzaja
stosunek dawanie/branie, nie oferujac wlasnych zasobow, by wspomoéc druga strong. Jesli
partner bierze od ciebie zbyt duzo, niewiele dajac w zamian, w twoim wewngtrznym zapisie
roéwnowagi zaczng gromadzi¢ si¢ pretensje. Musisz si¢ do tych spraw odnies$¢ i zatatwic je,
zanim przekrocza prog tolerancji.

Mozliwe jest takze, ze kto$ zaburzy réwnowage wymiany, dajac zbyt duzo lub biorac zbyt
mato. Wiele osob wpada w t¢ putapke, bo wydaje si¢ im to mniej egoistycznym sposobem
postepowania. Stowu ,bra¢" niekiedy przypisuje si¢ negatywne znaczenie, tak jakby
oznaczato zachtanno$¢. Naprawdg jednak oznacza ono, ze z otwartym sercem przyjmujesz to,
co partner ma ci do zaofiarowania.

Brak réwnowagi moze powsta¢ takze wtedy, kiedy jedno z was nie potrafi zamieni¢ roli
dajacego na rolg bioracego. Takie osoby moga twierdzi¢, ze postgpuja tak z mitosci lub
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dlatego, ze sa wspanialomyslne, co zreszta zapewne jest prawda. Ale przez odmoweg
przyjmowania blokuja naturalny przepltyw dawania i brania, uruchamiajac te niewidoczne
,wykresy rownowagi" w umysle kazdego z partnerow.

Na przyktad Daniel obsypywatl swoja partnerk¢ Lynn drogimi prezentami i wiele jej
pomagat. Robit zakupy 1 przy okazji kupowat jej markowe ciuchy, wyswiadczat r6znego ro-
dzaju przyshugi. Gdy Lynn ofiarowala w zamian prezenty lub chciala mu w czym$ pomoc,
Daniel z wdzigkiem odmawiat, méwiac, ze jedynym prezentem, ktorego pragnie, jest to, zeby
ona byla szczgsliwa. Lynn jednak nie czuta si¢ szczesliwa, bo gnebito ja poczucie winy. Nie
mogta przesta¢ rejestrowac tych wszystkich rzeczy, ktore dla niej robil, i myslata, Zze on
zapewne robi to samo, $wiadomie lub nie. Poprzez odmowe przyjecia jej darow Daniel
powodowatl nierownowagg. Strumien dawania 1 brania nie mogl ptynaé bez przeszkod. Daniel
uniemozliwiatl tez Lynn przezycie radosci, ptynacej z dawania czego$ ukochanej osobie.

Nadmierne dawanie i niewystarczajace branie sa tak samo grozne dla rownowagi w
zwiazku, jak nadmierne branie czy niedostateczne dawanie. W kazdym wypadku $rodek
cigzko$ci jest przesunigty. Jedyna niezawodna droga zapewnienia swobodnego przepltywu
strumienia dawanie -branie jest dawanie z glegbi serca, bez wyliczen, a takze przyzwolenie
partnerowi na to samo. Nie ma zadnych dodatkowych punktow za to, Ze bierze si¢ mniej czy
daje wiegcej. Jedyne nagrody pochodza stad, ze oboje czujecie si¢ dostrzezeni, docenieni,
wazni i drodzy.

Zyczliwo$é jako sposob zycia

W szkole $redniej, do ktorej uczgszczatam, dzienniczek wucznia zawieral rubryke
»Zainteresowanie innymi". Wtedy nie umialam wyobrazi¢ sobie, dlaczego interesowanie si¢
kim$ innym miatoby by¢ cenne czy warte dobrego stopnia. Wydawalo mi si¢ stuszne, ze
powinnam interesowac si¢ tylko tym, jak ja sama si¢ czujg, jakie ksiazki chcg przeczyta¢ lub
jakie zabawki mie¢. Nie widzialam nic niewtasciwego w catkowitym skoncentrowaniu si¢ na
sobie.

Jako osoba dorosta u§wiadomitam sobie, jak wazne jest zainteresowanie innymi, ale teraz
nazywam to ,,zyczliwoscia". Mysle, ze tak naprawde dowiedzialam sig czego$

o zyczliwos$ci, gdy zostatam matka. Moja koncentracja na sobie zostata catkowicie zastapiona
koncentracja na mojej corce. Ona byta w mojej Swiadomosci caty czas. Nawet gdy nie
robitam nic bezposrednio z nia lub dla niej, byla stale obecna w moich myslach. Od chwili,
gdy si¢ urodzita, jej dobro stato si¢ moim podstawowym celem.

Zyczliwosé jest najwyzsza i najczystsza forma dawania opieki. Zawiera specyficzny rodzaj
energii, ktora - niczym aniot str6z - zabiega o dobro drugiej osoby. W swej istocie jest
szlachetna, pelna wdzigku 1 nie zna granic. Jest uwazna, pelna oddania, pozbawiona egoizmu,
chegci uzalezniania czy naruszenia granic. Zyczliwos$¢ jest po prostu aktem otwarcia serca
1 polega na tym, zeby by¢ naprawde dobrym dla innej osoby.

Troskliwo$¢ w zyciu codziennym

Troskliwo$¢ to pokazywanie partnerowi, ze ci na nim zalezy, ze jest on wazny 1 ciagle obecny
w twojej $wiadomosci. Oznacza celowe robienie rdznych rzeczy, by okaza¢ partnerowi swoja
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milosé. Jest to przewidywanie, co on moze lubi¢, czego moze chcie¢ lub potrzebowac, a
nastgpnie wykorzystywanie wszelkich mozliwos$ci, by mu to zapewnic.

Troskliwo$¢ najczesciej przejawia si¢ w drobiazgach. Znacie zapewne powiedzenie, ze
,zycie sklada sie z drobiazgdow", i tak jest. Zycie jest seria powiazanych ze soba drobnych ele-
mentow. Kiedy poswigcasz czas 1 wkladasz wysitek w to, by uczyni¢ niektore z tych
drobiazgéw milszymi dla twego partnera, wzbogacasz go w taki sposéb, ze jego zycie staje
si¢ lepsze, po prostu dlatego, ze ty w nim jestes$ 1 ze okazujesz swoja troske.

Nie jest trudno znalez¢ sposob okazania troskliwosci. Réb rézne drobne rzeczy, nie
czekajac, az zostaniesz o nie poproszony. Przygotuj suchy recznik, gdy ukochana wychodzi z
wanny, pami¢taj o kupieniu mydetka o ulubionym zapachu, gdy stare si¢ konczy. Wtasnie
takie drobiazgi utwierdza ja w przekonaniu, Ze to ona jest najwazniejsza, a jej szczescie i
dobro licza si¢ dla ciebie najbardzie;.

Na przyktad: Pewnej deszczowej niedzieli Donna miata wyjatkowo kiepski nastr6j, Matt
wyszedt 1 wypozyczyt kilka starych, ukochanych przez nia filméw, by je wspolnie obejrzeli.
Ten prosty gest poruszyt ja do giebi, zblizyl ich do siebie i rozjasnit caty wieczor.

Troskliwo$¢ nie musi by¢ romantyczna, ale moze taka by¢, jesli tego chcesz. Ostatnio
bylam w podrozy stuzbowej 1 potrzebowatam, by maz wystal mi ekspresem kilka akcesoriow
komputerowych. Zrobil to, a dodatkowo w pakieciku znalaztam odrecznie napisana kartke
nastepujacej tresci: ,, Tesknig za toba, mysle o tobie 1 nie moge doczekac sig, kiedy wrécisz do
domu". To, ze wystat mi te kable, bylo mite, ale to, Ze dotaczyt do przesytki liscik, sprawito,
ze pakiecik stal si¢ dla mnie czyms naprawde niezwyklym.

Wyprébuj przylepianie na lustrze w tazience karteczek o tresci $wiadczacej, ze ci zalezy na
partnerze: ,,Oto twarz, ktéra kocham", ,,Tak wiele dla mnie znaczysz!", ,,Jestes dla mnie
bardzo sexi!". Mozesz wktada¢ karteczki w rézne miejsca - choéby do szuflady ze
skarpetkami, do kieszeni ptaszcza czy do lodowki. Maja one wywota¢ usmiech lub $miech,
otworzy¢ serce partnera i wnie$¢ w codzienno$¢ powiew niezwyklosci.

Troskliwo$¢ bywa niekiedy najbardziej ceniona, gdy okazywana jest dyskretnie -ja
nazywam ten sposob ,.elfizmem". O elfizmie mozna mowi¢ wtedy, gdy - wzorem elfow z
bajek - lubisz robi¢ skrycie dobre uczynki dla innych i sprawia¢ im rado$¢, nie oczekujac
czegokolwiek w zamian. Dzialajac jak elf wobec ukochanej osoby, poszukujesz okazji do
zrobienia po cichu réznych rzeczy, ktére moga wywota¢ usmiech, $miech czy zapali¢ iskierki
w jej oczach. Mozesz, na przyktad, odnowi¢ prenumerate ulubionego pisma czy wrzucic jej
do torebki drobne na parkometr.

Troskliwo$¢ nie zalezy od genu, z ktorym jedni si¢ rodza, a inni nie. Cho¢ niektorzy ludzie
moga by¢ bardziej do takich zachowan sktonni, kazdy moze nauczy¢ si¢ bycia troskliwym.
Potrzeba do tego tylko uwagi, checi uszczesliwienia ukochanej osoby i troche pomystowosci.
Szacunek dla partnera
Szacunek oznacza cze$¢ lub darzenie kogo$ estyma. Jesli szanujesz swego partnera, cenisz

jego punkt widzenia, stluchasz jego stow, bierzesz pod uwage jego uczucia. Traktujesz swoja
mitos$¢ z godnoscia.
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Szacunek dla partnera jest tym, co moze cig, na szczg$cie, powstrzymaé przed
wytadowywaniem na nim swoich frustracji czy innych negatywnych uczu¢. Partner to
ukochana osoba, nie worek treningowy. Cho¢ oczywiscie moze zapewniac opieke i wsparcie i
by¢ z toba, kiedy czujesz potrzebg roztadowania emocji, nie jest jego powinnoscia wytrzymy-
wanie impetu tych uczu¢. Gdy wracajac do domu po ci¢zkim

dniu, ,,warczysz" na partnerke, pokazujesz, ze jej nie szanujesz. Pamigtaj, Ze ona jest twoim
sprzymierzencem, nie przeciwnikiem, 1 traktuj ja odpowiednio.

Sposob, w jaki mowisz do partnera, odzwierciedla twdj szacunek dla niego. Do nikogo,
kogo wysoko cenisz, nie odezwiesz si¢ z sarkazmem czy zto§liwo$cia, bo to bytoby niesto-
sowne. Ostry ton moze zabole¢ dotkliwiej niz fizyczna rana. Staraj si¢ shlucha¢ tonu gtosu,
jakim moéwisz do ukochanej, bo ona zastuguje na traktowanie z takim samym szacunkiem, jak
kazda inna osoba obdarzana przez ciebie estyma.

To, jak traktujesz swego partnera w obecnos$ci innych, jest kolejnym dowodem twego
szacunku. Jesli wysoko kogo$ cenisz, nawet nie przyjdzie ci do glowy poniza¢ go. Nie be-
dziesz go poprawia¢ czy upomina¢ w obecnosci innych, tak jak nie bgdziesz mu przerywac,
dopoki nie skonczy wypowiedzi, gdyz to swiadczytoby o braku zainteresowania tym, co ma
do powiedzenia.

Niedawno bylam na obiedzie z pewna para i bylam zszokowana, obserwujac megza, ktory
przerywal zonie za kazdym razem, gdy probowata co$§ powiedzie¢. Zawsze, gdy to robit,
widzialam, Ze ona staje si¢ jakby coraz mniejsza. Najwyrazniej maz nie mial szacunku dla jej
przemyslen 1 opinii.

Jesli wychodzisz gdzie§ z partnerka, kazde z was powinno przyja¢ rol¢ najlepszego
ambasadora drugiego. Na przyklad David, towarzyszac Lane na oficjalnych przyjeciach,
bardzo si¢ stara zrobi¢ na wszystkich jak najlepsze wrazenie wilasnie ze wzgledu na nia.
Poniewaz szanuje Lane, stara si¢ zachowywac jak sprzymierzeniec i pomocnik.

Szacunek wymaga tez przyznania partnerowi przywileju interpretowania na jego korzysé¢
watpliwosci, w razie gdyby pojawily si¢ pytania, dotyczace jego dziatan czy motywow
postgpowania. Pochopne wyciaganie oskarzycielskich wnioskow wskazuje na brak zaufania, a
zaufanie idzie r¢ka w reke z szacunkiem. Szacunek oznacza, ze wierzysz, iz twdj partner jest
niewinny, dopdki nie zostanie udowodniona jego wina, i ze trwasz wtedy u jego boku.

Szacunek wydobywa na powierzchnig najlepsze ,,ja" kazdego z partneréw. Oboje czuja sig
podbudowani wysoka ocena swojej osoby przez partnera, co z kolei inspiruje ich do
wzajemnosci w tym wzgledzie. Gdy dwoje ludzi szanuje siebie nawzajem, indywidualne
poczucie wlasnej wartosci wzrasta w kazdym z nich, a w rezultacie ich zwiazek umacnia sig.

To, jak traktujesz swoja ukochana i jak ona traktuje ciebie, w ostatecznym rachunku okresli
jako$¢ waszego zwiazku. Poswigcanie sobie nawzajem uwagi, nieustanne branie i dawanie
oraz zyczliwo$¢, ktora obdarzacie siebie, to wszystko sa sposoby okazywania, jak bardzo
cenicie swego partnera i jak zabiegacie o zdrowy rozwdj waszego zwiazku. Troszczcie si¢ o
swoja relacj¢ 1 o partnerdéw, bo tak jak pigkny ogrod potrzebuja czasu, mitosci, uwagi, energii
1 troski, by rozkwitac.
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Rozdzial dziewiqty

Zasada dziewigta:

ODNOWA JEST KLUCZEM DO DEUGOWIECZNOSCI

w2yl diugo i szczesliwie" oznacza, ze umieli zachowac swiezos¢ i site relacji.

Przez wieki ludzko$¢ poszukiwata klucza do niesmiertelnosci. Okrazono ziemig, poszukujac
,»Zrodta mtodosci", wymyslono niezliczone balsamy, mikstury 1 zaklgcia, ale wieczne zycie
ciagle pozostaje uluda.

Tymczasem milczacy wspoOlmieszkancy naszej planety od czaséw prehistorycznych -
olbrzymie zotwie morskie - po cichu regeneruja 1 odnawiaja siebie od tysiecy lat. Jesli ktorys
straci nogg, noga odrasta. Jesli zniszcza swdj pancerz ochronny, skorupa sama si¢ odbuduje.
Zotwie zyja sobie i zyja w ten sposob, wynurzajac sie z morskich toni tylko po to, Zeby zginaé
z rak przesladowcow. Odkryty, ze sekretem dtugowiecznosci jest odnowa.

Podobnie jest z mito$cia. Prawdziwym sekretem trwato$ci relacji jest zdolno§¢ odnawiania
oraz utrzymywania $wiezosci i dynamiki partnerstwa. Jesli jakas czg$¢ twojej relacji zanika,
musisz ja zregenerowac. Jesli jakas$ czg$¢ zostanie zniszczona, musisz ja naprawic. Jesli jestes
w stanie stale ozywiac¢ zwiazek, odkryles tajemnice dtugiego i szczegsliwego zycia.

Zachowaé Swiezo$¢

Jedno z pytan najcze$ciej zadawanych przez ludzi, pozostajacych dtugo w zwiazkach, brzmi:
,,(Gdzie podziata si¢ magia?". Poczatkowa iskra mito§ci moze w miarg uptywu czasu straci¢
nieco blasku i wowczas partnerzy lapia si¢ na rzewnej tgsknocie do dawnych dni, kiedy
przyciaganie bylo tak silne, taczno$¢ wyrazista 1 obie strony entuzjastycznie dazyly do
zjednoczenia. Pary zastanawiaja sig, co jest potrzebne, by natchnaé ich zwiazek ta sama
energia, blaskiem i1 podnieceniem, ktore ozywiaty go na poczatku. Odpowiedz jest naprawde
calkiem prosta: zwiazek wymaga statego doplywu nowej i §wiezej energii. Jak to zapewnic?
Poprzez spontaniczne dziatania, Smiech, wnoszenie do wspdlnego zycia wciaz czegos nowego
1 podejmowanie razem nowych, tworczych zadan.

Spontanicznos$¢

Spontaniczno$¢ to zasadniczy element zycia. Z definicji to co$ nieprzewidywalnego, co nie
podlega kontroli i zaskakuje. Przyzwyczajenia staja si¢ czyms przewidywalnym i znajomym.
By zwiazek byt stale pelen zycia, potrzebne sa: umiejetno$¢ zabawy, radosé, tworcze

myslenie i niespodzianki.

Pomys$l o tych momentach w zyciu, ktére byly spontaniczne. Co si¢ wtedy dziato?
Analityczna, rozsadna, logiczna czg$¢ ciebie zostata jakby ,,zawieszona" i zrobite$§ co$ szalo-
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nego, $miesznego, moze nawet ghupiego, ale czules si¢ przy tym wspaniale. I takie wtasnie
uczucie zachwytu moze by¢ bardzo pomocne, gdy chodzi o wytracenie waszego zwiazku ze
stanu uspienia.

Kilka lat temu mo6j maz powiedziat do mnie: ,,W ten piatek wyjezdzamy. Badz gotowa o 4
po potudniu. Ja zajmg si¢ spakowaniem wszystkiego, co moze ci by¢ potrzebne. Ty masz
tylko zjawi¢ si¢ na czas przed drzwiami". Nie bardzo wiedzialam, co mam o tym mysle¢. Nie
byly to moje urodziny, nie bylo to Boze Narodzenie ani walentynki. Nie bylo to $wigto
panstwowe ani dtugi weekend i na pewno niczego nie czciliSmy. Maz odmowil dalszych
wyjasnien, wigc spedzitam reszte tygodnia, zastanawiajac si¢ nad miejscem docelowym,
logistyka, klimatem. Obawiatam sig, czy poradzi sobie z pakowaniem. W miarg jak zblizat si¢
termin wyjazdu, drzalam z podniecenia 1 niepewnosci. W piatek bylam gotowa przed
drzwiami wejsciowymi, punktualnie. WsiedliSmy do samochodu i pojechali§my na lotnisko.
Gdy skierowano nas do bramki oznaczonej Las Vegas, wiedzialam: zaplanowal weekendowy
wypad do miasta neonéow! Gdy zameldowali§my si¢ w hotelu, poprowadzil mnie z
zamknig¢tymi oczami przez hol, wprost do sali widowiskowej, gdzie mieliSmy miejsca w
pierwszym rzgdzie na wystgp mojego ulubionego komika! To jedno z najzabawniejszych i
najbardziej zaskakujacych wspomnien, jakie mu zawdzigczam. Gdy o tym myslg, nadal czuje
si¢ kim$ szczeg6lnym i nie mogg si¢ nie usmiechnad.

Spontaniczno$¢ przejawia si¢ na wiele sposobow. Moze przybra¢ formg cudownej
niespodzianki, podobnej do tej, jaka sprawil mnie maz, albo moze by¢ wynikiem wspdlnej
decyzji, by si¢ ruszyc¢ i co$ zrobi¢. Moze to by¢ rzecz tak prosta, jak wspolny spacer po parku
czy nagly impuls, by p6j$¢ na karuzelg, wybrac si¢ na dancing albo wskoczy¢ do samochodu i
pojecha¢ za miasto. Rozmach czy skala dziatania nie sa wazne. Chodzi tylko o to, by porzuci¢
rutyne i znalez¢ chwile na wspolna zabawe. Poza wszystkim innym, to zabawa czyni zwiazek
czyms$ ekscytujacym.

Smiech

Smiech jest jedna z najczystszych rado$ci w zyciu i jedna z najprzyjemniejszych rzeczy,
ktorymi mozecie si¢ cieszy¢ razem. Podnosi na duchu, poprawia nastrdj i ogrzewa serca.
Kiedy dwoje ludzi dzieli dar $miechu, §wigtuja cud i rado$¢ zycia. Ich dusze tacza sig, gdy
poprzez $miech afirmuja zycie. Wspolny $miech wzmacnia ducha radosci, ktéra kiedy$ pota-
czyla was. Poszukujcie humoru w codziennym zyciu. Miejcie oczy 1 uszy otwarte, by nie
przegapi¢ $miesznych sytuacji, ponawiajcie czynnos$ci czy wspomnienia, z ktérych $mieliscie
si¢ razem w przesziosci. Znatam parg, uwielbiajaca filmy Three Stoges. Gdy czuli potrzebe
podniesienia morale, wypozyczali ktory§ z nich i spedzali wieczodr, chichoczac obok siebie.
Inna para, Pamela 1 Louis, zawsze ze Smiechem konczyta wypad na tyzworolki, bo Louis
poruszat si¢ na rolkach z gracja stonia w skladzie porcelany. Kiedy to robili, czuli, Zze ich
zwiazek jasnieje 1 zyje. Gdy ty i1 twoj towarzysz podrdzujecie wyboista droga wspolnego
zycia, te momenty, gdy dzielicie rados¢ i1 glgboko w duszy czujecie wibracje $miechu,
pomagaja wam zachowac¢ kontakt ze zrodtem waszego szczgscia 1 zwigkszaja witalng site
zwiazku.

Wiele osob, szukajac idealnego towarzysza zycia, wysoko na liscie ,,cech koniecznych"
przysztego partnera umieszcza poczucie humoru. Dzieje si¢ tak dlatego, ze jest co§ bardzo
specjalnego w zdolno$ci do wspdlnej zabawy. Kiedy te same rzeczy $miesza ciebie i1 partnera,
budzicie dziecko w sobie. Zadowolenie, ktore odczuwaliscie na poczatku znajomosci, kiedy
$mieliscie si¢ w tych samych momentach na filmie czy gdy bawily was te same ghupie
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dowcipy, moze do was wraca¢ za kazdym razem, gdy bedziecie razem si¢ $mia¢ w przyszto-
sci. To stale bedzie was odswieza¢ i odnawiac.

Wymyslanie na nowo swojej rzeczywistosci

Marta i Ronnie zaprezentowali mi kiedy$ swoj sposob na zycie. On byl dentysta, ona
konsultantem. Co dziesig¢ lat brali rok urlopu 1 ruszali na poszukiwanie przygody. Konczyli
swoje obowiazki w dziewiatym roku, odsytali klientow i pacjentow do kompetentnych
wspolnikow, pakowali walizki 1 wyjezdzali. By utrzyma¢ energi¢ w swoim zwiazku, zmieniali
rzeczywisto$¢ co dziesig¢ lat.

Spedzamy tak wiele czasu, zabiegajac o komfort w swoim zyciu, ze wydaje si¢ niepojgte,
by dazy¢ do zmiany wszystkiego, gdy juz osiagneliSmy stabilizacjg. Ale przesuwanie kawal-
kéw uktadanki jest tym, co podtrzymuje zachwyt twdj i partnera z powodu dokonanych
wyborow 1 pozwoli wam zy¢ w cudownym stanie nieustannego tworzenia.

Zmiana warunkow

Hal i Myra mieszkali w Bostonie, od kiedy si¢ pobrali, czyli od trzydziestu czterech lat. Hal
miatl wygodny status potemeryta, pracujac na czesci etatu jako konsultant zarzadu firmy, a
Myra od lat prowadzita lokalny o$rodek opieki dziennej. Tak sobie zyli, nie catkiem od siebie
oddaleni, ale tez niezbyt podnieceni swoim matzenstwem. Wszystko bylo, jak mowili,
wzruszajac ramionami, ,,w porzadku".

Myra pierwsza pomyslala o tym, zeby co§ zmieni¢ w ich zyciu, odmtodzi¢ matzenstwo.
Przypomniata sobie, Ze najszczgs$liwszym okresem byt dla nich czas, gdy przeprowadzili sig
do Bostonu, miasta dla obojga nowego. Wybierali dom, poznawali nowych przyjaciot i
zaczynali od podstaw nowe, wspolne zycie. Myra pomyslata, ze skoro kiedy$ dziatato to na
ich korzys¢, dlaczego nie sprobowal jeszcze raz. Poniewaz dzieci byly juz dorosle,
zaproponowata Halowi, by sprzedali dom 1 przeprowadzili si¢ do Arizony. Oboje uwielbiali
jezdzi¢ tam na wakacje, a ze Hal moégt wykonywac swoja pracg wszgdzie, mogli si¢ przeniesé
tak daleko, jak chcieli.

Hal nie byl zachwycony pomystem. Mowil, ze jest za stary, by zaczynaé¢ wszystko od
poczatku. Myra nalegata, az w koncu dat si¢ przekona¢. Tak dlugo prowadzili monotonne
zycie, ze nie wzbudzato w nim ono zadnych emocji, mogt je okresli¢ tylko zdawkowym ,,w
porzadku". W wieku 55 lat stwierdzil, Zze by¢ moze ma przed soba przynajmniej 30
nastgpnych lat, i nie chce juz prowadzi¢ zycia, ktére mozna skwitowa¢ tylko jednym stowem.
Zgodzil si¢ na przeprowadzke.

Matzonkowie zachowywali si¢ znowu jak dzieci. Sprawialo im przyjemno$¢ sprzatanie
domu, na nowo zakochali si¢ w sobie, porzadkujac zebrane przez lata wspomnienia 1 pa-
miatki. Spakowali rzeczy i ruszyli przez caty kraj do swego nowego domu, zatrzymujac si¢ po
drodze, by podziwia¢ nieznane krajobrazy. Kiedy przyjechali do Arizony i zobaczyli, ze
nowy, pusty dom czeka na nich, by stworzyli kolejne wspomnienia, wiedzieli, ze dokonali
stusznego wyboru.
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Niekiedy trzeba trochg¢ potrzasna¢ zyciem, aby nadal bylo ono stymulujace. Jesli
przeprowadzka jest zbyt drastycznym posunigciem, to istnieje tysiace innych sposobow, by
zwykla codzienno$¢ stworzy¢ od nowa. Idzcie razem na kurs egzotycznego gotowania albo
postarajcie si¢ nawiaza¢ kontakty towarzyskie z nowymi ludzmi. Znajdzcie sitownig 1 zacznij-
cie wspolnie ¢wiczy¢. Przestawcie meble, wyrzuécie przy okazji rzeczy caltkiem juz
nieprzydatne i zacznijcie urzadza¢ mieszkanie. Wszystko po to, by wzbogaci¢ swoje zycie
nowymi akcentami. Zmiencie swoje codzienne przyzwyczajenia: jesli jezdzicie do pracy
osobno - wygospodarujcie troche czasu rano, by podrozowac razem. Wybierzcie si¢ na wy-
cieczke (nawet jesli wydaje si¢ wam, ze nie mozecie) tam, gdzie zawsze chcieliScie pojechac.
Na tydzien zamiencie si¢ rolami i obowiazkami. Probujcie wszystkiego 1 wszedzie; nie ma
ograniczen. Gdy chodzi o odnowienie dynamiki waszego zwiazku i tchnigcie w niego nowego
ducha, wszystkie chwyty sa dozwolone.

Wspoltworzenie

O wspoéttworzeniu méwimy wtedy, gdy dwoje ludzi wykorzystuje swoje tworcze mozliwosci,
swoja energi¢ 1 entuzjazm, by powota¢ do zycia co§ nowego. Nie ma tak naprawdg znaczenia,
co wspoltworza. Wazne, ze tworza cos, co wyraza istniejaca migdzy nimi wigz. Tworczoscia
moze by¢ dziecko, firma, dom, ogrdd, zdarzenie, rgkodzielo, nowy pojazd, wycieczka -
wszystko, co zachgca do polaczenia energii i zasobow, by osiagnac jedyny w swoim rodzaju
wynik.

Wspolna tworczos¢ jest ostateczna forma wyrazenia zaangazowania, bo nowe byty, ktore
zostaja stworzone, pomagaja budowaé wspolna przysztosé. Jesli zwiazek ma by¢ dtugotrwaty,
nie wystarczy, by wspdlnota dotyczyta tylko obrzezy zycia obojga. Na przykiad Gillian i
Marcus mieszkali w oddzielnych domach i jezdzili oddzielnymi samochodami, ktére dla
siebie wybrali. Cho¢ kazde interesowalo si¢ osobistym zyciem drugiego, zadne chyba nie
dziatato aktywnie na rzecz stworzenia programu dla §wiata ,,my". W ich przypadku moze byta
to wuzasadniona 1 satysfakcjonujaca droga zyciowa, ale odmawiajac dokonywania
jakichkolwiek inwestycji we wspolna przysztos¢, nie dali sobie szans na trwato$¢ ich
zwiazku.

Dla odmiany Katherina 1 Bernard, zamieszkawszy razem, $wiadomie podjeli decyzje, ze
chca stworzy¢ wspolny dom, ze nie beda tylko wspotlokatorami. Budowanie nowego go-
spodarstwa zblizato ich do siebie, w miare jak uczyli si¢ wspotdziata¢, negocjowac i dawac
wyraz temu, kim sa jako para. Ich dom stal si¢ przejawem ,my" i jest teraz wspolnym
symbolem nowego zycia. Mimo iz dom nie gwarantuje, ze pozostang razem, to wzmacnia
taczace ich wigzi, podtrzymujac $wiat ,,my".

Dopoki trwa zwiazek, musicie jednoczy¢ sity, stawiajac i osiagajac wspolne cele, bo tylko
tak buduje si¢ zycie razem. W wielu dlugotrwatych zwiazkach pary wspodlnie zabiegaja, by
osiagna¢ niektére albo wszystkie podstawowe rzeczy i1 wartosci: dom, dzieci, wspolny
majatek. Te rzeczy i wartoSci wyrazaja - czy symbolizuja - zwiazek migdzy nimi. Kon-
tynuowanie tego tworczego wspotdziatania, gdy podstawy sa juz zdobyte, zapewni rozkwit
waszej relacji.

Prawdziwy proces tworzenia odmtadza dusze, inspiruje wyobrazni¢ i ozywia ducha. Moze

obudzi¢ twoje uspione zdolnosci i rozszerzy¢ granice twoich mozliwosci. Czyz mozna lepiej
przezywac ten cudowny proces niz z ukochang osoba?
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Zasadzcie razem ogrod. WezZcie zwierzaka. Podejmijcie wspdlne poszukiwania i kupcie razem
samochdd. Zbudujcie dom. Zaplanujcie wycieczkeg. Cokolwiek postanowicie stworzy¢ razem,
inwestowanie czasu i energii bgdzie przypominalo wam o waszym glgbokim zwiazku i
odmtadzato go.

Problem ,,rozpalenia"

W chwili, gdy taczysz si¢ z ukochana osoba, gwattowny strumien adrenaliny przepltywa przez
uktad krwiono$ny. Prad, ktory zapala iskr¢ migdzy dwiema osobami, jest tym, co nazywam
»czynnikiem rozpalenia". Rozpalenie wystepuje, gdy chemia migdzy wami powoduje
przyspieszone bicia serca, zwigkszony przeplyw krwi i1 pelne pogotowie wszystkich
receptorow w ciele. Uczucie intensywnego doznawania zycia bywa nazywane zadurzeniem,
przyciaganiem lub pociagiem. Uczucie to dziata jak hipnoza i uzaleznia jak najsilniejsze
narkotyki.

Kiedy para jest razem od wielu lat, ptomien moze zblednaé, zmale¢, ostabnaé. Swojskos¢,
przewidywalno$¢ i rutyna wytwarzaja uczucie stabilnosci, bezpieczenstwa 1 statosci, ale nie
zapalg iskry. Gdy czas mija, mozesz postrzega¢ swego partnera jako kogos, kto jest tak
znajomy 1 wygodny jak stare dzinsy - a one rzadko wyzwalaja namigtno$¢. Wigc co mozesz
zrobi¢, gdy wydaje sig, ze ogien przygasa?

W poszukiwaniu plomienia

Niektorzy mowia tak: ,,Gdy jeste$§ podniecony, jestes podniecony, a jak nie jeste$, to nie
jestes". Tym sloganem plasuja si¢ wsrod wyznawcow fatalistycznej opinii, ze nic od nas
samych tu nie zalezy, ze czynnik rozpalenia jest czysto przypadkowy. Ale to, ze ptomienie
nieco wystygly, nie oznacza, iz zgasty. Fatalici nie dostrzegaja, ze zar to wewngtrzny
ptomien, ktory powstaje w srodku - nie w jakim$ miejscu na zewnatrz ciebie. Ty i partner
jestescie odpowiedzialni za ponowne rozzarzenie iskry.

Moze skryliscie si¢ w okopach i wygodnie wam w zwyktej monotonii? Moze ani ty, ani on
nie czynicie wysitkow, by stale wyglada¢ pongtnie, a moze praca i codzienna bieganina
doszczetnie was pochtaniaja? Tak tatwo jest da¢ sig¢ ukotysa¢ samozadowoleniu i zaniedbaé
si¢, zaniecha¢ wysitku, ktory zapewniltby zywszy entuzjazm wobec siebie nawzajem.

Z ogniem nie jest tak, ze powstaje, a potem juz sam siebie podtrzymuje. Jesli kiedykolwiek
rozpalale$ ognisko, wiesz, ze zaczyna si¢ od drewienek na rozpatke i jednego plomyka, ktory
je ogarnia. Gdy stanie si¢ mocniejszy, doktadasz wigksze szczapy 1 polana, by rozgorzat
bardziej. Gdy zaczyna niknaé¢, musisz roznieci¢ zar, chcac wzbudzi¢ ptomienie na nowo. Gdy
rozdmuchujesz zar, dodajesz tlenu, ktory jest niezbgdny do tego, by ogien mogt si¢ palic.
Rozpalanie na nowo ognia jest jak tchnigcie nowego zycia w relacjg; tlenem jest wysitek,
ktory wktadasz, by ona trwata.

Ogien rzadko znika nagle. Na ogot jest to powolne wygasanie, subtelna erozja fizycznego
pozadania, ktore roz§wietlato zwiazek. Subtelna erozja zazwyczaj powoduje stopniowy zanik
energii seksualnej, i para moze w koncu przezy¢ tygodnie, miesiace, nawet lata, bez porywow
namig¢tnosci. Kiedy seks przygasa, fizyczny aspekt waszego zwiazku zostaje usunigty i
niektorzy partnerzy moga by¢ sklonni do poszukiwania gratyfikacji poza zwiazkiem.
Romanse si¢ zdarzaja, poniewaz jedno lub oboje partnerzy przestaja pilnowaé zywej iskry i
wktlada¢ wysitek w jej podtrzymanie. Jesli nikt nie rozzarzy ptomienia, na pewno on zgasnie.
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Roznie¢ na nowo iskre

Moze nie by¢ tatwo roznieci¢ na nowo iskrg, gdy ogien juz przygast, ale nie jest to
niemozliwe. Jesli wasz zwiazek rzeczywiscie potrzebuje solidnego ptomienia, to przede
wszystkim musisz siebie spytac o to, czy jeste$ sktonny wydrze¢ z rak losu odpowiedzialnos¢
1 zrobi¢ wszystko, co si¢ da, by przywroci¢ miedzy wami magi¢. Moze najtrudniejsza czescia
tego procesu jest decyzja, by wydoby¢ wasz zwiazek z marazmu. Pozostawanie w
bezpiecznym kokonie obecnej rzeczywistosci moze by¢ kuszace. Jednak jesli drogie ci sa
odlegte wspomnienia waszych namigtnych uniesien lub tgsknisz do nich 1 masz poczucie, ze
chcesz zapali¢ iskrg, to jestes w potowie drogi do uwolnienia si¢ z kokonu i podjecia
dziatania.

Pierwszym krokiem bedzie cofnigcie si¢ we wspomnieniach do tego momentu, gdy rzeczy
si¢ zmienity. Kiedy byl ten ostatni raz, kiedy czutes, ze ptomien migedzy wami jest zywy?
Musisz fizycznie, umystowo 1 emocjonalnie ponownie doswiadczy¢ stodyczy tych
wspomnien i uwolni¢ uczucia namigtnosci w twoim umysle, by obudzi¢ ptomien w sobie.
Siggnij pamigcia do najbardziej intymnych, magicznych chwil i pozwol, by na nowo cig
zafascynowaly, tak jak kiedy$. Tamta pierwotna iskra nie zgasta; jest tylko w stanie uspienia i
czeka, az ja wyrwiesz ze snu.

Kiedy obudzisz ogien w sobie, mozesz obudzi¢ go 1 w waszej relacji. Majac w pamigci
stodycz dawnych wspomnien, musisz jako§ wypeti¢ luke migdzy tamtym czasem a obecna
rzeczywistoscia. Dobrze, ale jak? - mozesz zapytaC. - Jak zasypac t¢ przepas¢? Pozwalajac
odnowionemu plomieniowi w tobie rozlewa¢ si¢ na partnera, tym samym rozpalajac
przyttumiony Zar w nim.

Zacznij od malenkich krokéw i centymetr po centymetrze przemierz droge powrotna do
partnera. Mozesz, na przyktad, zacza¢ od zaproszenia go na randke - uroczysta, ze wszystkimi
szykanami: winem, §wiecami i nastrojem. Mozesz zasugerowaé jakas aktywnos¢, ktora oboje
lubicie. Mozesz wypozyczy¢ romantyczny film wideo, zaproponowac partnerowi masaz, no i
postaraj si¢ wyglada¢ i pachnie¢ pongtnie dla partnera. Wykonujac jaki$ gest w kierunku uko-
chanego, dajesz mu sygnat - zaproszenie do spotkania si¢ z toba w polowie drogi.

Jesli partner nie od razu odpowiada, nie przejmuj si¢, moze jest po prostu zaskoczony.
Niekiedy potrzeba wigcej czasu, ale to, co byto kiedy$ miedzy wami, powroci, jesli bedziesz
uparcie probowat na nowo roznieci¢ zar. Gdy na biwaku zgasnie ognisko, czy opuszczasz rece
1 moéwisz: ,,Zgasto, nie ma sensu, dajmy sobie spokdj"? Nie wtedy, kiedy chcesz si¢ rozgrzac!
Zbierasz drzazgi i patyki, zaczynasz od poczatku i probujesz dopdty, dopoki ptomien nie
zacznie znowu buzowac.

Przywracanie magii

Po o$miu latach wspdlnego zycia Emma 1 Tim wpadli w wygodna rutyng. Ona szla do pracy
pie¢ dni w tygodniu, on rano pracowal w domu, a po potudniu zajmowat si¢ dwdjka ich
dzieci. Na zmiang przygotowywali obiady i spedzali wieczory z dzie¢mi, bawiac si¢ z nimi,
czytajac, ogladajac telewizje. Gdy ktadli dzieci do t6zka, oboje byli wyczerpani i natychmiast
zasypiali, ani chwili nie poswigcajac tylko sobie. Weekendy byty przeznaczone na zatatwianie
spraw, na golfa, prace w ogrodku i dogladanie dzieci przy ich réznych zajgciach. Kiedy Tim i
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Emma zostawali sami w sobot¢ wieczorem, spedzali ten czas razem, ale oddzielnie - ona na
jednym koncu kanapy czytata kolorowe pisma lub rozmawiata przez telefon, on siedziat na
drugim, wpatrzony w telewizor. Byli, wedle swoich wtasnych ocen, szcz¢s$liwi, cho¢ Emma
miata tez §wiadomo$¢, ze wazna cze$¢ ich zwiazku zostata pogrzebana wsrdd codziennej
bieganiny.

Pewnego wieczoru, gdy gotowala obiad, spojrzala przez stdt i popatrzyta na Tima -
naprawdg popatrzyta na niego, jak wtedy, gdy ujrzata go po raz pierwszy. Nagle przypomniata
sobie, jak si¢ czula w pierwszych dniach matzenstwa,

kiedy chodzili na tance do sali balowej na tarasie pigknego hotelu. Przypomniata sobie, jak
uwodzicielsko Tim pachniat, gdy trzymat ja w objeciach, i jakie to byto podniecajace, gdy w
jego ramionach kotysata si¢ w takt muzyki, rytmicznie wyginajac ciato.

W tym momencie mtodsze dziecko wylato sok na stot i Emma zostala wyrwana z marzen. Ale
jakas$ resztka tych wspomnien zostata i Emma u$miechata si¢ do siebie, opracowujac plan
dziatania.

Nastgpnego dnia, ze wspomnieniem wcigz Zywym w pamigci, podeszta do Tima 1 zapytata,
czy nie mogliby wynaja¢ opiekunki do dzieci na najblizszy sobotni wieczor i pdj$¢ na tance.
Maz na poczatku byl zaskoczony, szybko podat kilka powodéw, dla ktérych bedzie to
niemozliwe. Po pierwsze, w telewizji ma by¢ turniej, ktory chciat obejrze¢; po drugie,
opiekunki sa kosztowne; poza tym musi wsta¢ w niedziel¢ wcze$nie rano. Ale Emma
delikatnie naciskata, przypominajac mu, jak duzo czasu minglo od chwili, gdy ostatni raz ro-
bili razem co$ szczegdlnego. Tim popatrzyt na Zzong 1 ujrzat iskierke w jej oczach. Zrozumiat,
co Emma usituje zrobi¢, wigc usmiechnat si¢ i powiedziat: ,,Oczywiscie, kochanie".

Emma 1 Tim wybrali si¢ na tance. To byla ich pierwsza, od bardzo dawna, randka, ale
fluidy zaczety krazy¢ znowu, gdy tylko stangli na parkiecie. Wystarczyto, ze spojrzeli sobie w
oczy, 1 juz wiedzieli, ze magia wrdcila.

Leczenie boli

Beda chwile, gdy partner ci¢ rozczaruje, zawiedzie, zrani twoje uczucia lub zdradzi zaufanie.
Co wtedy? Jak mozesz angazowac sig nadal, gdy osoba, ktora przyrzekata, Zze nigdy cig nie
skrzywdzi, zadata bol?

Przyjdzie czas, gdy bedziesz jednak zmuszony wyleczy¢ rany i znalez¢ w sobie odwagg i
zaufanie, by zaczaé jeszcze raz. Kluczem do odnowienia relacji jest zdolno$¢ przebaczania,
uwolnienia i zaczynania stale na nowo. To moze by¢ jedno z najtrudniejszych zadan, wobec
ktorych staniesz w czasie trwania zwiazku, ale jest ono tez jednym z najbardziej potrzebnych,
jesli macie trwaé jako autentyczna para.

Naprawianie krzywd, ktore wyrzadzile$

Nawet w najlepszym zwiazku zdarzaja si¢ nieporozumienia, a wtedy nieuchronnie dochodzi
do zranienia uczu¢. Rozczarowania, zawiedzione oczekiwania, ztamane umowy, daremne
poswigcenie zdarzaja si¢ w zyciu i cho¢ zazwyczaj si¢ ich nie planuje, skutki wcale nie sa
przez to mniej bolesne. Gdy zniszczona tkanka mig¢dzyludzkiej relacji domaga si¢ odbudowy,
proces musi zacza¢ si¢ od autentycznej troski o uczucia zranionego partnera.
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W kontakcie z nim staramy si¢ przyjmowac swoje najlepsze wcielenie, a gdy nie udaje si¢
osiagna¢ ideatu - co jako ludziom musi si¢ nam od czasu do czasu zdarzy¢ - jestesSmy
rozczarowani. To, jak postepujesz z uczuciami, ktore zranites - nieumyslnie lub umyslnie - ma
kluczowe znaczenie dla zachowania autentycznos$ci w waszym zwiazku.

Najlepsza rzecza, ktora w takiej sytuacji mozesz zrobié, jest przyjecie odpowiedzialnosci
za swoje dziatania. Jesli nie potrafisz przyzna¢, Zze zranite$ uczucia partnera czyjego osobista
godnos$¢, do rany dodajesz zniewage, odmawiajac mu szacunku, na ktory zastuguje.

Francis i Katie byli na obiedzie z kilkorgiem przyjaciot, gdy pojawit si¢ temat gotowania.
Katie zawsze byla §wiadoma swojej nadwagi, wigc starala si¢ przyrzadza¢ zdrowe, niskoka-
loryczne positki. Nastroj w trakcie rozmowy byt swobodny i1 Francis nie zdawal sobie sprawy,
ze obraza Katie, kiedy zazartowal, ze nie ma co marzy¢ o positku zawierajacym thuszcz, do-
poki Katie nie zrzuci 10 kilogramow. ,,Co oznacza, powiedzial, puszczajac oko, ze niepredko
bedg jadt jaki$ porzadny obiad".

Katie poczula si¢ niezr¢cznie, podobnie jak reszta osob przy stole. Francis mocno
przesadzit z tym dowcipem i zranit uczucia zony. W drodze powrotnej Katie poruszyla ow
problem. Maz natychmiast przybrat postawe obronna, odpowiedzial, ze ona zawsze zbyt
powaznie bierze jego zarty. Katie jeszcze bardziej zdenerwowata si¢ tym, ze Francis nie uznat
za stosowne przyznac si¢ 1 przeprosi¢ za to, ze ja zranit. Poza przyjeciem odpowiedzialnosci
za wyrzadzona krzywde konieczne sa szczere przeprosiny, ptynace z serca, wraz z dobrze
przemyslanym wyjasnieniem powodoéw, dla ktérych zrobite$ to, co zrobites. Stowa ,,jest mi
przykro", gdy sa wypowiedziane szczerze, moga by¢ nadzwyczajnym lekarstwem na zranione
uczucia.

Nie wypowiadaj ich jednak, jesli tak nie czujesz! Zadasz partnerowi tylko wigkszy bol,
jesli beda to stlowa bez pokrycia. ,,Jest mi przykro" oznacza, ze naprawdg zatujesz tego, co
zrobites, 1 nie powtdrzysz nic podobnego, gdy bedziesz znowu miat okazje. Jesli tak nie
czujesz, wowczas zamiast wypowiadaé falszywe frazesy, uzyj posiadanych zdolnosci
komunikacyjnych, zeby przedstawi¢ swodj punkt widzenia, i sprobujcie znalez¢ wyjscie z
impasu. Partner bardziej doceni twoja uczciwos$¢ niz nieszczere przeprosiny.

Przebaczanie

Mowi sig, ze ,,btadzenie jest rzecza ludzka, przebaczanie boska". Akt przebaczenia wymaga,
by$ wznibst si¢ ponad swoje negatywne ludzkie uczucia i uwolnit je po to, by znalez¢ droge
powrotna do duchowego zrodla swego zycia. Nietatwe to zadanie, oczywiscie, ale bardzo
potrzebne w sztuce mitosci.

Beda chwile, gdy ty lub partner zrobicie co$, co zdenerwuje czy zaboli druga strong. Oboje
jestescie ludzmi, a jako ludzie wszyscy mamy jakie§ lekcje do odrobienia. Czy chodzi o
nieprzemyslane dziatania, ztamane porozumienie czy o pogwalcenie wspolnych zasad
etycznych, od tego, jak zdecydujesz si¢ przeprowadzi¢ sprawe, zalezy, czy wasz zwiazek
pozostanie prawdziwy, czy zboczy z wytyczonego kursu. W takich chwilach staniecie wobec
wyboru: zatrzyma¢ w sercu negatywne uczucia, zachowujac uraze, wbijajac tym samym klin
migdzy siebie 1 partnera, czy uwolni¢ je przez przebaczenie. Przebaczenie jest tym, co wiaze
was na nowo 1 pozwala zwiazkowi stale si¢ odradza¢. Przebaczajac waznej dla ciebie osobie,
likwidujesz rozdzwigk migdzy wami i pozwalasz trwaé¢ waszemu zwiazkowi. Rana zadana
komus, z kim laczy nas intymna relacja, jest jedna z najbardziej bolesnych. Sama istota takiej
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relacji zasadza si¢ na tym, ze ludzie moga polegaé¢ na sobie nawzajem, a takze na tym, ze
zachowuja si¢ wobec siebie z szacunkiem i1 mitoscia. Emocje lezace u podstaw waszego
zwiazku spowoduja, ze kazdy bol bedzie odczuwany intensywniej, a kazda rana okaze sig
trudniejsza do wyleczenia.

Akt przebaczenia ma dwa skfadniki: mysli, ktére przychodza w odpowiedzi na
wykroczenie, 1 uczucia. Mysli 1 uczucia poprzeplataja si¢ ze soba nawzajem. tacza si¢ w
spiralnym tancu akcji 1 reakcji. Mysli stuza ocenie 1 analizie sytuacji, w ktorej wyodrebniasz
zrozumiate fragmenty. Sa echem, ktére brzmi w twoim umysle, gdy zastanawiasz sig, czy
twdj partner nadal wart jest wysitku, lub decydujesz, ze to, co si¢ zdarzyto, jest nieuczciwe i
nie miesci si¢ w granicach waszej umowy.

Uczucia z kolei obywaja si¢ bez stow. To nieuchwytne, surowe doznania, ktére powstaja w
odpowiedzi na twoje mys$li. Mozesz czu¢ si¢ zagniewany, peten zalu, zdradzony czy emo-
cjonalnie opuszczony. Uczucia sa nieracjonalnymi reakcjami, ktore powstaja gdzie§ w
naszym ,.,emocjonalnym rdzeniu".

Proces myslenia to sposob, w jaki przepuszczasz fakty przez swodj umyst 1 usitujesz
zrozumie¢, co sklonito partnera do takiego zachowania. By¢ moze bedziesz musiata poprosi¢
partnera, by wprowadzit ci¢ w swoj §wiat, by$ mogta pojac sens jego dziatan;a. Umyst, zanim
w pelni przebaczy, poszukuje pewnych dowodow, ze zto si¢ nie powtorzy. Kiedy rozum ci
podpowiada, ze partner nie ponowi swego wykroczenia, wtedy jeste§ w polowie drogi do
wybaczenia.

Intelektualne przebaczenie oparte jest na ocenie argumentow za i przeciw. Bedziesz musiat
oceni¢, czy warto marnowac energi¢ na chowanie urazy i czy nie byloby lepiej si¢ jej pozby¢.
Bedziesz musiat poréwnaé satysfakcje z tego, ze racja jest po twojej stronie, z cigzarem
pielggnowania swego gniewu. Gdy zdecydujesz, Ze chowanie urazy i karanie partnera nie sa
dtuzej warte czasu 1 energii, wtedy bgdziesz gotow w peini uwolni¢ umyst od tej sprawy.

Uczucia, ktore si¢ rodza, gdy stajesz wobec konieczno$ci przebaczenia powazniejszych
wykroczen, sa nieco trudniejsze do ogarnigcia, bo emocje nie sg linearne czy logiczne. Jesli
odczuwasz rozczarowanie, zawod, bol, zranienie, musisz do konca przezy¢ te emocje,
wyrazi¢ je, a nastgpnie uwolni¢ si¢ od nich, by osiagna¢ petne wyleczenie. Przez blokowanie
swoich uczu¢ umacniasz wykroczenie i pozwalasz mu dziata¢ przeciw wam. Im powazniejszy
zty uczynek, tym wigcej czasu potrzeba na wyleczenie.

W ostatecznym rachunku przebaczenie przychodzi wtedy, gdy jeste$ w stanie zmieni¢ swoj
punkt widzenia i znowu potrafisz widzie¢ w swoim partnerze ludzka istotg, ze stabos$ciami,
ktore trzeba jej wybaczy¢, tak jak sam chciatbys, by wybaczono ci twoje bledy. Pokonanie tej
wewnetrznej drogi tak naprawde zbliza ci¢ do obszaru boskosci.

Przebaczenie nie jest fatwe. Stare powiedzenie ,,czas leczy rany" zawiera wiele prawdy, ale
wyleczenie nie nastapi, jesli ty nie wykonasz pracy duchowej. Czy wykroczenie jest drobne
czy wielkie, czas sam nie usunie blizny, jesli ty nie podejmiesz aktywnej pracy nad

uwolnieniem zlos$ci i bolu.

Mala lekcja przebaczania: Stu i Amelia
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Stu miat wspaniaty dzien. Byl w wirze pracy i wilasnie ,fapal rytm" nowego projektu, ktory
szkicowal, kiedy zadzwonita Amelia. Ona dla odmiany miata fatalny dzien i zaczeta prze-
lewa¢ swoje zale na niego. Poklocili si¢ o jaki§ drobiazg i nagle jego dobre samopoczucie
prysng¢lo jak banka mydlana -dzien nie byt juz taki wspaniaty, jak przed chwila.

Stu odlozyl stuchawke wsciekly na Amelig, Zze zepsuta mu nastrdj, zwlaszcza ze wiedziala,
jak ciezko mu byto kilka tygodni temu i jak rozpaczliwie potrzebowal odzyskaé swoj rytm.
Byt zty, Zze do tego stopnia lekcewazyla jego potrzeby, 1 powiedziatl jej to wieczorem. Trochg
si¢ klocili, ale Amelia w koncu szczerze przeprosila i zapewnita, ze nie miata zamiaru zepsué
mu dnia.

Po to, zeby Stu mogt przejs¢ od ztosci do przebaczenia, musiat zrozumieé¢, dlaczego
Amelia zachowata si¢ wilasnie tak. Wyjasnita mu, Ze po prostu nie pomyslala, dzwoniac, 1
obiecata, ze nastgpnym razem begdzie bardziej uwazna, przekazujac zle nowiny. Kiedy
postawit siebie na miejscu Amelii i wyobrazit sobie, jak doszto do tego, ze ona zachowala si¢
tak, jak si¢ zachowala, zrozumial, ze sprawa jest blaha i ze ona nie chciata zrobi¢ mu
przykrosci. Wowczas byt w stanie uwolni¢ si¢ od ztych uczué, stwierdzajac, ze ,,nic si¢ nie
stato". Przebaczyl Amelii i mogli zapomnie¢ o calej sprawie.

Wielka lekcja przebaczania: Wally i Amber

Wally, z zawodu komik, byt zawsze dusza towarzystwa. Wszyscy uwielbiali go za cudowne
poczucie humoru. Amber byta cicha i bardziej sktonna do introspekcji niz on. Mimo widocz-
nych roéznic w charakterach, Wally'ego przyciagata tajemnicza natura Amber, a Amber
uwielbiala jego umiejetnos¢ rozsémieszania jej. Przylgngli do siebie natychmiast 1 ich zwiazek
rozwinat si¢ w glebokie 1 znaczace partnerstwo.

Pewnego wieczoru, kiedy byli na przyjeciu, Amber, przygotowujac sobie drinka, katem
oka dostrzegla zmystowa ruda dziewczyng, ktora obejmujac Wally'ego, raczej nie kryla
swoich zamiarow. Gdy patrzyta na nich z drugiego konca pokoju, odniosta wrazenie, Ze on ja
zna i ze nie odrzuca jej awansow. Amber, ktora poczatkowo nie mogta uwierzy¢ wlasnym
oczom, byta chora na mysl, co to moze oznaczaé. Nie chcac robi¢ sceny, po prostu podeszta
do Wally'ego i cicho powiedziata: ,,Wychodzg. Jes§li chcesz by¢é ze mna, to teraz jest
odpowiedni moment". Wally, zaskoczony, wyczul powage chwili 1 zrozumiat, Ze bgdzie lepiej,
jesli z nig pojdzie.

Amber nie odzywata sig, dopdki nie przyjechali do mieszkania Wally'ego. Wtedy zaczgta
si¢ konfrontacja. Jak si¢ okazato, poznat on rudowtosa, gdy byt na tournee. Wydawato mu si¢
to wtedy zupehie nieistotne i nie czut nigdy potrzeby powiedzenia Amber o tym zdarzeniu,
bo spotkali si¢ tylko raz. Amber poczuta si¢ zdradzona, oszukana i1 wyrzucona z ich dajacego
poczucie bezpieczenstwa zwiazku. Ledwie mogta uwierzy¢, ze Wally byl zdolny zachowaé
si¢ w taki sposob, w jaki si¢ zachowat, i powaznie zaczeta watpi¢ w swoja zdolno$¢ oceniania
ludzi. Nigdy nie myslata o nim jako o mgzczyznie sklonnym do przygod i ta nagla zmiana
wizerunku przyprawita ja o zawrot glowy.

Wally przepraszal solennie, przyrzekajac wynagrodzi¢ jej to na wszelkie sposoby.
Zapewnial, ze to ja kocha 1 czuje si¢ winny, bo sprawil, iz ona cierpi, przyrzekat, ze nigdy
wigcej tego nie zrobi. Przez kilka nastepnych tygodni wychodzit ze skory, by pokaza¢ Amber,
jak bardzo jest mu droga i jak naprawdg przykro mu z powodu tego, co si¢ wydarzyto.
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Pitka byta na boisku Amber. By przebaczy¢ Wally'emu, musiala przezy¢ do konca caty bol
1 1zy. Pozwolita sobie w peini doswiadczy¢ wszystkich emocji 1 wyrazi¢ je, by mogty znalez¢
droge ujscia na zewnatrz. Gdy byto trzeba, wyrzucata swoja ztos¢, wsciekata sig, ptakata i
wyrazata uczucia w kazdy mozliwy sposob, po to, by si¢ od nich uwolnic.

Przez caty czas musiata tez na nowo analizowa¢ swoje odczucia, zastanawiajac sig, czy w
ogole jest sklonna choéby rozwaza¢ przebaczenie Wally'emu. W koncu w swoim mysleniu
doszta do takiego punktu, ze byla w stanie zobaczy¢, iz on nie jest potworem, tylko
czlowiekiem, ktory popetnit btad. Zdecydowata, ze woli raczej pdjs¢ ta droga 1 zainwestowac
energi¢ w przebaczenie Wally'emu, niz trzymac si¢ swego usprawiedliwionego gniewu 1 stale
karac 1 jego, 1 siebie. Wybrata przebaczenie, cho¢ nie byto to tatwe. W koncu uwolnita si¢ od
gniewu, zwrdcila si¢ znowu w strong Wally'ego 1 mogli wspolnie pracowa¢ nad odbudowa
swego zwiazku.

Odbudowywanie zawiedzionego zaufania

Zaufanie jest podstawa kazdego autentycznego zwiazku. Gdy brak zaufania, fundamenty
waszej relacji opieraja si¢ na ruchomych piaskach i moze ona szybko przestac istniec.

Zawiedzione zaufanie musi zosta¢ odbudowane. Jes§li zbyt wiele razy zdarzy sig, ze
zniszczenie nie zostanie dostrzezone, rana begdzie coraz trudniejsza do wyleczenia.
Odbudowywanie zaufania wymaga szczerej skruchy 1 wysokiego poziomu zdolno$ci
przebaczania - zadna z tych postaw nie jest tatwa. Okazywanie skruchy, gdy popemhito sie
wykroczenie, moze by¢ upokarzajace, a przebaczenie, gdy zostaniesz zdradzony - wydaje si¢
niemozliwe. Cho¢ sa to lekcje dla zaawansowanych, beda potrzebne wszystkim parom, ktore
podazaja $ciezka autentycznosci. Nie ma bocznej drogi.

Jesli wasz zwiazek przezywa kryzys, bo naduzyta$ zaufania partnera, to - Zeby naprawi¢
cale zto - bedziesz musiata zrobi¢ co$ wigcej, niz szczerze przeprosi¢. Twoim obowiazkiem
jest zado$¢uczynienie za zte uczynki 1 zapracowanie na ponowne zaufanie ukochanej osoby.
Naprawa krzywd wymaga wyjscia poza to, co zwyczajne, by udowodni¢ partnerowi, ze jestes
gotowa zrobi¢ wszystko, co w twojej mocy, by odbudowaé zniszczenia, ktore spowodowatas.

Bobby bat si¢ spojrze¢ w oczy swojej zonie, Margie, gdy w koncu wyznal, ze przegrat
wigksza czg$¢ oszczednosci ich zycia. Margie czula si¢ zdradzona i byla przerazona brakiem
troski ze strony megza o sytuacj¢ finansowa rodziny. Bobby rowniez przezywat koszmarne
chwile. Przyznatl si¢ do swych wyczyndw i przeprosit, a potem przystapil do naprawiania
szkod. Sprzedal swoj ukochany zabytkowy samochdd i pieniadze rozsadnie zainwestowal w
wysoko oprocentowane fundusze. Zrezygnowat z cztonkostwa w lokalnym klubie sportowym,
gdzie co tydzien chodzit gra¢ w tenisa, a zamiast tego spedzal dodatkowe godziny w pracy, by
szybciej zarobi¢ pieniadze, ktore stracil.

W koncu Margie wybaczyta mu. Widzac, jak bardzo sig stara naprawi¢ krzywdg, na powr6t
uwierzyta w jego oddanie 1 wsparta go w zabiegach na rzecz zdobywania dodatkowych
dochodéw dla rodziny, wykorzystujac w tym celu swoje talenty artystyczne. Kiedy Bobby
zobaczyt, jak Margie si¢ usSmiecha 1 puszcza do niego oko, gdy udato jej sie sprzedac
pierwszy obraz, byl wreszcie w stanie w petni wybaczy¢ sobie, bo wiedzial, Ze znowu sa
naprawdg razem.
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Ta osoba, ktora spowodowala zachwianie fundamentéw relacji, jest ostatecznie
odpowiedzialna za naprawienie szkody. Jesli to ty zawiodte§ zaufanie partnerki, musisz wzia¢
na siebie cigzar zapracowania na zaufanie. Twoj partner musi pracowaé nad wybaczeniem, ale
to od twojego dziatania zalezy, czy wasza relacja zostanie odbudowana, czy zniszczona.

Odbudowywanie zaufania jest trudnym procesem, wymagajacym czasu, poswigcenia 1

wiary. Ale nie ma zniszczenia, ktore nie moze zosta¢ naprawione, jesli obydwoje partnerzy sa
gotowi pracowac nad tym, by moc sig na siebie otworzyc.
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Rytualy i uroczystosci:
tworzenie i utrwalanie wspomnien

Rytualizowanie wydarzen oznacza, ze powaznie traktujesz siebie i drogie ci chwile. Oznacza
ono, ze mowisz: ,,Oto chwila, ktéra chcemy uczci¢ i nadac¢ jej specjalne znaczenie". Oznacza
to takze, Ze przeznaczasz czas, zwracasz nalezyta uwagg i pamigtasz, ze co$ szczegdlnego ma
si¢ zdarzy¢. Tworzenie rytuatow dla uczczenia waznych chwil 1 rocznic pozwoli ci stworzy¢
album waszego zwiazku, ktory bgdzie wzmacniat ciebie i partnera za kazdym razem, gdy do
niego zajrzycie.

Celem ceremonii weselnej jest usSwigcenie wigzi migdzy partnerami i stworzenie znaku,
ktéry glosi: ,, To zaczeto sig tutaj". Kazda kolejna rocznica bgdzie malzonkom przypominata
ich decyzjg, ze stworza zwiazek. Ty 1 twoja ukochana mozecie to wykorzysta¢, niezaleznie od
tego, czy taczy was formalny akt matzenski czy nie, poprzez rytualizowanie i celebrowanie
wszystkich waznych momentow wspolnej drogi.

Rytuatom towarzyszy intencja i atencja wobec kazdego szczegdtu. Rytualem moze by¢
spotkanie czy przyjecie. Moze nim by¢ tamanie chleba, otwieranie prezentow czy zapalanie
specjalnych $wiec. Czasem moze to by¢ co$ o bardziej duchowym charakterze, jak
uroczysto$¢ religijna. Od ciebie 1 partnera zalezy stworzenie rytuatow, ktore beda miaty zna-
czenie dla was obojga.

Jeff 1 Laura, na przyklad, chodza na doroczny festiwal, na ktéorym si¢ poznali, by
przypominaé sobie wspdlne poczatki. Alison 1 Matt jezdza na narty kazdej wiosny, bo poznali
si¢ w gorach, i to od$wieza ich mito$¢ do przyrody, wysitku fizycznego i nastrojowych
wieczorow na $niegu. Johnny i1 Robin chodza do ulubionej restauracji serwujacej sushi, by
wspominac 1 celebrowaé spotkanie przed laty w Japonii. Te trzy pary znalazty sposéb na
odnawianie wlasnych poczatkéw 1 zarazem na utrzymywanie zywotnosci zwiazku.

Czas jest efemeryczny. Chwila wiasnie trwa 1 w mgnieniu oka przemija. Nie mozemy
zatrzymac czasu, ale mozemy stworzyé wspomnienia, ktére beda trwaly cate zycie. Zyj petnia
zycia w terazniejszosci. Stworz rytuaty 1 wspomnienia juz dzi§, by$ mogt wraca¢ do nich w
przysztosci.

Nie zapominajcie o celebrowaniu. Swigtujcie proste rzeczy: fakt, ze oboje Zyjecie, ze
znalezliScie siebie nawzajem, ze jeste$cie obdarzeni tym wszystkim, co macie. Swigtujcie
kazdego dnia cud swojej mitosci 1 tworzcie mate rytuaty, by uczci¢ szczegolna mitos¢, ktora
was taczy: pocalunek przed zasnigciem, specjalny toast, ktéry wznosicie na swoja czesc,
tajemny kod stow, ktére znacza co$ tylko dla was dwojga. Zacznijcie juz dzi§ 1 uczyncie
kazdy dzien, ktéry spedzicie razem, dniem uznania dla mitosci i odnawiania waszego zaan-
gazowania.

Szczescie nie jest statycznym stanem istnienia. We wszystkich bajkach mowi sig, ze
kochankowie wkraczaja w stan wiecznej szczgsliwosci od momentu, gdy sig¢ spotykaja, i stan
trwa ,,odtad na zawsze". Nie spotkatam nigdy bajki, ktéra mowitaby o realiach prawdziwe;j
mito$ci 1 glosita, ze mitos¢ taka potrzebuje statego doptywu swiezej energii, by trwac.
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Niestety, wielu ludzi odrzuca swoj zwiazek w chwili, gdy traci on poczatkowy blask. Ale
mitos¢ jest jak zabytkowa lampa, ktora trzeba tylko troche wypolerowaé, wlozy¢ nieco
wysitku i odrobing pomystowosci, a odzyska dawna swietnos¢. Jesli ja wyrzucisz, nawet nie
podejmujac proby renowacji, moze to okazac si¢ kosztowna pomytka. Wasz zwiazek jest jak
ta lampa - jego warto$¢ rosnie z latami, jesli tylko poswigcisz uwage niezbgdna, by utrzymac
jego pigkno. Gdy juz odkryjesz to pigkno, bedzie ci przynosito rados¢ przez nastepne lata.
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Rozdzial dziesiqty

Zasada dziesiata:

ZAPOMNISZ O TYM WSZYSTKIM, GDY TYLKO SIE
ZAKOCHASZ

Znasz od dawna te wszystkie zasady w naturalny sposob. Chodzi o to, by pamietac o nich, gdy
padnie na ciebie zniewalajqcy czar mitosci.

W Szekspirowskim ,,Snie nocy letniej" figlarna wrézka ktadzie nektar z zaczarowanych
kwiatow na oczy ludzi $§piacych w lesie, przez co niczego niepodejrzewajacy $miertelnicy zo-
staja dotknigci czarem mitosci. Co si¢ okaze po przebudzeniu.

Prawdziwe zycie nie bardzo si¢ r6zni od zycia w owym wyimaginowanym lesie. Czar,
ktory przynosi pierwszy rumieniec mitosci, moze by¢ trujacy i nasze oczy bywaja zasypane
gwiezdnym pytem, ktéry pozwala widzie¢ tylko wspanialo§¢ osob ukochanych. Nasze serca
pelne sa ciepta i czutosci, a rado$¢ zdaje si¢ rozsadza¢ zyty i tgtnice. Potgga mitosci ogarnia
nas bez reszty i wprowadza w stan oczarowania i ekstazy.

Zakocha¢ si¢ to jakby zanurzy¢ si¢ w magicznej chmurze. Powietrze wydaje si¢ bardziej
przejrzyste, kwiaty pachna intensywniej, jedzenie smakuje lepiej, a gwiazdy na nocnym
niebie $wieca jasniej. Czujesz sig lekki, jakby$ plynat przez zycie, a problemy i trudnosci
nagle wydaja si¢ niewazne 1 tatwe do rozwiazania. Jeste$ pelen Zycia, skora nabiera blasku, a
rano budzisz si¢ z uémiechem na twarzy. Zyjesz w stanie niezwyktego zachwytu.

Mitosé¢ jest uczuciem i dziataniem, ktoére wyrasta z najbardziej naturalnej i pierwotnej
czg$ci nas samych. Budowania zwiazku jednakze musimy si¢ uczy¢. W nim mamy szans¢ na
wyrazanie uczu¢ milosci, kultywowanie ich 1 podtrzymywanie. Zwiazek jest naczyniem, w
ktérym przenosimy cenny tadunek mitosci przez lata.

Tych dziesi¢¢ zasad, ktore juz gdzies w glebi duszy przechowujemy, stanowi podstawe
autentycznego zwiazku. Prawdziwym wyzwaniem jest pamigtanie o nich wsrod mitosnego
zametu. Jesli nie zapomnisz o tych uniwersalnych prawdach, twoja milo§¢ bedzie miata
wigksza szansg na rozkwit, a zwigzek - na sukces.

Chwilowa amnezja
Az do tego punktu by¢ moze zgadzate$ si¢ z przedstawionymi dziesigcioma zasadami, ale
kiedy si¢ zakochasz, zapomnisz prawie wszystko, co kiedy$ wiedziates. Milos¢ ma tendencje

do zaciemniania najbardziej racjonalnych, logicznych i1 rozsadnych wzorcow myslenia.

Na przyktad, gdy Oliwia poznata Kevina, zupehie stracita gtowe dla jego chtopigcego
wdzigku. Byl dowcipny, adorowal ja i obsypywat prezentami, pigknymi listami mitosnymi i
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komplementami, ktérym nie bylo konca. Jedynym problemem byto to, ze Kevin mieszkat w
innym stanie, dzielito ich dwa tysiace mil.

Oliwia byla tak zachwycona, Ze pomimo protestOw 1 ostrzezen ze strony przyjaciol
porzucita pracg, zrezygnowata z wynajmowanego mieszkania i przeprowadzita si¢ do miasta,
w ktorym mieszkat Kevin, cho¢ znala go zaledwie trzy miesiace. Oboje wierzyli, Ze sita ich
mito$ci przezwycigzy wszystkie niedogodnosci, wiazace si¢ z powazng zmiang zyciowa. Po
kilku tygodniach okazalo sig, ze w szczeliny migdzy listami milosnymi 1 adoracja zaczgla
wkrada¢ si¢ rzeczywistos¢ i Oliwia nagle ockngla si¢ z rozmarzenia, z przerazeniem
uswiadamiajac sobie, jak wielki btad popetnita.

Sila milos$ci

Mitos¢ jest rodzajem eliksiru lub afrodyzjaku, ktory sprawia, ze porzucamy $wiat rzeczywisty
1 zanurzamy si¢ w fantastyczny. Dziala jak narkotyk, wywolujacy odmienne stany $wiado-
mosci. Na ten odurzajacy efekt sktada si¢ wiele czynnikéw. Po pierwsze, jesli komu$
naprawde¢ niezwyklemu ogromnie zalezy na nas, oczywiscie nas to porusza. Najglebsze
potrzeby: bycia kochanym, otoczonym opieka i adorowanym sa zaspokajane, co moze na
pewien czas zablizni¢ niektore rany w twojej duszy. Po drugie, ta wiasnie osoba koncentruje
swo0ja uwage na tobie, co moze ci¢ wprawia¢ w euforig. Po trzecie, wydaje sig, ze wreszcie
spehity si¢ wszystkie marzenia 1 mozesz rozpoczac etap, o ktorym w bajkach mowi sig: ,,zyli
dhugo i szczgsliwie". Nadzieja zrodzona z tej wiary bywa tak potgzna, ze mozesz by¢ §lepa na
te fragmenty rzeczywistosci, ktore ja podwazaja. Po czwarte (moze najsilniejsze ze wszyst-
kich), hormony podchwytuja sygnat i chemia twojego ciala przejmuje wiadzg. Kiedy
zakochujesz si¢, do krwi uwalnia si¢ substancja pod nazwa PEA (phenyletylamina),
wywolujaca nastrdj radosci, spokoju i dobrostanu. PEA, o dziwo, jest takze w czekoladzie i to
dlatego na wielu ludzi czekolada dziata jak panaceum. PEA, krazac w twoim organizmie,
moze zamaci¢ poczucie rzeczywistosci, nienaturalnie poprawiajac twoje samopoczucie.

Energia seksualna jest jedna z najsilniejszych poteg we wszech§wiecie, a kiedy chwyci cig
W swoje objecia, masz uczucie, ze nic si¢ nie liczy, poza ciatem ukochanej, przytulonym do
twego ciala.

Chwilowa amnezja, ktorej do§wiadczasz, moze sprawi¢, ze ignorujesz (albo zapominasz)
racjonalne, wyrazne i logiczne przekazy, mowiace o potrzebie skierowania swych uczué
mitosci w stron¢ autentycznej relacji. Nieoczekiwanie, poprzez mgietk¢ zadurzenia i
seksualnego przyciagania, twoja percepcja moze ulec zaburzeniom. Mozesz nawet
zapomnie¢, ze trzeba najpierw pokochaé siebie, myslac raczej: ,,Moja milo$¢ zapewnia mi
wszelka mitos¢, ktorej kiedykolwiek moge potrzebowac". Najprawdopodobniej uwierzysz, ze
ty 1 twdj partner jestescie wyjatkowi, inni od wszystkich, i Ze mozecie ominaé etap
poznawania, oceniania i budowania blisko$ci. Intensywno$¢ waszej wigzi moze wydawac si¢
tak znaczaca, ze uwierzycie, iz mozecie od razu przej$¢ do etapu zaangazowania. Moga was
opanowac takie na przyktad mysli: ,,To musi by¢ to, skoro tak dobrze si¢ z tym czuje", ,,Tym
razem jest inaczej - nikt nigdy nie przezyt tego rodzaju glebokiego zwiazku".

By¢ moze zlekcewazysz znaczenie porozumienia mi¢dzy wami, wierzac, ze ty 1 twoj
partner jestescie tak psychicznie dopasowani, ze bedziecie zawsze po prostu wiedzieli, co ta
druga osoba mysli czy czuje. Mozesz wierzy¢, ze negocjacje sa wam niepotrzebne, bo
porozumienie przychodzi wam naturalnie. Mozesz wyobrazaé sobie, ze nic w waszej relacji
nigdy si¢ nie zmieni, bo jestescie pewni, ze zawsze bedziecie ceni¢ siebie tak bardzo jak teraz.
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Wszystkie te przekonania wydaja si¢ prawdziwe w momencie, gdy jeste§ we wiadzy
zadurzenia 1 pozadania. Gdy juz polor doskonatosci zetrze sig, wazne, byscie przypomnieli
sobie wszystkie zasady budowania autentycznych zwiazkow. Tylko czas i dos§wiadczenie
pozwola ci rozpozna¢ tamte przekonania jako chwilowe zawieszenie poczucia realnosci, a
wtedy nauczysz si¢ znajdowaé réwnowage pomigdzy goraczka uniesien i zdrowym
rozsadkiem.

Pamigtaj o zasadach

Uczucia, ktore przynosi nowa mitos¢, nalezy smakowac, bo naleza one do najwigkszych
przyjemnosci w zyciu. Delektuj si¢ poczatkiem swego romansu, bo niezwykle uczucia i
drogie wspomnienia, stworzone w tym czasie, beda stanowily fundament tego, co moze
kiedy$ przerodzi¢ si¢ w trwaly zwiazek. Doceniaj i ciesz si¢ kazda magiczna chwila.

Jednoczes$nie, mimo euforii, powiniene$ stara¢ si¢ pamigta¢ o przedstawionych dziesigciu
zasadach. Ciesz si¢ tym, czego doswiadczasz, ale probuj tez, jesli zdotasz, mie¢ w glowie te
reguly, by§ mogl zerkna¢ poprzez zastong swej chwilowej amnezji, zanim btednie wezmiesz
pierwsze ,,podrygi" chemii czy zadurzenie za prawdziwa mitosc.

Droga wyjscia z chwilowej amnezji prowadzi przez przypominanie sobie wszystkiego,
czego si¢ nauczyltes. To, iz wydaje ci sig, ze ta wiedza nie ma zastosowania albo jest niepo-
trzebna w danej chwili, nie oznacza, ze prawda zawarta w owych zasadach jest mniej wazna.
Jesli samolot leci za gérami, ukryty przed twoim wzrokiem, czy to oznacza, ze przestat
istnie¢? Samolot istnieje, nawet gdy nie mozesz go zobaczy¢. Jesli nie mozesz zobaczy¢
jakichs$ wartos$ci, oznacza to po prostu, ze jestes chwilowo §lepy na nie.

Podstawowe znaczenie ma tu $wiadomos$¢, ze to, co odczuwasz w goraczce mitosci,
niekoniecznie jest obiektywna rzeczywistoscia. Pomysl o zadurzeniu jak o goraczce: gdy cig
trzyma w okowach, mozesz widzie¢, stysze¢ lub odczuwac cos, co wydaje ci si¢ zupelnie
realne, ale faktycznie jest iluzja. Dopiero gdy goraczka spadnie, mozesz ocenia rzeczywi-
stos¢ 1 okresli¢, co bylo prawda, a co halucynacja. Mgla zadurzenia -jak goraczka - musi
nieco opas¢, zanim bgdziesz w stanie okresli¢, co jest rzeczywiste.

Przypominaj sobie te zasady czgsto, nawet - a moze zwlaszcza - gdy myslisz, ze sa
niewazne lub nie maja zastosowania do twojej sytuacji. To jedyny sposob, by zyskac
pewnos¢, ze zwiazek, w ktory chcesz zainwestowaé swoja mito$¢, bedzie autentyczny i
wytrzyma probg czasu.

Odpowiedzi na mitos¢

Kazdy ma swoja wiasna, indywidualna odpowiedz na potgge mitosci. ,,Mysliciele" moga si¢
zadziwié, widzac logike 1 rozsadek rozptywajace si¢ w niebycie wtedy, gdy oni unosza si¢ na
rézowej chmurce. ,,Czuciowcy" moga by¢ tak owtadnigci swymi uczuciami, Zze sprawiaja
wrazenie nieco stuknietych. Ci, ktérzy maja problem z zachowaniem granic, moga catkiem
zatraci¢ si¢ 1 mie¢ trudnosci z zachowaniem wtlasnej tozsamos$ci w stosunku do partnera.
Jeszcze inni moga zanurzy¢ si¢ tak gleboko w nowa rzeczywisto$é, ze traca kontakt ze
wszystkim, co, jak kotwica, kiedy$ utrzymywato ich zakorzenionych w zyciu. Mitos$¢ jest
potezna sita, ktora, jak niezwykly nektar w sztuce Szekspira, moze zaczarowac tych, ktorych
dotknie.
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Wchodzenie w kraing marzen

Mito$¢ moze w jednej chwili zmaci¢ nasze racjonalne myslenie. Niektorzy inteligentni i,
wydawatoby sig, ludzie z glowa traca grunt pod nogami, gdy staja wobec czaru mitosci lub
porywOw namigtnosci. Moga nagle zacza¢ pisa¢ sonety lub wydawaé cala pensje na
kosztowne prezenty dla ukochanej osoby. Patrza w okno w rozmarzeniu, podspiewuja
piosenki o mitosci, ktoére wlasnie stysza w radiu, i w ogole zachowuja si¢ jak ghlupiutkie,
zadurzone nastolatki. Rozsadne mys$li gdzie$ ulatuja, a oni skacza glowa w dot, ciagnigci
przez swoje emocje i napgdzani chemia.

Ten stan rozmarzenia sprawia, ze sa roztargnieni. Koncentrujac si¢ na marzeniach i
mys$lach o ukochanym, przestaja zwraca¢ uwage na sprawy dnia codziennego. Kiedy moja
przyjaciotka Kathy zakochala sig, przeszia przez taki etap, ze zapominala wytaczy¢ swiatlo,
zgubita kluczyki do samochodu, nie zakrecita kranu w tazience, zapomniata zaciagnaé
hamulec rgczny. O innych wiadomo, Ze zostawiaja zapalony gaz, gubia portfel, zostawiaja
otwarte drzwi.

Pigkno nowej mitosci polega i na tym, ze wlasnie tak si¢ czujesz. Jedynym warunkiem
poddania si¢ jej jest pewnos$¢, ze nie stracisz gtlowy do takiego stopnia, by wystawi¢ na nie-
bezpieczenstwo swoje dobro lub szczgscie. Musisz zachowaé cho¢ odrobing racjonalnego
myslenia, by ochroni¢ siebie przed wszelkimi potencjalnymi zagrozeniami fizycznymi czy
emocjonalnymi. Tylko ty jeste§ odpowiedzialny za swoje serce i ciato, i ty od czasu do czasu
potrzebujesz swojej glowy, by kierowata toba 1 dbata przede wszystkim o twoje interesy.

Obezwladnienie emocjami

Jesli twoimi mys$lami i dziataniami bardziej kieruja namigtno$ci niz zdrowy rozsadek, mozesz
poczué, ze trochg tracisz rownowagg. U niektorych ludzi emocje wzbieraja tak gwattownie, iz
tapia si¢ na tym, ze robia rzeczy, ktére - gdyby nie byli zahipnotyzowani zadurzeniem -
uznaliby za glupie. Moze stad wzigto si¢ powiedzenie: ,,ghupi jak zakochany".

Jesli bez reszty zachly$niesz si¢ eliksirem mitosci, mozesz, az do granic obsesji,
doswiadcza¢ maniakalnego pragnienia, by ukochana osoba na ciebie kierowata swa uwage. Te
niespokojne uczucia pojawiaja si¢ wtedy, gdy przepetliony zbiornik emocji przestania twoj
myslacy umyst. Czujesz, ze musisz zobaczy¢ swoja milo$¢ natychmiast, musisz wdycha¢ ten
zapach, stysze¢ muzyke jej glosu, wygrzewac si¢ w jej obecnosci. Mysl o rozstaniu cho¢by na
krotki czas jest nie do zniesienia. Ukochana osoba staje si¢ dla ciebie jak narkotyk.

Zakochanie si¢ jest jak worek peten daréw i utrapien. Przyspieszone bicie serca,
bezsenno$¢, trudnosci w koncentracji, przezywanie kazdego kontaktu z ukochana, wszystko
to brzmi raczej jak opis choroby niz btogostanu. Namigtnos¢ moze by¢ stodka w jednej chwili
1 gorzka w nastepnej, zaleznie od tego. jak jest odbierana. Intensywne uczucia tesknoty, ktore
budzi mito$¢, moga by¢ zarazem blogostawienstwem i cigzarem.

W ciagu wiekow poeci, artySci i autorzy piosenek stworzyli arcydziela opisujace
intensywno$¢ owej tesknoty. Jesli spotka cig co$ takiego, najlepsze, co mozesz zrobié, to
pozosta¢ soba, zachowa¢ zwiazki z ludZzmi, miejscami i rytualami, ktore sa twoja osobista

przystania, i stara¢ si¢ osiagna¢ rownowage miedzy glosem rozumu i gtosem serca.

Zachowanie tozsamosci
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To, ze ludzie na pewien czas traca poczucie wlasnego ,,ja", kiedy wkraczaja w rzeczywisto$¢
,my", jest normalne. Mozna si¢ spodziewaé tego, ze wraz z ukochanym owiniecie si¢ w
kokon, caty swdj czas i uwagg poswigcajac na to, by ,,wplatac si¢" w siebie nawzajem. Wasze
aury mieszaja si¢, tak jak wasze codzienne zycie. Wasz czas pochtaniaja catkowicie dziatania
i obowiazki, zwiazane z ta nowa osoba, a wigkszo$¢ energii kierowana jest w jej strong.
Wszystko to jest potrzebne, by zaczaé tworzy¢ §wiat ,,my".

Komplikacje zaczynaja si¢ wtedy, gdy dwoje ludzi musi odzyska¢ poczucie swojego ,,ja"
po to, by nadal inwestowa¢ w wigksze ,,my". Powab catkowitej jedno$ci moze dziata¢ jak
magnes 1 mozecie chcie¢ pozostawa¢ w stanie zaplatania. Ale po to, by wigksze ,,my" mogto
nadal wzrasta¢, kazde z was bedzie musiato zdefiniowac granice i stale wzmacnia¢ swoje
indywidualne ,,ja".

Badz soba

Sophia spotykala si¢ z trzema me¢zczyznami, gdy byta w college'u, a kazdy z nich byt
zupehie inny. Jim gral w rug-by, a wolny czas spedzat w sitowni z przyjaciotmi. Doug byt
znawca literatury, nauczycielem w prywatnej szkole, ktory wigkszo$¢ wolnego czasu
poswigcal swoim studiom. Charlie za$ lubit si¢ bawi¢ 1 pracowat w barze w miejscowej pi-
wiarni.

W kazdym z tych mgzczyzn Sophia podziwiata styl, aktywno$¢, pasje i zwyczaje. Gdy
byla z Jimem, ¢wiczyta w sitowni. Nosita dresy i1 uzywata wyrazen typu ,,pakowa¢ muskuty"
lub ,,zasuwamy?". Kiedy zaczeta spotyka¢ si¢ z Dougiem, zaczeta nosi¢ czétenka i sukienki w
kolorze khaki, ciagle siedziala w bibliotece. Kiedy byta z Charliem, spgdzata noce w barze,
pijac i tanczac. Jej tozsamos¢ ulegata metamorfozie za kazdym razem, gdy wiazata sig z
kolejnym mezczyzna. Jak kameleon, dopasowujacy si¢ do otoczenia, Sophia modelowata sie-
bie zgodnie z wyobrazeniami kazdego z partneréw. Stale zmieniata swoj system wartosci, by
dopasowac sig do ich systemdéw odniesienia. Z zewnatrz wygladato to tak, ze Sophia pragneta
rozpaczliwie, by c¢i mgzczyzni zaakceptowali ja. Cho¢ z pozoru mogto to by¢ powodem takiej
postawy, to prawdziwa, lezaca glebiej przyczyna byta niezdolno$¢ Sophii do bycia soba,
niezaleznie od tego, z kim si¢ spotykata.

Pozosta¢ soba to zachowa¢ swoja tozsamos¢ w kontekscie $wiata ,,my". Musisz pamigtaé o
tym, co sprawia, ze jeste$ niepowtarzalna osoba i co umozliwia ci trzymanie si¢ wlasnej
drogi, zachowanie statego kursu. Oznacza to, Ze nieustannie musisz zadawaé sobie pytanie:
,Kim jestem wobec siebie?" i stara¢ si¢ odpowiedzie¢ uczciwie. Cho¢ oczywiscie moze by¢
potrzebne, a niekiedy pozadane, by$ potrafita by¢ elastyczna, umiala si¢ dopasowac, musisz
regularnie upewniac sig, ze nie stajesz si¢ nadmiernie podatna na wpltywy, ulegta. Jedyna
rzecza, ktéra masz do stracenia -jesli nie bgdziesz do$¢ czujna - jeste$ ty sama.

Dbaj o zakotwiczenie

Kotwicami moga by¢ ludzie, miejsca, zainteresowania, wspomnienia, ktére utrzymuja cig¢ w
kontakcie ze soba i swoim zyciem. Wszystko, co pozwala ci wroci¢ do wiasnego ,,ja", czy
bedzie to zaufany przyjaciel lub kto§ z rodziny, szczegdlne otoczenie czy okreslony rytuat,
jest twoja kotwica. Kotwice ugruntowuja cig¢, przypominaja, kim jestes$, jakie sa twoje wy-
bory i twoja prawdziwa natura.
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Wyobraz sobie, ze budzisz si¢ rano dotknig¢ta zupelna utrata pamigci. Jak zaczniesz
uzupeltnia¢ brakujace kawatki? Jak przypomnisz sobie, kim jestes, co lubisz, czego chcesz i co
jest dla ciebie najwazniejsze? Najprawdopodobniej skorzystasz z takich kotwic w twoim
zyciu - przyjaciol, rodziny, zapiskow, starych listow, wrazen zmystowych - w nadziei, ze
pomoga poruszy¢ zablokowana pamig¢ lub wstrzasna¢ twoja §wiadomoscia, tak ze bedziesz
w stanie przypomnie¢ sobie fakty i zdarzenia. Moze zapach wanilii wyzwoli wspomnienie
domu i poczucie bezpieczenstwa, ktére laczyla§ z tym zapachem. Moze zdjgcie S$lubne
pobudzi osrodki w twoim mozgu 1 przywota pami¢¢ o podrozy, ktora odbyliscie wiele lat
temu, a moze rozmowa ze starym przyjacielem przypomni ci, jakie sa twoje prawdziwe
priorytety.

Dopodki zachowujesz swoje kotwice, amnezja, ktora powoduje zakochanie, jest mniej
grozna. Gdy tracisz zwiazek ze swoja istota, dzigki kotwicom przypominasz sobie, kim jestes
1 co bylo dla ciebie wazne, zanim ulegte§ ,,wymieszaniu" z ta nowa osoba. Oczywiscie,
do$wiadczysz rozwoju i zmiany, gdy zjednoczycie si¢ w ,,my". R6znica miedzy zwiazkiem
zdrowym 1 niezdrowym polega na tym, ze zdrowy pozwala ci na ekspansj¢ 1 wlaczenie
wlasnego ,,ja" do wigkszego ,,my". Niezdrowy domaga si¢ od ciebie oderwania si¢ od
wlasnego zycia oraz rezygnacji ze swego ,,ja" 1 wszystkich dotychczasowych kotwic.

Niebezpieczenstwa oderwania

Charlotta, czterdziestoletnia rozwddka, mieszkata w Idaho. Byla niezalezna finansowo, a jej
rodzina od wielu pokolen z powodzeniem prowadzita interesy. Podczas zagranicznej podrézy
spotkata Greka, Dimitria. Byla pod wrazeniem jego uroku, zytki do interesow i1 §wiatowego
obycia. Dimitri stal si¢ centrum jej Swiata. Byt osoba bardzo dominujaca 1 kontrolujaca. W
miar¢ trwania ich zwiazku powoli przekonywat Charlottg, ze to on zna odpowiedzi na
wszystkie pytania, dlatego we wszystkich sprawach powinna stucha¢ jego i tylko jego.

Charlotta byta tak oczarowana Dimitriem, Zze przypominata zong Stephorda z filmu o takim
samym tytule - spetniata kazde jego zyczenie i zalecenie. On jej mowil, jak prowadzi¢
interesy, jak wychowywac¢ dzieci, jak uktada¢ wlosy, a ona sama podejmowata jakie§ decyzje
czy dzialania, dopiero gdy uzyskata jego zgodg i blogostawienstwo. Zapomniata o swoich
osobistych potrzebach, cho¢by o ukochanej muzyce operowej (Dimitri nie lubit muzyki),
jezdzie konnej (tez nie byta na liScie Dimitria) i1 spotkaniach z przyjaciétmi z dziecinstwa
(Dimitri uwazal to za stratg¢ czasu). Gdy przyjaciele 1 czlonkowie rodziny wyrazali
zaniepokojenie jej poczynaniami i ostrzegali, ze moze Dimitri niekoniecznie jest dla niej
najlepszym partnerem, nie brata tego pod uwagg, méwiac: ,,Nie mozecie tego zrozumiec".
Byla tak ,,wplatana" w Dimitria, Zze jego poglady stawaty si¢ nieodwotalnie jej pogladami i
zapomniata o tym. co bylo istotne dla niej, zanim go poznata.

Za kazdym razem, gdy kto$ z jej kregu usitowat przypomnie¢ jej o niezaleznej, obdarzonej
silng wola Charlotcie, ktéra dawniej znal, mowila o tym Dimitriowi. On w odpowiedzi
twierdzil uparcie, ze przyjaciele i rodzina prébuja po prostu zahamowac jej rozwoj i sa
zazdro$ni. W koncu przekonat ja, by nie ulegata ,,tym wptywom", 1 doprowadzit do tego, ze
przecigla emocjonalne wigzy ze swymi kotwicami.

Gdy Dimitri odizolowat juz Charlotte od przyjaciét i rodziny, przeprowadzit si¢ do Stanow
1 wlaczyt si¢ do rodzinnych przedsigwzig¢. Charlotta zaszta w ciaz¢ 1 urodzita dziecko,
zaczynajac - jak jej si¢ wydawato - szczg§liwe zycie rodzinne. Po dwoch latach Dimitri
doprowadzil firme do ruiny. Zostawit Charlotte, dziecko 1 wrocit do Grecji.
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Wiele czasu zabrato Charlotcie pozbieranie do kupy okruchow wiasnego zycia. Musiata
zajac si¢ nie tylko finansowym balaganem w firmie, ale i naprawa emocjonalnych peknig¢
mig¢dzy nig a rodzing i przyjaciotmi. Musiata przebaczy¢ sobie, odbudowaé wiarg w swoj
wewngtrzny radar i na nowo zdoby¢ umiejetnos¢ podejmowania przemyslanych decyzji.
Dopiero po latach byta w stanie popatrze¢ i zrozumie¢, co si¢ naprawdg stalo. Wtedy, po
szkodzie, mogta potraktowac ten rozdziat swego zycia jak lekcje.

Tragiczna historia Charlotty nie jest, niestety, wyjatkiem. Sa na tym $wiecie ludzie tacy jak
Dimitri, ktorzy wydaja si¢ by¢ przystowiowymi wilkami w jagnigcej skorze. Kiedy wyrzekasz
si¢ tego, w co wierzysz, swojej sity, zdolnosci dokonywania wyborow 1 wtasnych kotwic,
prosisz si¢ o ktopoty. Stajesz si¢ bezbronny wobec takich ludzi, a rany, ktéore moga oni zadac,
bywaja emocjonalnie $miertelne. Kiedy tracisz i zaniedbujesz swoje kotwice, narazasz si¢ na
dryfowanie bez radaru, kamizelek ratunkowych czy mechanizméw zabezpieczajacych.

Zakochanie moze by¢ jednym z najbardziej podniecajacych i niezwyktych do§wiadczen w
zyciu. Moze tez by¢ jednym z najtrudniejszych, bo samo w sobie zaktada zachwianie
rownowagi. Nie zapominaj o swoich kotwicach, szczegdlnie gdy wptywasz na nieznane wody
nowych zwiazkéw. Kotwice zapewnia ci rownowage 1 zwiazek z tym, co decyduje, ze ty to
wlasnie ty, 1 co uchroni twoja psychike przed zrujnowaniem.

Pamigtaj o swojej istocie

Kluczem do zachowania tozsamos$ci 1 utrzymania kursu, gdy ulegasz czarowi mitos$ci, jest
pamig¢ o tym, czego dowiedziata$ si¢ z zasady pierwszej. Jesli nie zapominasz o swej istocie i
bedziesz szanowac 1 kocha¢ siebie, masz najwigcej szans na przeksztatcenie ulotnej ekstazy,
jaka jest mito$¢, w autentyczny i udany zwiazek.

Przede wszystkim musisz kocha¢ siebie. Jesli czujesz si¢ w pelni przez siebie kochana, nie
bedziesz czula pokusy, by zatraci¢ si¢ w drugiej osobie. Jesli czujesz si¢ pelnym 1 komplet-
nym czltowiekiem sama w sobie, zachowasz swoja istotg. Jesli czujesz si¢ otoczona opieka 1
szacunkiem w tym, co stanowi twoja esencje¢, bedzie to wyraznie widoczne. Jesli masz jasne
kryteria tego, jak chcesz by¢ traktowana, masz busolg, ktéra umozliwi ci zachowanie
rownowagi. Jesli wymagasz szacunku, uprzejmosci, troski, uczciwosci, kazde zachowanie,
ktére nie spetnia takich kryteridw, bedzie dla ciebie od razu widoczne. Jesli akceptujesz siebie
za to, kim jestes i jaka jeste$, wtedy tatwo rozpoznasz kazdego, kto nie jest réwnie
wartosciowy. Jesli w swoim otoczeniu masz godne zaufania kotwice, ktdre przypomna ci
prawde, musisz tylko poswigca¢ uwage tym, ktorych kochasz i ktorym ufasz. Jesli naprawde
wiesz, kim jeste$, nigdy nie wejdziesz w zwiazek, ktory by ci zagrazal. Nawet jesli wyleca ci
z glowy te wszystkie zasady w chwili, gdy si¢ zakochasz, bedziesz o nich pamigta¢ i obudzisz
si¢ ze stanu rozmarzenia, przypominajac sobie, kim jestes.

Zasady tworzenia autentycznych zwiazkow istnieja od czasu, kiedy mitos¢ pierwszy raz
rozkwitta na ziemi. Nie zostaly stworzone przeze mnie. Ja je tylko zebratam i zaprezentowa-
tam wam dla waszego dobra i szczgs$cia. W glebi duszy przechowujecie je od dawna. Chodzi
o to, zeby pamigta¢ o nich, gdy wrdzki sypna nam w oczy gwiezdnym pylem i runiemy pod
zniewalajacym zakleciem mitosci.

Kochajcie 1 badzcie kochani w najzdrowszej ze wszystkich relacji tak dtugo, jak zapragniecie.
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Podsumowanie
Lepiej jest kocha¢ i straci¢ mitosé, niz nigdy jej nie poznac.
Affred Tennyson

W grze mito$ci ja sama 1 wygratam, i przegratam. Nauczylam sig, jak si¢ otworzy¢ i pokochaé
znowu, cho¢ myslalam, ze juz nie potrafie. Miatam szczg$cie spotkaé w swoim zyciu
prawdziwa mitos¢.

Mitos¢, kochanie, bycie kochanym i1 budowanie prawdziwych zwiazkow nigdy nie byly
przedmiotami nauczania w moim domu czy szkole. Poznatam je w szkole zycia. Uczytam si¢
poprzez bledy i1 kolejne proby - eksperymentujac 1 dojrzewajac w bolu ztamanego serca i
zniszczonych marzen.

Nauczytam si¢ zaczyna¢ od poczatku, ufa¢ na nowo, otwiera¢ si¢. Nauczylam si¢ wierzy¢,
ze jesli bede modelowa¢ mitosé, jakiej pragng, kochajac siebie, to odpowiednia osoba,
duchowy towarzysz, pojawi si¢ 1 zostanie w magiczny sposob przeze mnie przyciagnigta.

Czy bylam uparta, cierpliwa, miatam szczescie? Prawdopodobnie wszystkie te okreslenia
sa uzasadnione. W glebi serca czutam, ze moim przeznaczeniem jest zy¢é w parze, wigc
uparcie szukatam, az znalaztam odpowiednia osobg. A w tym samym czasie dalej
prowadzitam wewngtrzng prace nad soba, by umiec¢ rozpoznaé¢ wlasciwa osobg, gdy si¢ zjawi.

Podsumowanie

Czuje si¢ wyrdzniona, ze znalaztam Michaela, mgzczyzng, ktory jest dos$¢ silny, by by¢
delikatnym, 1 wystarczajaco delikatny, by by¢ silnym. Umie przewodzi¢, ale potrafi tez
podporzadkowac si¢, umie pracowac i bawi¢ sig, Smia¢ si¢ i by¢ serio, dzieli¢ smutek i
swigtowacd. | trzyma mnie za reke¢ podczas naszej wspdlnej wedrowki.

Kochag, traci¢, pobierac lekcje 1 kocha¢ znowu - tak wygladata moja droga. Przemierzatam
ja w trudzie, ale warto bylo. Jestem szczgsliwa, ze mogtam podzieli¢ si¢ z wami swoimi
doswiadczeniami.

Dzigkujg, ze zechcieliscie przylaczy¢ si¢ do mnie w drodze do autentycznej mitosci.

Przede wszystkim kochaj siebie. Naucz si¢ swojej lekcji mitosci 1 cen swego partnera w
kazdej niepowtarzalnej chwili, ktora macie szczg$cie spgdzi¢ razem.

Cherie Carter-Scott,
Ph.D.

Drogi Czytelniku

Swiat mitoéci moze wydawaé si¢ atrakcyjny, pociagajacy, wrecz uwodzicielski. Czasem
wydaje si¢ niejasny, peten watpliwosci 1 trosk. Dlaczego mito$¢ jednym wydaje si¢ tak tatwa,
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a innym tak trudna? Jak to mozliwe, ze dwoje pasujacych do siebie ludzi potrafi si¢ odnalez¢?
Jak wiedzie¢, co jest prawdziwe w szybko zmieniajacym si¢, wymagajacym 1 niepewnym
Swiecie?

»Jesli mitos¢ jest gra..." zostala napisana dla was. Przedstawia zasady rzadzace prawdziwymi
zwiazkami intymnymi. Niech stuzy wam jako przewodnik, gdy ptyniecie przez ocean mitosci.
Na réznych etapach uzywajcie jej jako podrgcznika. Wracajcie do niej, gdy macie pytania lub
jestescie zagubieni, niepewni, petni watpliwosci czy obaw, ze dokonaliscie ztego wyboru.
Jesli zasady opisane w tej ksiazce budza w was jaki§ odzew, jesli poszukujecie wiedzy o
uniwersalnej madrosci, zapraszam do kontynuowania duchowej drogi poprzez lekture
nastgpnych ksiazek.

Mam nadziejg, ze opanujecie przedstawione tu lekcje mitosci, 1 zyczg, zeby w Zyciu nie
braklo wam mitosci prawdziwe;.

Dr Cherie Carter-Scott

Oktadka:

Moze szukasz mito$ci albo rady, jak wzbogaci¢ zwiazek,

w ktérym juz jestes, lub zasad rzadzacych nim?

Odpowiedzi na te pytania znajdziesz wlasnie w tej ksigzce.

Jesli mitos¢ jest gra" powstata w wyniku 25 lat doswiadczen,

zebranych w trakcie prowadzenia przez autorke warsztatéw rozwoju osobowosci,
dzigki ktorym tysiace uczestnikow zrozumiato, co znaczy kochac i by¢ kochanym
oraz jakie zasady obowiazuja w grze zwanej mitoscia,

a przede wszystkim nauczylo si¢, jak w niej wygrywac.

Sprobuj wige 1 Ty.
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1 Lay minister - $wiecka osoba, petiaca w zachodnich ko$ciotach chrzeécijanskich niektére funkcje kaptanskie. W Polsce
nie ma odpowiednika - przyp. ttum.
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2 Dziennikarka telewizyjna, prowadzaca popularny talk-show, najczgSciej z udzialem osobisto$ci zycia
publicznego - przyp. thum

124



