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Czes¢ pierwsza

POROZMAWIAJMY O MILOSCI






TAJEMNICA

Jesli jeste§ w cudownym zwigzku, pelnym milosci, wsparcia
i zrozumienia — to wspaniale. To osiagniecie na miare zyciowego
sukcesu. Byé moze to efekt twojej dojrzatosci, a takze dojrzalo-
Sci twojego partnera lub partnerki. By¢ moze wplynely na to lata
doswiadczen oraz poznawanie si¢ i dopasowywanie w oparciu
o wzajemny szacunek i przyjazih. By¢ moze to przypadek. Moze
nie§wiadoma kompetencja. Stad twoja strategia sukcesu — po pro-
stu wiesz, jak wygrywaé¢ w swoim zyciu, takze milo§é. Warto ten
mechanizm zrozumie¢ i wykorzystywaé §wiadomie réwniez w in-
nych obszarach. Szczerze méwigc, dzialamy intuicyjnie czesciej,
niz nam sie wydaje. Zyjemy wspotczesnie pod silnym dyktatem
racjonalnosci, tymczasem intuicja wcigz wygrywa z logika.

Znasz esemesowe emotikony? WyobraZ sobie, ze w odpowied-
nich miejscach pojawia sie maly obrazek, ktéry pointuje tres¢ lub
stawia kropke nad ,,i” albo znak zapytania. Od twojej wyobrazni
zalezy, w ktérym miejscu go postawisz. Pauza, czas na przemysle-
nie, chwila oddechu, refleksja. Czasami bede zartowal, lecz w in-
nych miejscach znajdziesz zdanie zupelnie serio. Moja Zona zwré-
cila mi uwage, ze niektére moje zarty dla czesci ludzi wcale nie sa
$mieszne. To naturalne. Mamy rézne poczucie humoru, jestesmy
rézni, zatem zdecyduj, w ktérym miejscu — twoim zdaniem — natra-
fisz na zart, kiedy poczujesz sie sprowokowany, a kiedy moje stowa
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odbierzesz zupelnie serio. Wyobraz sobie wtedy, jak puszczam do
ciebie oko albo u$miecham sie od ucha do ucha lub robie surowg
mine. Nie oznacza to, ze cala ksigzka jest niepowazna czy tez, ze
jest jakim$ wielkim skeczem lub przeciwnie ma wydzwiek niczym
nudny wyklad. Jest i taka, i taka. Ty zdecydujesz, czy bedziesz sie
przy niej bawié, czy moze zatrzyma cie na refleks;ji.

Bede pisat o toksynach miloéci, zdradach, a nawet truciciel-
skim seksie. Im mniej jednak $miertelnej powagi, tym wiecej dy-
stansu. Znajdziesz tu réwniez kilka waznych dla siebie sposobéw
na utrzymanie dobrej relacji, lub znalezienie najodpowiedniejszej
dla siebie osoby, z ktérg taka relacje bedziesz mégt zbudowaé. Mo-
zesz tez uslysze¢ kilka waznych odpowiedzi lub zada¢ sobie kilka
waznych pytan. Bede tez zmienial w tekscie forme czasownika, raz
zwracajac sie do kobiety, raz do mezczyzny. Tradycyjnie pisze sie
w rodzaju meskim, zwracajac sie do czytelnika jak do mezczyzny.
To mi bardzo nie odpowiada. Uwazam, zZe to stary, nieco szowini-
styczny nawyk. Dlatego postanowilem od niego odstapié.

Mam na poczatek jedng rade, ktéra moze ci postuzy¢ nie tylko
w kwestii milosci — przestan traktowac siebie i swoje sprawy tak
bardzo powaznie. Wiecej luzu i dystansu, wiecej radosci.

Spedzilem wiele godzin swego cennego zycia na rozmowach
z ludZmi, spotkaniach biznesowych, konferencjach, wyktadach,
a takze terapiach i coachingach, na salach uczelni i w gabinetach,
w open space i aulach, i zadalem sobie pytanie, co Iaczy te, tak
rézne w charakterze i tresci, sytuacje?

Wniosek nasunal mi sie jeden — stworzyliSmy zabdjczo nudna,
Smiertelnie powaznag cywilizacje ludzi nieustannie zasadniczych,
smutnych, przesadnie przejetych, dywagujacych nad najdrob-
niejszymi szczegétami, doznajacych silnych emocji negatywnych,
wéréd ktérych géruje niezadowolenie i surowosé godna ceremonii
w ministerstwie skarbu.

Te sama powage przenosimy do naszej codziennoéci. Naprawde
nic si¢ nie stanie, jesli na obiad bedzie zupa z paczki, a swéj samo-
chéd umyijesz za dwa dni. Na planie zycia staba ocena, otrzymana
przez twoje dziecko, nie ma znaczenia, a stluczona szyba juz jutro
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bedzie tylko wspomnieniem. Im mniej w twojej codziennej mitosci
luzu i dobrego samopoczucia, tym bardziej napietnowujesz siebie
i swoje relacje sztywnoscig i smutkiem. Miloéci to nie stuzy.

Jesli jestes zadowolona ze swoich relacji, raz jeszcze gratuluje.
Moga by¢ jednak jeszcze lepsze. Wspaniale jest wiedzieé, ze co$
dziala, lecz jeszcze lepiej wiedzieé, jak to dziala. Mozesz odkry¢,
na czym polega twoja strategia sukcesu w relacjach milosnych
i nie tylko. Warto jest tez wiedzieé, jak utrzymac ten stan, a nawet
go pogtebiac.

Jesli jeste$ singlem, a nie chcesz nim by¢, jesli kilka twoich
zwigzkéw rozpadlio sie lub ten, w ktérym jeste$, nie daje ci sa-
tysfakcji, by¢é moze czas to zmieni¢? Oceniasz swdj zwigzek raczej
pozytywnie, lecz wcigz czego§ w nim brakuje i nawet nie wiesz,
co to mogloby by¢? Jakas tesknota, potrzeba, nieuchwytna mys1?
Mozesz to zmienié. Mozesz dowiedzie¢ sig¢, czego ci potrzeba, co
cie powstrzymuje, jak osiagna¢ to, czego pragniesz w zwiazku.

Jesli twdj zwiazek przynosi ci wiele stresu, bélu, a nawet cier-
pienia — zmien to natychmiast. Byé moze teraz jest najlepszy mo-
ment.

Tak jak XIV Dalajlama i wielu buddystéw wierze, ze cztowiek
powolany jest do szczedcia. Do szczeScia, ktére przezywa tu i teraz
i ktére dzieli z innymi, wplywajac w ten sposéb na swéj dobrostan
kazdego dnia. Bioragc odpowiedzialno$¢ za wiasny los. Nie mam na
mys$li szczeScia symbolicznego albo nieokreslonej wizji duchowego
wyzwolenia po $mierci. Méwie o spelnionym zyciu w dojrzatej mi-
tosci. Teraz. Tak szybko jak to mozliwe. Zdaje sobie sprawe, ze to
rewolucyjne stwierdzenie! Zwlaszcza, jesli jest sie przekonanym,
ze zycie jest ciezkie, malzehstwo — nawet najgorsze — nierozerwal-
ne, a §wiat raczej niesprawiedliwy, wymagajacy i pelny cierpienia.
Bedzie takich stwierdzen, podobnie rewolucyjnych, jeszcze kilka
w tej ksigzce. Lecz nie poprzestaniemy na stwierdzeniach. Na-
prawde, jesli zechcesz, mozesz sie zmienié. To kwestia przekonan,
a potem umiejetnych dziatan. Zwigzek powstaje najpierw w glo-
wie, lecz staje sie prawda poprzez konkretne dziatania. Warto mieé
wplyw na jedno i na drugie.
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Przekonania decydujg o tym, ze smutni staja sie jeszcze bardziej
smutni, rado$ni znajdujg coraz wiecej powodéw do radosci, biedni
biednieja, a bogaci staja sie coraz bogatsi. To drugie rewolucyjne
stwierdzenie! Zmiany na lepsze, zmiany rewolucyjne, wbrew utar-
tym opiniom, nie sg tak trudne. Przekonasz sie o tym. Jest w za-
sadzie tylko jeden powazny warunek. Stad w pierwszych zdaniach
tyle razy uzylem zwrotu ,,by¢ moze”. By¢ moze skorzystasz z mojej
ksigzki, by¢ moze niektére rzeczy wprowadzisz w zycie, byé moze
zbudujesz dobry zwigzek lub udoskonalisz istniejacy, by¢ moze ze-
chcesz zmierzy¢ sie ze swoim najwiekszym wrogiem. Domys$lasz
sie, kto nim jest?

Tak jest. Autorem swego zycia, jego twodrcg i producentem je-
ste§ ty, osobiScie. Swoim najlepszym przyjacielem, lecz nierzadko
réwniez najwiekszym przeciwnikiem. Oczywiscie wiele oséb przy-
czynilo sie i nadal kazdego dnia przyczynia si¢ do tego, ze jestes
tam, gdzie jeste$ i robisz to, co robisz. Mozesz jednak mieé wplyw
na to, dokad zmierzasz, co wybierasz i jaki jest twdj zwiazek,
a przede wszystkim na jedno z najwazniejszych uczué i pragnien,
jakim jest milos¢.

Od lat jestem zawodowym coachem, czyli trenerem rozwoju
osobistego. Przez wiele lat bylem takze psychoterapeuta. Mam za
sobg kilka nieudanych zwigzkéw. Popetnialem bledy i wyciagalem
z nich wnioski. Od lat jestem mezem i przyjacielem cudownej oso-
by. Zyje we wspanialym malzenstwie. Kiedy$ policzytem, ze przez
ponad dwadziescia lat pracy z ludZzmi przeprowadzitem kilkadzie-
sigt tysiecy godzin profesjonalnych terapii, szkoleh i coachingéw.
Wiem, co méwie.

Mozesz zmieni¢ swéj zwigzek. Mozesz zbudowaé udane matl-
zenstwo. Mozesz znalez¢ partnera lub partnerke na cate zycie. Jed-
nak to, od czego potrzebujesz zaczaé, to zmiana siebie. Tak dlugo,
jak moéwisz: ,,To oni sg winni”, pozostajesz tam, gdzie jeste$, bez
wplywu na wlasne zycie.

Jeden z powodéw wielokrotnego uzywania przeze mnie sformu-
lowania ,,by¢é moze” takze dotyczy ciebie. Dopdki nie uwierzysz,
ze mozesz co$ zmienié, nic nie mozesz zmienié. To otoczenie, przy-
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padek, inne osoby wymuszajg na tobie nowe zachowania. Méwisz
wtedy o szcze$liwym trafie albo zlym losie, o pechu lub przypad-
ku. Nie zauwazasz swojego wplywu na wlasne sprawy.

Jednak wiesz doskonale, ze jeSli kto§ w twoim Srodowisku na
przyklad czesto sie spdznia, podaje dziesigtki mniej lub bardziej
na czas. Masz pewno$¢, ze taka osoba ma nieSwiadomg strategie
spdzniania. Méwigc potocznie: sama sobie to robi, jest twdrca sze-
regu zachowan, ktére w efekcie przynosza spéznienie. Obserwujesz
inne osoby i spostrzegasz na przyklad taka, ktéra narzeka na czeste
przeziebienia i zapalenia gérnych drég oddechowych. Wtedy réw-
niez oczywisty jest dla ciebie zwigzek pomiedzy jej chorowaniem,
jesienng aurg, permanentnym brakiem szalika, odkrytg gtowg i lek-
kim ubraniem. Ponadto nierzadko spotykasz ja na papierosie wy-
palanym pod biurowcem w deszczu lub chlodzie. Tradycyjnie nie
zalozyta kurtki, a tym bardziej czapki i szalika, bo to przeciez ,,tylko
jeden szybki dymek”. Papierosy, ubranie, jesienh — caly mechanizm
jest dla ciebie jasny. Choroba nie przychodzi przez przypadek, to
wynik zachowania, a takze przekonan przemarznigtej osoby, ktéra
bardziej sobie ceni swéj wyglad niz zdrowie, choé sama tej oczywi-
stej dla ciebie zaleznosci moze nie dostrzegac.

Podobnie jest z twoimi sprawami, a takze sposobem zawierania
znajomosci, budowania zwigzku i z wiekszoscig probleméw w rela-
cjach. By¢ moze nie zauwazasz swoich strategii, wlasnego wptywu
na sytuacje, oskarzajagc — jak w przypadku infekcji — pogode, kli-
mat, a nawet los, pech, lekarza i co tylko zechcesz, byle utrzymacé
przekonanie o wlasnej niewinnosci i braku wptywu.

Co dobrego wynika z braku wptywu? Wtérne korzysci. Ten stan
umyslu jest pod wieloma wzgledami bardzo przyjemny. Jest umy-
slowoscig dziecka. Choé w dorostym przebraniu i prawdziwych
realiach duze dziecko wciaz moze wierzy¢, ze otaczajaca rzeczywi-
stoé¢, wydarzenia, ludzie, sytuacje to jaki§ strumieh zycia, rzeka
przypadkéw, w ktérej zdarzy sie to lub tamto. Wystarczy by¢ po-
stusznym, przystosowanym, czasem sklamac lub co$ przemilczed,
gdy jest sie niepostusznym lub przekroczy sie¢ normy, i wszystko po-
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toczy sie zgodnie ze wzorcem. Co prawda jest sie wéwczas we wla-
dzy innych - szeféw, partneréw, kolegéw, rodzicéw, rodzin, mezéw,
zon, ale za to ma sie nieustajaca nadzieje, ze ,,oni” podadza nam
gotowe rozwigzania. Wygodnym i zniewalajacym prawem dziecka
jest réwniez prawo do buntu przeciwko dorostym. Grymaszenie,
sp6znianie, kltamstwo, niedotrzymywanie stowa, brak umiejetno-
Sci, btad, a przede wszystkim brak odpowiedzialnosci to wszystko
przywileje dziecka. Brak odpowiedzialnosci i poczucie braku wply-
wu stan bycia dzieckiem perfekcyjnie wzmacniajg i utrzymujg. Do-
rosly nierzadko jest zmuszony do znalezienia odpowiednich rozwig-
zan. Co go zmusza? Poczucie obowigzku. Stan odpowiedzialnoSci
za wlasne zycie oraz za zycie innych oséb. Dorosty mysli o wyniku
i rozwigzaniu. Przewiduje. Dziecko, skoncentrowane na sobie i wla-
snych potrzebach, stara sie maksymalizowaé przyjemnosci i unikac
przykrosci. W sytuacji, gdy czuje si¢ bezradne albo po prostu zme-
czone, moze zwrdcié sie do dorostego.

Co to ma wspdlnego z miloscig i budowaniem zwigzku?

Otéz jest to wzorzec, czyli mechanizm, ktéry dziala czesto bez
naszego udziatu, jest odziedziczony po naszym Srodowisku wycho-
wawczym. Do relacji, a nawet wczesniej do samej mysli o zwiaz-
ku, wnosimy nasze wzorce, wytworzone i ugruntowane w dziecin-
stwie. Im bardziej jesteSmy uspieni w naszych dzieciecych rolach,
zaczarowani przez wpojone wzorce, tym silniej odczuwamy dwa
skrajne odczucia: zadowolenie lub niezadowolenie z przypadkéw,
ktére nam sie przytrafiaja. Nierzadko jest to réwniez powdd do
przezywania zwiazkéw jako najwazniejszych i zarazem najbardziej
rozczarowujacych obszaréw naszego zycia.

Jest kilka dos¢ powszechnych szkodliwych przektaman, ktére
moga skutecznie utrudni¢ budowanie udanych relacji; sa to mie-
dzy innymi nastepujgce przekonania:

* Milos¢ trafia sie w zyciu w sposéb niezalezny od nas i spada

na czlowieka jak grom z jasnego nieba.

* Prawdziwa milos$¢ to odnalezienie swojej magicznej potéwki.

Polaczenie z nig stworzy calosdé, lepsza od niekompletnej cze-
Sci, jaka jest pojedyncza osoba.
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Milos¢ to nieustajacy kompromis.

Milos¢ to zakochanie i seks. Potem zauroczenie mija.

* Mozna zakocha¢ sie bez wzajemnosci.

* Milos¢ nie istnieje.

7 jakiego powodu te przekonania sg tak niebezpieczne, jesli
W nie uwierzymy i uznamy za swoje? Jakie niosg za sobg konse-
kwencje?

Mitosé trafia sie w Zyciu w sposob niezalezny od nas i spada na

czlowieka jak grom z jasnego nieba.

Otéz milosé to wybér partnera. Swiadomy lub nie, ale jednak
wybér. Dokonujac go, decydujemy sie odpowiedzie¢ na czyje$ zain-
teresowanie lub nie, zainteresowanie to okaza¢ lub nie. Milo$¢ jest
W pewnym sensie stanem gotowodci, najpierw biologicznej, hor-
monalnej, emocjonalnej, a potem spolecznej — trzeba spelnia¢ wa-
runki formalne, by méc si¢ z kim§ zwigzaé; takim wymogiem jest
na przyklad pelnoletnio$¢. Zaskoczenie miloscia to raczej dowdd
bardzo nie§wiadomych, ukrytych przed samym zainteresowanym
proceséw psychologicznych, ktérych — badz co badz — sami jeste-
$my twoércami. Euforyczny stan zakochania moze mieé zwiazek
réwniez z wybuchem seksualnosci u oséb bardzo mtodych i jest
raczej zwigzany z silnym popedem seksualnym niz z uczuciem tak
zlozonym i wieloaspektowym jak mitos¢é. Moze by¢ réwniez efek-
tem niedojrzalosci emocjonalnej i, jak kazde zachowanie obronne,
funkcjonowaé zamiast czego$ jako parawan. Na przykiad zamiast
zdawaé trudny egzamin, znéw jestem zakochana, zamiast rozwig-
zywaé problemy w istniejacym zwigzku, zakochuje sie w nastepne;j
osobie itd.

Prawdziwa milos¢ to odnalezienie swojej magicznej polowki.

Polgczenie z niq stworzy calosc, lepszq od niekompletnej czesci,

Jjakq jest pojedyncza osoba.

Poléwkowa milos¢, opisywana pomaranczowa lub jablkowa
metaforg, w ktérej poléwki szukajg siebie i stworzg catosé dopiero,
gdy jedna polowa jabltka trafi na te druga, wtasciwa, jest z gruntu
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falszywa. Juz nawet samo poréwnanie do rozdzielonego owocu jest
nietrafne. W przyrodzie nie istnieje polowa owocu. Jabtko rozkro-
jone na pét jest czescia calosci, a zadna z poléwek nie moze istnieé
samodzielnie. Pobrzmiewa w tym stara, religijna koncepcja o niero-
zerwalnosci malzenstwa oraz nadzieja na istnienie bratniej duszy,
kogo$ w rodzaju bliZniaka energetycznego. Wystarczy go spotkad,
odnalezé, a wszystko inne bedzie proste, nic bowiem nie stanie
na przeszkodzie takiemu scalonemu wreszcie owocowi. Niebezpie-
czenstwo tego przekonania polega na tym, ze tkwi w nim zalozenie
dotyczace biernosci. Nie trzeba mie¢ zadnych specjalnych waloréw
ani umiejetnosci, podejmowacd staran ani podczas pozyskiwania
partnera, ani budowania zwigzku. Wystarczy znalezé wlasdciwag
poléwke i wszystko stanie sie proste. Tymczasem czlowiek moze
istnie¢ samodzielnie, jest w peini kompletng, uksztaltowang istota.
Ponadto na przestrzeni swego zycia moze wchodzi¢ w rozne satys-
fakcjonujace zwiazki z wieloma osobami, w tym w zwigzki ero-
tyczne i milosne. Co wigcej, moze si¢ rozwija¢ i zmieniaé, tworzac
coraz bardziej udane relacje, wynikajace z jego dojrzalosci, nie za$
cudownego przypadku.

Milos¢ to nieustajqcy kompromis.

To zludne przekonanie ma na celu wywolanie wrazenia, ze
zwigzek dwojga ludzi polega na permanentnych negocjacjach
i opanowaniu sztuki ustepstw, malych rezygnacji, delikatnych
przyblizen. To skomplikowana i wykwintna gra, dzieki ktérej zwia-
zek moze istnie¢ i w ramach ktérej wcigz wynegocjowujemy lepsze
dla obu stron porozumienia. Kompromisy mozliwe sg w biznesie,
gdy dwéch kontrahentéw inaczej niz dotychczas dzieli zyski. Jedna
strona troche spuszcza z tonu, druga dodaje nowe elementy. Usta-
la sie przedzial zgodnosci i w gruncie rzeczy chodzi o spotkanie
w satysfakcjonujacym przedziale cenowym lub uslugowym, do-
tyczacym policzalnych i mierzalnych elementéw. W zywej relacji
milosnej réwniez odbywa sie symboliczne i emocjonalne wazenie
kosztéw, jednak trudno je poréwnaé do procesu biznesowego.
Trzy zmyte talerze réwnajg sie dwém odrobionym z dzieckiem za-
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daniom z matematyki, zatankowane paliwo to kanapka z serem,
a zgoda na seks réwna sie wymalowaniu kuchni? Trudno réwniez
szuka¢ nieustajacych kompromiséw pomiedzy réznymi upodoba-
niami, wartoéciami i potrzebami. On lubi mecze na zywo, lecz
dla niej to meczarnia. Czy zdrowym kompromisem byloby zosta-
wienie zony pod stadionem w samochodzie na parkingu? A moze
rezygnacja z ogladania meczéw? Wszystkich? Trzech rocznie? On
chce ogladac calg lige. Ona nie lubi tego w ogéle. Ona chce mieé
dziecko juz, on jeszcze nie czuje sie gotéw. W efekcie kompromisu
beda mieli pét dziecka, troche dziecka? W wielu domach jest tylko
jeden telewizor. Ona uwielbia serial obyczajowy o 18.00, on za$
kryminalny o 18.30 na innym programie. Majg oglada¢ na zmiane
— doradzi doradca od kompromiséw? Nie, bo akcja kryminalnego
jest tak pasjonujgca, ze on z wytesknieniem czeka na nowy odci-
nek. Ona ma obejrze¢ swéj program w Internecie? A dlaczego ma
oglada¢ w gorszej rozdzielczosci? Inny przyklad: pojawily sie wol-
ne pienigdze. Jest okazja, zeby kupi¢ nowa pralke. Sptacaja sporo
kredytéw, wiec nowy nie wchodzi w rachube. Ona chce pralke, bo
stara kiepsko wiruje. On wolalby zmywarke, bo nie cierpi zmy-
wania naczyn, a to gtéwnie jego obowiazek. Nie ma w sprzedazy
pralkozmywarek. Chce przez to powiedzieé, ze bez zywej relacji
miltosnej, w ktérej traktuje sie zwiazek jako wspdlne dobro, do
ktérego wnosi sie niezwymiarowane zaangazowanie, czas i energie
w nadziei na wzajemno$¢, kompromisy — nawet najdokladniej wy-
negocjowane — nic nie dadza.

Milos¢ to zakochanie i seks. Potem zauroczenie mija.

To przekonanie czesto wypowiadane przez osoby zawiedzio-
ne poprzednimi relacjami lub wyrazajace w ten sposéb swéj lek
przed bliskodcig. W gruncie rzeczy mowa w nim o stanie zako-
chania, ktére rzeczywiscie moze by¢ poczatkiem i koncem okresu
euforycznego i jednoczesnie nadziei na trwalszy zwigzek. Niezdol-
nos$¢ do budowania kolejnych etapéw relacji milosnej, o ktérych
bedzie mowa dalej, to spory problem. W takim przypadku funk-
cjonowanie od zakochania do zakochania moze sta¢ sie sposobem
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na unikanie trwalej relacji, ktéra moze budzi¢ szereg obaw, a na-
wet lekéw, co z kolei moze prowadzi¢ do powstania kolejnych
ograniczajacych przekonan. W kazdym razie milos¢ ma swe etapy.
Jest stan zachwytu, jest réwniez okres dojrzalosci i wiezi. Trwaly
zwiazek to proces, a nie stan. Podobnie jest z seksem. Zachowania
erotyczne i wspdlzycie to bardzo wazny element relacji, jednak
ani niejedyny, ani nawet nie najwazniejszy. Funkcja erotyzmu
réwniez zmienia si¢ w dojrzalych zwigzkach i, wbrew opiniom,
nie brak monogamicznych postaw zaréwno po stronie mezczyzn,
jak i kobiet.

Mozna zakocha¢ sie bez wzajemnosci.

Oté6z wedlug moich doswiadczen i przekonan nie mozna sie
zakochaé bez wzajemnosci, gdyz zakochanie jest nierozerwalnie
zwigzane z relacjg i §wiadomoscia bycia obdarzanym i obdarza-
jacym uczuciem. Wtedy mozemy moéwié o poczatku relacji i dal-
szych jej konsekwencjach, takich jak seks, budowanie intym-
nosci, zaangazowania i stopniowo wiezi lub wygaszeniu uczué
i decyzji o rozstaniu. Brak wzajemnosci to odpowiedZ: nie, nie
jestem zainteresowany, jestem zajeta lub nic nie wiem o twoich
uczuciach. Milo§¢ jednostronna jest masywng projekcja osoby
»zakochanej”, czyli przypisaniem swojego pragnienia do innej
osoby, podobnie jak to sie robi z przedmiotem marzen, super ko-
moérka, wySnionym samochodem, modnym ubraniem. Wéwczas
»zakochana” osoba projektuje, czyli rzutuje na druga, czesto ni-
czego nieS§wiadoma osobe, swoje nadzieje, marzenia, frustracje,
tesknoty i nierzadko bierze je za rzeczywistos¢. To gra jednego
aktora, ktéry uwierzyl, ze jego wlasny cien jest partnerem, ze
woké! toczy sie realne zycie. By¢é moze pojawi sie réwniez od-
mowa przyjecia do wiadomoSsci faktu odrzucenia. By sttumié éw
bél, osoba odrzucona karmi sie fantazjami o milosci niespetnio-
nej i jednostronnej. To znakomity temat literacki lub filmowy.
W zyciu jednak do budowania zwigzku milosnego potrzebna jest
zgoda dwéch oséb. Na bazie tej zgody i odpowiedzialnosci za
wspdlng relacje powstaje zwigzek. Bez tego elementu jest tylko
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pojedynczy czlowiek ze swoimi marzeniami, pragnieniami i na-
dziejami. Nie ma relacji, nie ma milosdci. Stan tego rodzaju nie-
wiele sie rézni sie od pragnienia posiadania nowego samochodu,
torebki lub kanatu telewizyjnego. Bywa bardzo silnie wspierany
przez pozadanie seksualne, hormonalng aktywnos$¢, dlatego tak
czesty jest u oséb bardzo mtodych, gdy burza hormonalna i ro-
dzace sie coraz bardziej widome pragnienia seksualne popychaja
do aktywnosci spolecznej i poszukiwania partneréw seksualnych.
Wtedy bodaj iskra zainteresowania, kilka czynnikéw wyrézniaja-
cych, gest lub fotografia moga uruchomié¢ tesknote za partnerem
lub partnerka idealng. Najwieksza za$§ aktywnos$¢ odbywa sie nie
w $wiecie realnym, lecz w fantazjach.

Krzysztof Cugowski pare lat temu swoim zachrypnietym glo-
sem informowal nas stowami Andrzeja Mogielnickego: Bo do tanga
trzeba dwojga / Zgodnych cial i chetnych serc / Bo do tanga trzeba
dwojga / Tak ten swiat zloZzony jest. I miat racje.

Mitos¢ nie istnieje.

Istnieje. Jest wspanialym procesem poznawania sie ludzi, ucze-
nia si¢ wzajemnych zachowan, przekonan i wartoSci. Przechodze-
niem przez etapy relacji i okresy zycia. Sklada sie z wzajemnych
obietnic i dzialan na rzecz wspdlnoty, ale réwniez z atrakcyjnych
nagréd, ktérych wiele mozna otrzymywaé codziennie, gdyz udany
zwiazek potrafi je wytwarza¢ w nieskonczonej ilosci. Zawiera w so-
bie namietnos¢ i erotyzm, przyjazn i wsparcie, stabilizacje i nie-
ustanne tworzenie nowych wartoéci. Wymaga jednak aktywnosci
ze strony partneréw. W milosci nic nie jest dane raz na zawsze: ani
uroda, ani atrakcyjnoéé seksualna, ani powodzenie finansowe, ani
nawet zaufanie, zdrowie, majatek, rodzina. Wszystkie te elementy
nieustannie dynamicznie sie zmieniaja. Zwiazek trwaly to w pew-
nym sensie zycie na budowie wlasnego domu. Ten prawdziwy
i symboliczny dom jest stale budowany, odnawiany, rozbudowywa-
ny, meblowany. Niektérzy czlonkowie rodziny wprowadzaja sie,
inni wyprowadzaja, wiele obyczajéw, wartosci, zadan sie zmienia,
lecz wcigz jest to ten sam dom, zbudowany i utrzymywany przy
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zyciu przez dang pare. Energia spajajaca i dajaca zycie temu domo-
wi jest mitos¢é dwojga ludzi.

Wykonaj krétkie ¢wiczenie. Dopisz réwniez swoje stwierdze-
nia na temat milosci. Po prostu wynotuj zdania dotyczace milosci,
ktére przyszyty ci do glowy po przeczytaniu tych przedstawionych
powyzej. Moga mie¢ one ogromng site.

To, w co wierzysz, staje sie prawdg o tobie i twoim zyciu. Jak
to mozliwe? Niebawem sie przekonasz. Teraz jednak zerknij na za-
pisane zdania. Juz czujesz réznice. Pojawia sie samo$wiadomos¢.
Nasze mysli, a potem wypowiedziane slowa, staja sie samospel-
niajacy sie obietnicg. Negatywne skojarzenia, obawy, zaprzeczenia
w zwigzku z miltoscig sg jak zmarszczki mimiczne na twojej twa-
rzy, zwlaszcza te wokél ust. Spéjrz w lustro, jesli kaciki twoich
ust zazwyczaj opadajg, by¢é moze przez twoja glowe przewija sie
wiele negatywnych uczué, ktére potem tworza éw trwatly obraz na
twarzy. Pewnie twoje relacje obfituja raczej wlasnie w negatywne
uczucia. Warto to zmienié. Jesli zapisane stowa dotyczace milosci
zawieraja pozytywne skojarzenia, nadzieje, mocne strony, jestes
na dobrej drodze. Kaciki twoich ust sa by¢ moze uniesione tak
czesto, ze wyrysowaly niemal staly uSmiech na twarzy. Jestes bli-
zej szczescia.

Spéjrz na inna liste przekonan dotyczacych mitosci. Ich funkcja
jest wspieranie milosci i stan odpowiedzialnosci za uczucia, ktére
kierujemy do drugiej osoby i otrzymujemy zwrotnie:

* Milos¢ do tej samej osoby zmienia sie z uplywem czasu

i moze sta¢ sie dojrzalsza, bogatsza, pelniejsza.

* Milosci mozna sie nauczyé, tak jak kazdego innego rodzaju

uczué i zachowan w relacjach z ludzmi.

* Milos¢é to wzajemnos$é, wymiana, dawanie i branie. Miloéé

jednostronna to fikcja, fantazja lub uzaleznienie.

* Milos¢ jest zwigzana z odpowiedzialnoscig za wlasng posta-

we, w czesci za dobrostan drugiej osoby obdarzanej miloscia,
a takze za wspdlna relacje.

* Milos¢ moze oznaczaé trwate dobre samopoczucie, lekkosé,

znakomitg zabawe i stan szczescia.
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* Mitosé jest ekologiczna, dlatego nigdy nie odbywa sie cu-
dzym kosztem. Jesli kto$ cierpi w wyniku mitosci lub ponosi
szkode, samo uczucie zostanie obarczone poczuciem krzywdy
lub winy i moze sta¢ sie toksyczne.

Jak widzisz, na temat miloéci mozna powiedzie¢ wiele zdan.
Nierzadko moga by¢ sprzeczne lub kontrowersyjne. Nie zwyklisSmy
pytaé swoich partneréw, kandydatéw na narzeczonych, mezéw
i zon, jak definiujg milosé. Przygladamy im sie raczej przez okulary
naszych wiasnych przypuszczen, zakiadajac, Zze nasz poglad na mi-
tos¢, zwiazek i relacje jest oczywisty dla kazdego, a zwtlaszcza dla
osoby ukochanej.

Zwiazek zaczyna sie od ciebie i, jak wiekszoS¢ spraw w zyciu,
moze podlegaé¢ twojemu wyplywowi. Podobnie jak sie robi ciasto,
naprawia silnik samochodu lub maluje mieszkanie — zwigzek sie
tworzy, buduje, a takze okresla i wspéttworzy. Mozna to robi¢ do-
brze lub Zle.

Potrafisz rozrézni¢ dobre ciasto od niesmacznego, zlg jakosé od
dobrej, dobrze prosperujaca firme od Zle zarzadzanej, dobra ustuge
od zlej. Masz te umiejetnos¢ dzieki doswiadczeniu i poréwnaniu.
Milos¢ jest cudem wiasnie z tego powodu, ze wymaga niestychanej
uwagi na drugiego czlowieka i fantastycznych, aczkolwiek prostych
umiejetnosci. Tak jak wszystko w zZyciu, mozna ja ,realizowaé” do-
brze lub Zle. Mozna sie tego nauczy¢. W dowolnym wieku.

Zdaniem wielu mistrzéw rozwoju osobistego i coachingu jakosé
zycia zalezy od jakosci zadawanych sobie pytan. To w odpowie-
dziach na takie pytania kryje sie czesto odpowiedZ na pytania za-
sadnicze: Kim jestes? Dokad zmierzasz? Co jest dla ciebie wazne?
Dlatego bede zadawal ich wiele. Oczywiscie warto sie nad nimi
zatrzymaé i wyczerpujaco na nie odpowiedzieé¢. Czasem jednak
wystarczy samo pytanie. Niech krazy. Nasze genialne mdzgi maja
to do siebie, ze juz samo postawienie pytania zmusza je do in-
tensywnej pracy nad odpowiedzig we dnie i w nocy, §wiadomie
i nieSwiadomie.

Z tego powodu ktéregos dnia po prostu zatrzymujemy sie na
srodku ulicy ze zlamanym obcasem w reku, spdznieni na jakies
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bardzo wazne spotkanie, zastanawiajac sie, co zrobi¢ na obiad,
albo myslac o dziecku w przedszkolu i zadajemy sobie jedno z naj-
wazniejszych pytan: Co ja tu robie? Dokad tak biegne? Jakie zna-
czenie ma dla mnie méj zwiazek?

By¢ moze mitosé byta dla ciebie czym$ zupelnie innym niz dla
twojego partnera lub partnerki? Moze nadal réznicie sie w swoich
definicjach, a przez to oczekiwaniach. Nie ma w tym nic zlego.
Pierwszy krok do zmiany to po prostu odkrycie tajemnic i zrozu-
mienie siebie. Tak jest, mito$¢ jest tajemnica i ty dla siebie by¢
moze takze nig jeste$. Tajemnica moze by¢ takze ten lub ta, ktérg
kochasz. Czas odkry¢ tajemnice milosci.




MILOSC. CO TO TAKIEGO?

Mam dla ciebie kolejne krétkie ¢wiczenie. Wyobraz sobie pla-
nete, na ktérej zyje cywilizacja nieznajaca mitosci. Jak beda zacho-
wywali sie jej mieszkancy? Jak beda rozmawiaé, budowacé relacje,
podejmowac¢ decyzje? Co bedzie dla nich wazne? Czego twoim zda-
niem zabraknie? Pomys$l chwile, odpowiedz, zapisz.

Przeczytaj swoje notatki. Masz przed soba wtasnag definicje
milosci. Teraz poréwnaj, w jakim stopniu odpowiada ona twojej
realnej sytuacji. Jest opisem twojej aktualnej relacji, milosci, ktérg
odczuwasz, a moze marzeniem o miloéci idealnej, czy tez pesymi-
styczng wizjg, uwolnieniem od nazbyt trudnego przezycia?

Zdaniem amerykanskiego psychologa Roberta Sternbergal
i w polskiej literaturze autorstwa Bogdana Wojciszke2, wybitnego
badacza wspdlczesnego spoleczenstwa polskiego, milo§¢é mozna
opisa¢ za pomocg trzech elementéw: intymnosci, czyli poczucia
bliskosci, namietnosci, czyli zapatu w relacji, oraz zaangazowania,
czyli zobowigzania wobec drugiej osoby, wcigz ponawianej decyzji,
ze chce sie by¢ razem.

1 Amerykanski psycholog i psychometra, profesor Uniwersytetu Yale, prezes Amerykanskiego
Towarzystwa Psychologicznego, twoérca tréjczynnikowego modelu milosci. Poréwnaj: http://
academics.tjhsst.edu/psych/oldPsych/sternberg/, emisja 16.12.2010.

2 B. Wojciszke, Psychologia milosci. Intymnosc, namietnosc, zobowigzanie, Gdansk 2009, GWP,
poréwnaj tez: M.D. Buss, Ewolucja pozgdania. Jak ludzie dobierajg si¢ w pary?, Gdansk 2003,
GWP.
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Intymnos$¢ rodzi sie, kiedy ugruntowany jest juz stan zaufania
i przywigzania. Wtedy pojawia sie szacunek i pragnienie dbania
o dobro partnera. Jego obecnos¢ jest wystarczajacym bodzcem, wy-
wolujacym stan szczedcia i wzmacniajacym przekonanie, ze mozna
na niego liczyé w potrzebie. Waznym czynnikiem intymnosci jest
wzajemno$¢ i wspolzaleznosé. Obustronne zrozumienie, dzielenie
sie przezyciami i dobrami duchowymi i materialnymi, wymiana in-
formacji, ktérych nie powierzymy innej osobie. Wspétzaleznos$¢ to
poczucie wymiany na réwnych zasadach. Ja zaleze od ciebie w po-
dobny sposob, w jaki ty zalezysz ode mnie w procesie wymiany dobr,
uczué, potrzeb, wzajemnych ustug. Slowo ,usluga” nie jest przy-
padkowe. Ten wazny element milosci jest czesto niezauwazany albo
idealizowany. Tymczasem intymno$¢ rodzi sie poprzez Swiadoma
zgode na wymiane réznych dzialan, zachowan, uczué, pod warun-
kiem zachowania réwnowagi. Tradycyjny model rodziny proponuje
przykladowy podzial zadan: ty gotujesz, ja robie zakupy; ty bawisz
si¢ z dzieckiem, ja sprzatam kuchnie; ty naprawiasz samochéd, ja
naprawiam spodnie. Warunkiem tak rozumianej wspdéizaleznosci
jest Swiadoma decyzja wymiany i podzialu obowigzkéw. Jedna oso-
ba jest w czym$ sprawniejsza lub po prostu wybiera, lubi, potrafi
wykonaé dang ustuge, druga odwzajemnia sie w podobny sposéb.
Istnieje réwnowaga pomiedzy dawaniem i braniem wzajemnych
ustug zaréwno na rzecz zwigzku jako catosci, jak i catkowicie indy-
widualnych korzysci, kiedy na przykiad jedna osoba gotuje ulubio-
na potrawe specjalnie dla drugiej. Intymnos$¢ to réwniez dawanie
emocjonalnego wsparcia, bycie po stronie osoby ukochanej wynika-
jace z poczucia, ze partner jest waznym elementem zycia. W poczat-
kowych etapach milosci zaufanie jest niskie, dominujg inne czynni-
ki, zwlaszcza zwigzane z seksualnoécig i namietnoscig. Stopniowo
jednak rosnie znaczenie bliskosci w relacji i nierzadko to ono staje
sie dominujacym elementem budujagcym zwigzek.

Namietno$¢ to przezywanie silnych uczué zwigzanych z osobg
partnera, takich jak: radosé, euforia, tesknota, lecz réwniez zlosé,
niepokdj, zazdro$¢ oraz pozadanie, podniecenie seksualne. To pra-
gnienie obecnosci drugiej osoby i polaczenia sie z nig fizycznego,
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lecz réwniez przebywania w jednym miejscu, a takze istnienia razem
w perspektywie przysztego zycia. MySlom na temat ukochanej osoby
oraz jej fizycznej obecnosci towarzyszy silna motywacja do dzialania
dla jej dobra. Czesto jest to zwigzane z zachowaniami seksualnymi,
pragnieniem potaczenia, posiadania dzieci, wykonywania uslug na
rzecz danej osoby. Stopniowo, kiedy mija faza zakochania, poziom
oraz intensywnos¢, a takze skrajnos$¢ przezywanych uczué¢ maleje.

Trzeci element miloéci to zaangazowanie. Zeby méc méwié
o pelnej miloSci, potrzeba réwniez decyzji, ze chce sie¢ w danym
zwigzku by¢ i na jego rzecz Swiadomie dziataé¢, podejmujac kolej-
ne zobowigzania. W naszej kulturze, zwlaszcza miejskiej, takimi
wyrazistymi zobowigzaniami s3: wspdlne zamieszkanie, nastep-
nie podzial kosztéw i zobowigzan finansowych wynikajacych ze
wspdlnego zycia i wreszcie oficjalne narzeczefstwo i malzehstwo.
Co ciekawe, trend ten jest do§¢ nowym zjawiskiem, gdyz dla star-
szego pokolenia zobowigzanie mialo charakter bardziej formalny,
wymagajacy na przyklad zgody rodzicéw, nastepnie oficjalnego
narzeczehstwa, najczesciej usankcjonowanego religijnie, a w kon-
cu malzefnstwa zawieranego zgodnie z obyczajem kultywowanym
w danej spolecznosci. Zaangazowanie stopniowo rosnie wraz z roz-
wojem zwigzku i jest jego silnym stabilizatorem. Kolejne wspdlne
lub samodzielne decyzje na rzecz zwiagzku stanowig dowdéd rosng-
cego zaangazowania, a tym samym umacniajg relacje.

Nierzadko ten trzeci element stanowi najsilniej cementujacy
sktadnik milosci, gdy poprzednie dwa elementy stabna.

Mozesz teraz samodzielnie albo wraz z partnerem wykonaé
éwiczenie, ktére pozwoli okresli¢ etap zwigzku i czynniki satys-
fakcji. Kategorie namietnosci, intymnosci i zaangazowania podziel
na czynniki materialne [fizyczne] i psychologiczne. Wynotuj, ja-
kie dziatania, zachowania, okazywane emocje $§wiadcza o danym
etapie. Dla przykladu: zblizenie seksualne mozna zaliczy¢ do fi-
zycznego przejawu namietnodci, a czuly esemes do psychiczne-
go. Zwierzenie sie ze swoich obaw dotyczacych pracy to przejaw
intymnosci psychicznej, a drobny prezent — materialnej. Mozesz
wyliczy¢ rézne przezycia, zachowania i sytuacje, ktére zaliczysz do
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poszczegdlnych kategorii. Mozesz takze okresli¢ poziom satysfakcji
z kazdego obszaru, na przyklad w skali szeSciostopniowej, gdzie
6=wspaniale, 5=bardzo dobrze, 4=dobrze, 3=5rednio, 2=stabo,
1=7le.

Zanim jednak zaprosisz partnera lub partnerke do tego ¢éwicze-
nia, upewnij sie, ze na pewno tego chcesz, ze masz w sobie goto-
wosé, i ze podobnie jest z nim lub z nig. Wynik tego i kolejnych
¢wiczeh moze byé dla was obojga nie lada zaskoczeniem, warto by¢
na takie zaskoczenie przygotowanym i §wiadomie wykorzystywaé
wazne odkrycia. Dlatego warto tez kontynuowaé czytanie ksigzki
i wykonywacé kolejne éwiczenia wspdlnie, jesli juz raz sie podjelo
takiego zadania w parze. Dopiero kolejne éwiczenia przyniosg su-
gestie dotyczace zmiany w relacji. Pierwsze pokazuja, gdzie jestes,
gdzie jestedcie, w jakim punkcie relacji, na jakim etapie zwigzku,
jaka jest wasza sytuacja. Kolejne pokaza, jak ulepsza¢ zwigzek lub
jak zbudowaé zwiazek szczesliwy i trwaty.

Czynniki Skala Czynniki psy- Skala
materialne satysfakcji chologiczne satysfakcji
Namigtnosé
Intymnos¢
Zaangazowanie

Po wykonaniu zadania z partnerem relacji i poréwnaniu odpo-
wiedzi warto porozmawiaé o tym, co moze sprawié, ze wasz zwig-
zek sie polepszy. Zadaj sobie pytanie: czego mozesz robi¢ wiecej,
czego mniej, co inaczej, zeby relacja byla taka, jaka chcesz, zeby
byla? Nie przerzucaj odpowiedzialnosci wylacznie na partnera.
Koncert zyczehh wobec drugiej osoby w zwigzku z zasady nie poma-
ga, lecz jedynie utrudnia komunikacje i porozumienie. Odpowiedz
najpierw sam wobec siebie. Korzystne moze byé réwniez udzie-
lenie podobnych odpowiedzi przez niego lub przez nig. Dopiero
wtedy ujawnijcie odpowiedzi przed sobg.



KIM JESTES?

Istotg funkcjonujaca dzieki wzorcom, ktére ciebie ucztowieczy-
ly na obraz i podobiefstwo twego Srodowiska wychowawczego.
Bez nich bylibySmy réwnie wspaniali, lecz inni. Bez kar, nagréd,
napomnief, pouczen, sugestii bylibySmy jak dzieci wychowywane
przez dzikie wilki albo malpy, niezdolne do powrotu do spoleczen-
stwa. Opisywano i badano takie przypadki. Pouczajace sa réwniez
badania nad osobami, ktérym operacyjnie przywrécono wzrok.
Cho¢ w sensie medycznym ich oczy, nerwy wzrokowe i przewod-
nictwo elektryczne zostaly naprawione i byly caltkowicie sprawne,
ich moézgi ksztaltowaly sie bez wzorcéw wzrokowych. W efekcie
tylko w czesci osoby takie byly w stanie widzie¢ podobnie do in-
nych ludzi. Niektdrzy nie rozrézniali cienia od figur, inni koloréw,
inni za$ woleli poruszaé sie z zamknietymi oczami, gdy mieli zrobié
co$ szybko.

Wzorzec to nic innego jak pewien przepis na funkcjonowanie.
Caly zestaw przepiséw i recept powstaje w naszym umysle bardzo
wczesdnie jako sposéb reagowania, rozpoznawania zjawisk, a stop-
niowo takze uczestniczenia w relacji. Smaki, zapachy, przedmioty,
gesty, slowa — wszystkie te rozliczne bodzce wybrane z miliardéw
mozliwosci stajg sie naszym Srodowiskiem i bardzo szybko réwniez
nawykiem. Wiesz doskonale, ze noworodki wrzucone do basenu
plywaja jak ryby. Automatycznie wstrzymujg oddech i z otwartymi
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oczami machajg rgczkami i n6zkami wiostujac do brzegu. Jesli jed-
nak nauczymy je leku przed woda, zeby nauczy¢ sie ptywaé, beda
musialy najpierw sie go oduczyé. Nasze odziedziczone po przod-
kach ciala i genetyczne dziedzictwo to hardware, baza, na ktérej
dopiero nadbudowa, czyli software, stwarza osobowo$¢, zachowa-
nia, nawyki i calg reszte zautomatyzowanych reakcji i gotowych
interpretaciji.

Oczywiscie uczymy sie wzorcéw od naszych rodzicéw, opieku-
néw, pierwszych autorytetéw nie tyle poprzez ,,metody wycho-
wawcze”, choé przez cale dziesieciolecia mys$lano w ten sposéb,
ile poprzez nasladownictwo i nie§wiadome zapozyczanie zachowan
i zwigzkéw emocjonalnych, ktére tym zachowaniom towarzysza
u dorostych. Méwigc prosciej: uczymy sie na przyklad zachowa-
nia przy stole nie poprzez serie rodzicielskich polecen i reprymend
w rodzaju: usiqdZ prosto, nie garb sie, zjedz wszystko, nie mow
z pelnymi ustami, lecz obserwujac dorostych w trakcie positku.
Nawet jesli sto razy w czasie obiadu dziecko ustyszy: nie garb sie,
nie mlaskaj, a w tym samym czasie ojciec bedzie siorbat z talerza
i wykrzykiwal do gospodyni zlosliwe uwagi o smaku zupy, zapa-
mietany zostanie wzorzec agresji i mlaskania, nie za$ pobozne zy-
czenia na temat prostych plecéw. Co gorsza, jesli dziecko odczyta
zachowania oraz intencje wobec siebie jako niespéjne, wewnetrz-
nie sprzeczne [ojciec siorbie, a matka w tym czasie napomina zeby
»ladnie” jes¢] — najprawdopodobniej odrzuci calosé, calg sytuacje
lub caly autorytet, czyli osobe, zwlaszcza jesli bedzie otrzymywacé
od niej kolejne niespdjne porcje informacji.

Juz rozumiesz ojcze i matko, dlaczego tak wazna jest twoja
wiarygodno$é w oczach dziecka. Ono widzi wszystko, a zwlaszcza
subtelne emocje. Niczego przed nim nie ukryjesz. Nawet kiedy
jest bardzo malutkie i twoim zdaniem glupiutkie. Uczy sie two-
jego wzorca, a przede wszystkim twojego sposobu na zwigzek, na
mitos$é. Rozpoznaje w sekunde zniecierpliwienie lub lek, zlosé lub
zawahanie. Jakze ma sie samo nie leka¢, jesli silna matka, ktéra
jest calym jego Swiatem, leka sie — choéby pajaka. Jakze ma sie
uprzejmie zwraca¢ do kobiet, w tym do wiasnej siostry, jesli ojciec
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warczy na matke i okazuje zadowolenie, gdy rzuci kasliwa, ranigca
uwage na jej temat.

Mamy tysigce zachowan i reakcji, bedacych wynikiem procesu
warunkowania. Odkrycia profesora Iwana Pawlowa3 znane sa juz
powszechnie. Dwie poczatkowo niezalezne sytuacje, dwa bodzce
zostaly ze soba skojarzone. Badajac fizjologie trawienia u pséw,
Pawlow stwierdzil, ze psy wydzielaja $line nie tylko w trakcie po-
sitku, ale takze w reakcji na bodziec, ktéry positek poprzedzal. Psy
byly karmione na sygnal dzwonka lub lampki. Na skutek wielo-
krotnego powtarzania eksperymentu psy kojarzyly ze sobg oba fak-
ty: jedzenie i dzwonek. Dawny bodziec obojetny, czyli dzwonek,
przeksztalcil sie we wtérny bodziec kluczowy. Teraz to dzwonek
lub lampka wywolywaly §linienie.

Moje koty na dzwiek otwieranego zamrazalnika badz przesypy-
wania chrupek w sloju przybiegaja z najdalszego miejsca w domu.
Skojarzyly te dzwieki z jedzeniem. Kiedy kot Ry$ chorowat z po-
wodu zaplenia pecherza, przestal sika¢ do kuwety, gdyz to miej-
sce skojarzyl z bélem. Kiedy zona wyjmuje porcelanowe talerze,
domownicy spodziewaja sie Swiatecznej okazji. Gdy ostrze néz, na
sam dzwiek zbiegaja sie domowe zwierzeta, a rodzina przygotowu-
je nakrycia do kolagcji.

Masz swoje ulubione piosenki oraz takie, przy ktérych robi ci
sie smutno? Zdarza ci sie lepiej poczué na sam widok kawy i zmar-
kotnie¢ na my$l o jakim$§ przedmiocie? Potrafisz sie zasmucic,
przejezdzajac jakas ulica i zdenerwowaé, gdy jedziesz inng? Kazdy
gest, przedmiot, stowo lub mysl moga by¢ wyzwalaczami okreslo-
nego stanu, emocji, a takze zachowania. Wiekszosci z nich nawet
nie zauwazasz.

Jeszcze bardziej determinujace sa lancuchy uwarunkowan, ciagi
reakcji jak w klockach domina. Jeden klocek popycha drugi i kolej-
ne. Wdrukowania natomiast to uwarunkowania, w przypadku kté-

3 Poréwnaj: warunkowanie klasyczne oraz dalsze powigzane hasta w A.S. Reber, E.S. Reber,
Slownik psychologii, Warszawa 2008, Wydawnictwo Naukowe ,,Scholar”, s. 851, a takze: wa-
runkowanie oraz wdrukowanie, oraz dalsze powiazane hasta w A.M. Colman, Stownik psycho-
logii, Warszawa 2009, Wydawnictwo Naukowe PWN, ss. 828 i 831.
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rych — zwlaszcza jako dzieci — zostajemy poddani silnemu stresowi,
skrajnym emocjom pozytywnym lub negatywnym lub czujemy sie
bezbronni. Jesli w takiej sytuacji pojawi sie silna sugestia, skojarze-
nie dwéch niezaleznych bodzZcéw, w mézgu zostaje zapisany wdruk.
Niestrawnos¢ i bolesne wymioty potrafig na wiele lat zniecheci¢ do
konkretnej potrawy. Widok niegroZznego owada wywola¢ panike jako
wspomnienie alergii po ukaszeniu osy. Szydercza uwaga nauczyciel-
ki w obecnosci calej klasy przerodzi sie w fobie wystgpien publicz-
nych, a zgrzyt klucza w zamku wywota wspomnienie pijanego ojca
i lek przed awanturg. Podobnie dziala wiele instytucji spolecznych,
a przede wszystkim rodzina. To w niej odbywa sie najsilniejsze i naj-
wazniejsze zadrukowywanie naszych umystéw, gdyz dotyczy zwlasz-
cza naszych relacji milosnych, partnerskich, matzenskich, a zatem
naszej przyszlosci juz we wlasnych rodzinach.

Pomysl o tych wszystkich momentach, kiedy z powodu na-
dziei innych oséb, ich leku, bezradnosci, oczekiwan, naiwnosci,
przypadkéw, presji, kulturowych granic, obyczajéw, ceremonii re-
ligijnych, ocen, egzaminéw otrzymywatas, otrzymywale§ wdruki,
wzorce, stereotypy. Bezinteresownie, w dobrej wierze, w wyniku
troski. Niekiedy wystarczaly bardzo czeste powtérzenia tych sa-
mych silnych bodzcéw, by wzorzec zostal zainstalowany. JesteSmy
istotami nawykowymi i nasladowniczymi. Te dwa mechanizmy sa
bazg uczenia sie i uspotecznienia.

Jest tez wiadomos$é dobra. OtrzymywaliSmy takze wdruki po-
zytywne. Na przykiad atmosfera Swiat. Wystarczal juz sam zapach
pasty do podiég, ktérg mama pokrywata debowe deski w naszym
mieszkaniu, zebym z rado$cig oczekiwal Swigt. W zwigzku z wie-
loma podstawowymi bodZcami uruchamiat sie, i nierzadko do dzis
dziala, caly system uwarunkowan. Bo jesli Swieta, to zupa grzybo-
wa i szczegdlne zachowanie rodzicéw, i obyczaj wyklejania ozddb,
i rodzinne, milczgce §lubowanie o ,,zawieszeniu broni” w codzien-
nych konfliktach, itd. A jesli zwigzek, to na przyklad: ciepta rela-
cja, w ktérej otrzymuje sie wsparcie i wymiane.

ZostaliSmy bezwiednie zaprogramowani przed wielu, wielu
laty. Szczesliwi ci, ktérzy majg dobre programy operacyjne na zy-
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cie. Ci z nas, ktérzy maja gorsze, na szczeScie moga to zmienic,
cho¢ porzucenie wzorca poczgtkowo troche boli. Mbzg racjonal-
ny stoi na strazy naszego konserwatyzmu i zrobi wszystko, zebys$
wybral wzorzec. Konserwatyzm rozumiem tu jako upodobanie do
sztywnych zachowah wspartych na wartosciach i wzorach, ktérych
nieSwiadome zrédto jest mocno zakorzenione w osobowosci czlo-
wieka. Oznacza brak elastycznosci, ktéra skutkuje czesto zmniej-
szeniem empatii, czyli zdolnosci do wspédtodczuwania. Skutkiem
tego rodzaju sztywno$ci jest tez po prostu mniejsza skutecznosé
w rozwigzywaniu zyciowych dylematéw i osigganiu upragnionych
sukceséw.

Ostatnio oglagdam programy z cyklu Mam talent. Jest ich wie-
le, w réznych formulach i odmianach. Majg jeden wspdlny mia-
nownik — poszukiwanie uzdolnionych oséb i stworzenie im szansy
profesjonalnych wystepéw przed duza widownia. Zdarzajg si¢ tam
nawet kilkuletnie dzieci tafczace, $piewajace, wykonujace skom-
plikowane ewolucje akrobatyczne, grajagce na instrumentach na
mistrzowskim poziomie. Przyjemnie sie oglada, jak rozwijaja swdj
talent, jak budza emocje widowni i juroréw. Czy pomyslales jed-
nak, jak stepujacy szeSciolatek, Spiewajaca o$miolatka lub jedena-
stoletnia akrobatka wpadly na swoje pomysty? Skad przyszio im
do glowy, zeby $piewaé piosenke Czestawa Niemena, Edith Piaf
lub stepowaé do standardu Elli Fitzgerald albo wykonywaé po-
dwodjne salto w tyl? Juz wiesz? Zostaly zaprogramowane. Miejmy
nadzieje — ku swojej osobistej chwale, a nie tylko ambicji rodzicéw.

Zalezy mi jednak na tym, Zeby$ zrozumiala, zrozumial wazng
zalezno$¢. Te dzieci tafhicza, $piewaja i jezdza na akrobatycznych
rowerach, dlatego ze ich rodzice im to podsuneli, a tym samym
mali, utalentowani, wspaniali mistrzowie osiggneli kunszt w nie-
kiedy bardzo skomplikowanych dziedzinach dzieki zewnetrznym
wzorcom.

W takim razie ty takze mozesz staé sie, kim zechcesz, kiedy ze-
chcesz. Jako osoba dorosta masz nieporéwnywalnie wiekszy wplyw
i wieksze mozliwosci niz te dzieci z telewizyjnych programéw. Co
wiecej, mozesz juz porzuci¢ scenariusze napisane dla ciebie przez
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twoje otoczenie i zdecydowaé, jak naprawde chcesz zy¢ na wlasny
rachunek. Wtedy réwniez pojawi sie pytanie, jak chcesz, zeby wy-
gladal twdj zwiazek. Jesli sg jakies§ bariery, to wylacznie w twojej
glowie.

Czytalem ostatnio w Internecie o starszej pani, bagatela dzie-
wieédziesiecioletniej, ktéra zazyczyla sobie na urodziny skok
tandemowy ze spadochronem. Ja zaczatem uprawiaé sport spado-
chronowy w wieku czterdziestu dziewieciu lat i idzie mi znakomi-
cie. Jasiek Mela* w wieku 16 lat zostal najmlodszym na Swiecie
zdobywca obu biegunéw z protezami nogi i reki, a to byt dopiero
poczatek jego osiggnie¢. Karol Bielecki®, znany pitkarz reczny, po-
mimo straty oka nadal odnosi sukcesy jako lider swojej druzyny.
To tylko kilka inspirujgcych przyktadéw. Wiek ani ograniczenia fi-
zyczne nie sg barierg na drodze do zmiany swego zycia.

4 Poréwnaj: J. Mela, Poza horyzonty, Warszawa 2010, G+]J Ksigzki.
5 Poréwnaj: http://gwizdek24.se.pl/siatkowka/karol-bielecki-udowodniem-ze-moge-grac-bez-
oka_151965.html, emisja 19.11.2010.
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Z powodu wzorcéw. To podstawowa przyczyna. Nauczeni spo-
sobu wchodzenia w relacje budujemy je na obraz i podobiefistwo
tych, ktére poznaliSmy w dziecifistwie. Nasladujemy dorostych lub
powtarzamy zapamigtane wzorce nieSmiatosci albo odwagi, brawu-
ry i otwartosci lub wycofania i biernosci, budowania rodziny, zdoby-
wania pieniedzy, tworzenia kregu przyjaciét itd. Sa ich setki, a kaz-
dy niesie odpowiedz, kim jest kobieta, kim jest mezczyzna, jak go
traktowaé, zwodzi¢, uwodzié, w jaki sposéb ja zjednywaé, przekony-
wagé, oszukiwaé, szanowa¢é itd. Wzorzec bywa silniejszy od naszych
pragnien, zdrowego rozsadku i obranych celéw. Bywa, ze tkwimy
w bolesnych relacjach, upokarzajacych zwigzkach, patowych sy-
tuacjach wiasnie z powodu nawyku, ktéry stal sie uzaleznieniem.
Milos¢é zostata skojarzona z cierpieniem lub przemocg albo poswie-
ceniem lub ulegloscia. Bezkrytycznie reagujemy na sygnaly jak psy
Pawlowa na dzwonek, uruchamiajac wdrukowane emocje, a w §lad
za nimi zachowania. Wzorzec moze réwniez oddzialtywaé na zwigzek
pozytywnie, jesli przypadkiem dobraliSmy sie w pare z kim$, kto po-
dobnie reaguje na bodZce lub gdy zwigzek trwa dostatecznie diugo,
by wytworzy¢ wlasne silne wzorce i uwarunkowania.

Drugim powodem jest biologia. Nasz zegar ewolucyjny, hormo-
nalny imperatyw, kaze nam sie gczy¢é w pary, by przedtuzy¢ gatu-
nek, wychowaé¢ potomstwo, stwarzajac mu najlepsze warunki do
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przezycia. Jako rodzice wybieramy zachowania i dziatania optymal-
nie przystosowujace do okolicznos$ci, wymogéw otoczenia, spotecz-
nych norm i biologicznych warunkéw. Stad potega wzorcéw. Jesli
dziataly, dajac biologiczne przetrwanie i spoleczne przystosowanie
przez kilka ostatnich pokolen, nalezy je powtarzaé; sa po prostu
skuteczne. Jesli jeste§ mieszkancem nepalskich dolin, potozonych
na wysokosci powyzej 5000 metréw, jesienig musisz zebra¢ dosta-
teczng ilo$¢ tajna jakéw. Jesli tego nie zrobisz, gdy przyjda mrozy
ty i twoja rodzina zmarzniecie. Odchody jakéw to jedyny opal.
Musisz tez zdazyé zebraé suche trawy i porosty, inaczej nie wy-
starczy pozywienia dla twoich zwierzat. Spieszysz sie, powtarzajac
wzorzec. Jest koniec lata. Jesli jednak jeste$ Pasztunem i mieszkasz
w gérach Hindukuszu na terenie péinocnego Afganistanu, musisz
zdazy¢ przed jesiennym zalamaniem pogody z suszeniem opium
z letniego zbioru i sprzeda¢ go handlarzom, ktérzy dyktuja cene.
Wojna podniosta cene. To dobrze. Przezyjesz kolejng zime. Opium
to twoje blogostawienistwo.

Oczywiscie zycie Pasztuna lub Pasztunki czy tez nepalskich Ta-
mangéw jest bardzo silnie zwigzane z biologia. Jesli jednak sadzisz,
ze W mniejszym stopniu dotyczy to nowojorczyka, dublinczyka lub
warszawianki, to wystarczy, ze zalogujesz sie na dowolnym portalu
spolecznoSciowym i przyjrzysz sie, jak potoczyto sie zycie kolezanek
i kolegéw z twojej klasy. Wiekszo$¢ dawno temu zatozylta tradycyjne
rodziny. Obojetnie, czy uznajg siebie samych za szczesliwych czy tez
nie; spelnionych czy tez nie; zadowolonych ze swych relacji milo-
snych lub nie. Powtérzyli wzorce. Realizujg naturalny ludzki mecha-
nizm ewolucyjny. Wychowuja potomstwo.

Juz rozumiesz, jak dzialaja wzorce?

Trzeci powdd, dla ktérego jeste$ z nig lub z nim, to projekcje.
Céz to takiego — projekcja? W naszych relacjach z ludzmi zacho-
dzi mechanizm przypominajacy wyswietlanie filmu w kinie. Drugi
czlowiek jest ekranem, a twéj moézg projektorem, ktéry rzuca na
ekran obrazy i wysyla dZzwiek do glodnikéw.

Czy zdarzylo ci sie czu¢ irytacje, gdy kto§ w czasie rozmowy
stale ci przerywal, nie pozwalal dokonczy¢ zdania i nieustannie
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»wiedzial lepiej”? Rozmawiale$ kiedys z osoba, ktéra przekrecata
twoje slowa, przypisujac ci falszywe intencje? Czy zdarzylo ci sie
dostawa¢ nietrafione prezenty, a potem slysze¢ zdziwienie ofiaro-
dawcy: — Nie podoba ci sie? Przeciez zawsze lubiles opere. — Opere?
Przeciez ja od lat stucham wylgeznie jazzu — chcialbys odpowie-
dzieé, lecz milkniesz i zastanawiasz sie, jak wlasna siostra moze az
tak bardzo nie znaé twoich gustéw?

Projekcja to rzutowanie na drugiego czlowieka wtasnych inter-
pretacji, lecz takze przewidywanie jego mysli, potrzeb, pragnien.
Jest jak nietrafione jasnowidzenie. Wiele oséb na pytanie — Co czu-
jesz? odpowiada — Czuje, Ze on mnie nie lubi albo — Czuje, Ze on jest
smutny z powodu poruszanego tematu lub (to moja ulubiona figura
stowna) — Czuje, ze on mial na mysli, Ze ja sie na niego gniewam.
Oczywiscie nie mozemy czué tego, co inni czujg. Mozemy jedynie
sie tego dowiadywagé, zbliza¢ do poprawnej interpretacji. Nie mo-
zemy ani czu¢ cudzych mysli, ani tym bardziej wiedzieé¢, co czul
lub mys$lal na nasz temat drugi cztowiek, dopéki sam nam tego nie
powie. Nie mamy mozliwosci podstuchiwania mysli czy skojarzen
ani zagladania do wyobrazni drugiego czlowieka, dopéki nam ich
precyzyjnie nie objasni. Ale nawet wtedy co najwyzej zblizamy sie
do obrazu $wiata, jaki zostaje nam przedstawiony.

Wykonaj proste éwiczenie. Zamknij prawe oko. Spéjrz na tekst.
Teraz zamknij lewe oko i otwérz prawe. Znéw spéjrz na tekst,
przenie§ wzrok na sufit lub Sciane. Znowu zmien oczy. Zdejmij
okulary, jesli je nosisz, i znéw spdjrz. Zaléz okulary na przykiad
przeciwsloneczne lub przyston horyzont krawedzig dioni.

Eksperyment sie powiédl. Moje gratulacje. Za kazdym razem
widzisz inaczej. Do tego dodaj zmiany stuchu, inny kat widzenia,
inng budowe oka, ucha, nerwéw, wreszcie odmienne wzorce. Juz
rozumiesz? Ludzie widzg inaczej niz ty. Ludzie widzg réznie. Kaz-
dy czlowiek widzi inaczej i nie tylko widzi, lecz réwniez slyszy,
czuje, interpretuje, co innego akceptuje, lubi, na co innego reaguje
niechecig i wreszcie na swéj specyficzny sposéb rozumie. Ludzie
sg rézni. Diametralnie odmienni, nawet jesli pochodzg z tej samej
kultury lub §rodowiska. Sg wtedy podobni, przewidywalni, reaguja
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w sposéb zblizony na te same wzorce lub bodzce, lecz sg rézni. Na
pytanie o ulubiong potrawe nawet w tej samej rodzinie ustyszysz
wiele réznych odpowiedzi. Kiedy wydaje nam sie, ze rozumiemy
lub znamy druga osobe, by¢ moze spostrzegamy jedynie bliski nam
wzorzec, jednak motywacje, pragnienia, wybory, a przede wszyst-
kim uczucia mogg by¢ zupelnie inne. Dwie osoby ogladajg ten sam
film z réznych powodéw i odnoszg rézne wrazenia.

Wreszcie ktéregos dnia, podajac zupe szczawiowa na obiad, sly-
szysz: — Nigdy nie lubilem tej zupy, ale balem sie¢ powiedzieé, zeby
nie robi¢ ci przykrosci, albo — Zakladatam poriczochy do t6zka tylko
dla twojej przyjemnosci, ale zawsze mnie to upokarzalo. Takie wyzna-
nia bywaja szokujace. Przeciez wydawalo ci sie, byles pewien, bylas
przekonana, ze on to lubi, ze ona tak wtasnie mysli, ze to jg uszcze-
Sliwia. Czasem niemymi, cichymi oskarzycielami sg nietrafione pre-
zenty dla oséb bliskich, czasem jest to seks, spedzanie wolnego cza-
su, kulinaria, wczasy, zakupy. Ujawniajg nasze projekcje. Przypisane
slowa, pragnienia i motywacje, ktérych nigdy nie mielismy:.

Czwarty powdd to Swiadomy wybdr partnera. Spotkanie dwoj-
ga ludzi, ktérzy potrafia z jednej strony okresli¢ swoje potrzeby,
zalety i mocne strony, a jednocze$nie sg w stanie realistycznie
okresli¢ mocne strony partnera lub partnerki, odnalezé w nich
informacje zwrotna, czyli $wiadomg odpowiedZ na wlasne pra-
gnienia i pomysly. Towarzyszy temu czesto réwniez umiejetnoéé
okreslania wlasnych granic i przestrzeni wspdlnej. Ich relacja to
budowanie wspdlnoty w oparciu o stala wymiane informacji na
temat tego, jak postrzegajg dang sytuacje, jakie majg potrzeby i,
przede wszystkim, w jaki sposéb odebrali reakcje, stowa i gesty
swego partnera. Bardzo to mile tak siebie informowaé, dbajac
zaréwno o wlasciwe zrozumienie partnera, jak i o wlasny punkt
widzenia. Wtedy relacja opiera sie raczej na zadawaniu pytan, by
lepiej zrozumieé te druga strone, niz na dokonywaniu ocen i pro-
jekcji wlasnych pogladéw na partnera.



W JAKIM CELU JESTESCIE RAZEM?

Wedlug znanej amerykanskiej terapeutki rodzinnej Virginii
Satir® i Stephena Gilligana?, wybitnego terapeuty, niemal kazdy
zwigzek mitosny dwojga oséb przechodzi trzy fazy.

Pierwsza z nich to wejscie w trans, zakochanie. Stan wysokiej
podatnosci na sugestie, w czasie ktérego koncentrujemy uwage tyl-
ko na kilku elementach wzorca, dzigki ktérym wydaje nam sie,
ze wzorzec jest pelny. Zauwazamy na przyklad jej owal twarzy,
zapach perfum, delikatny u$miech i zamilowanie do zeglarstwa.
Jego wlosy zaczesane do tylu, szelmowskie spojrzenie i nieSmia-
tos¢ przy pierwszym pocalunku. I juz. Wystarczy tyle. Mecha-
nizm dziala. Tych kilka szczegéléw w glowie odbiorcy uruchomito
kompletny wzorzec, zlozony z oczekiwan, emocji i konkretnych
zachowan. Intencje, zamiary i potrzeby drugiej osoby od poczat-
ku mogg by¢ zupelnie inne. Po prostu ich nie dostrzegamy. Poped
seksualny i potrzeba polaczenia sie w pare zrobig reszte. Pojawia
sie mit o ,,potéwce jabtka”. Czasem jest to wrecz przyciaganie do

6 Poréwnaj: V. Satir, Rodzina. Tu powstaje czlowiek, Gdansk 2000 GWP; tejze: Terapia rodziny.
Teoria i praktyka, Gdansk 2000, GWP; R. Bandler, J. Grinder, V. Satir, Zmieniamy sie¢ wraz z ro-
dzinami. O zdrowej komunikacji, Gdansk 1999, GWP oraz S. Andreas, Jak pracowata Virginia
Satir. Zapis z sesji terapeutycznej z komentarzem, Gdansk 2001, GWP.

7 Poréwnaj: S. Gilligan, The Courage to Love: Principles and Practices of Self-Relations Psycho-
therapy, Published by Norton oraz tegoz: nagranie DVD, rejestracja szkolenia: Podréz bohatera
i generatywne ja. Spelnienie niezwyklego zycia, Lublin 2005, NLP Neuroedukacja.
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0s0b o przeciwstawnych cechach. — To mnie dopeini; ona mnie do-
wartosciuje; to pozwoli mi zredukowac wszelkie deficyty; stane sie
calosciq dopiero z nim, z niq. Faza narkotyczna oznacza zaurocze-
nie, a kazdy kontakt lub sygnal potwierdzajacy wzorzec [sadzimy,
ze tylko wzorzec moze nas uszcze$liwié, czyli spetnié], pcha nas
w ramiona spotkanej ,,modelowej” postaci. Wtedy pojawia sie sil-
ne przekonanie, ze 1+1=1. Ja i ty znika. Jest tylko MY. To faza
pelnego uzaleznienia od osoby kochanej. Po okolo 9-12 miesigcach
czar pryska.

Narkotyki milosne, czyli hormony, takie jak oksytocyna czy te-
stosteron, wydzielane poczatkowo w duzych dawkach, przestaja
dziala¢. Pojawia sie szokujaca Swiadomo$¢, ze twoja nadzieja, iz
partner cie uzdrowi lub dopelni, nie zostanie speiniona. Nierzad-
ko w tym okresie rodzi sie dziecko lub powstajg pierwsze zobo-
wigzania formalne. Wspélne zamieszkanie lub mysli o §lubie. Te
zewnetrzne elementy, jak Slub, rachunki, pralka, kredyt, bardzo
stabilizuja zwigzek, jednak czesto wypalaja do cna efekt zakocha-
nia. Zwlaszcza gdy pojawia sie dziecko jako pomyst na dopelnienie
zwiazku, faza zakochania szybko mija, zastapiona ciezarem zobo-
wigzania i codziennymi, nierzadko zmudnymi obowigzkami wobec
malego czlowieka.

Pozostaje forma, czyli wzorzec, i réwnie czesto pojawia sie
walka o wyzszos¢ ,,mojego wzorca nad twoim”. Pretensje o zacho-
wanie te$ciéw, o styl jedzenia, o wydawanie pieniedzy, o sposéb
spedzania wolnego czasu, o wychowanie dziecka to nic innego jak
walka wzorcéw o dominacje w rodzinie. Oczywiscie na podoredziu
mamy postracjonalizacje, czyli tak zwane ,racjonalne argumenty
na poparcie naszych zachowan i wyboréw”. Jednak proces decy-
zyjny powstal zupelnie gdzie indziej — w obszarze nie§wiadomym.
Reszta to automat. Postracjonalizacje sg potrzebne, by nas stabili-
zowaé w realnym Swiecie, jednak czesto wiodg na manowce, gdyz
ich panem i wladcg jest wzorzec. Pojawia sie zatem kolejny trans,
czesto o bardzo negatywnym zabarwieniu.

Faza druga to urealnienie, dostrzezenie wymagan zycia tu i te-
raz. Urealnienie budzi nas z transu milosnego i przenosi w trans
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wzorca, w ktérym krok po kroku zapisana zostala instrukcja: ,,Jak
wyglada relacja dwéch oséb i co nalezy w niej robié”.

Juz wiesz, kto jest autorem tej tajnej instrukcji? Najczesciej
mama i tata, moze jeszcze pare oséb, ktére zawsze wiedza, co dla
ciebie jest najlepsze. Pojawia sie rozczarowanie, stagnacja i rozpad
albo wejscie do fazy trzeciej. Wzorzec pozwala lub nie pozwala na
rozwdéd, moze nawet do niego zachecaé. Wzorzec rodzinny, wsparty
o normy kulturowe i Srodowiskowe, zazwyczaj zawiera wszystkie
potrzebne odpowiedzi, pod warunkiem ze sami sobie nie zadajemy
kiopotliwych pytan. Wzér naszej relacji przybiera wéwczas forme
1+1=2. Jestem ja i jeste$ ty. To etap uniezaleznienia i oddziele-
nia, a czasem porzucenia relacji. Moze trwaé nawet kilka lat.

Faza trzecia to chwila, kiedy z transu budzimy sie¢ do prawdzi-
wego odkrywania drugiej osoby. Zamiast pytan: — Dlaczego taki je-
stes? Jak moglas mi to zrobic? Co ty sobie w ogdle myslisz? otwiera
sie nowa perspektywa pytan: — Jaki jestes? Co jest w tobie ciekawe-
go? Czego moge sie od ciebie nauczyc? Co jest wartosciowego w two-
Jjej odmiennosci? Pojawia sie szczegdlne polaczenie, w ktérym kazda
z 0séb w parze odnajduje swoje wlasne miejsce oraz integralnos¢.
Jednoczesnie otwiera sie pole relacji, nowy, satysfakcjonujacy obie
strony wzorzec bycia para, rodzina, zwiazkiem. To etap dojrza-
lej wspolzaleznosci. Dialog wewnetrzny obojga partneréw moze
przyja¢ nawet takie brzmienie: — Ja wiem, w jaki sposob jestem
potrzebny tobie, wiem, ze wnosze wazne emocje, zachowania, zaso-
by do zwiqzku i jednoczesnie widze ciebie, gdy wnosisz do zwigzku
wazne emocje, zachowania, zasoby, oraz to, w jaki sposéb jestes mi
potrzebna. Wiem, ze i ty to wiesz o sobie i naszej relacji. Widze,
Jjak wymieniamy sie na uczciwych warunkach i wspdtzalezymy od
siebie. Wtedy relacja moze by¢ wyrazona wzorem 1+1=3. Ja, ty
i nasze pole relacji.

Oczywiscie kazdy zwigzek moze tkwi¢ dowolnie dlugo w fazie
drugiej, z nadziejami na powré6t do fazy pierwszej. W tym celu
stosujemy réznego rodzaju zabiegi, majace aktywizowaé lub — co
gorsza — scementowac zwiagzek. Pojawiajg sie pomysly, ba, nawet
poradniki, sugerujgce powrét do ,,romantycznego” okresu zako-
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chania lub pomysty na kolejne dziecko, ktére bedzie jak ,,zaprawa
murarska”. Nie pozwoli jemu odej$é, mi odej$é, albo nam sie ro-
zejé¢. Czasami pomaga to relacje ustabilizowaé lub zamrozié, za-
betonowac¢ w jakim$ polowicznym kompromisie, w ktérym ,,kazdy
robi swoje” i ,,wiadomo jak to jest w malzehstwie”. Jednak bywa,
ze nie poprawia to jakoSci zwigzku. I céz, jesli dochodzi do rozsta-
nia, to w nowym zwigzku wszystkie fazy sie powtérza; nierzadko
jeszcze mocniej, gdyz narkotyczny trans fazy pierwszej tym silniej
bedzie podkreslal, ze: — Teraz to juz naprawde spotkalem idealng
polowke, a mdj cudowny wzorzec na zycie w zwiqzku rozkwitnie
w peini. Tymczasem ten drugi lub ta druga znowu ma wtasny mo-
del zycia i od dawna uznaje go za obowigzujacy, jedyny i sluszny,
a w dodatku czyni to kompletnie nieSwiadomie.

Mozemy mieé oczywiScie szczescie i szczeSliwym trafem spo-
tkaé osobe, ktéra ma wiecej otwartosci, cierpliwosci i bedzie dla
nas kim§ w rodzaju duchowego nauczyciela. Taka osoba moze do-
poméc przeksztalci¢ stary wzér w elastyczna relacje. Jednak im
bardziej jesteSmy sztywni emocjonalnie i proceduralni w budowa-
niu zwigzku [im silniej trzymamy sie wzorcéw], tym trudniej bedzie
nam spotkaé osobe na tyle otwartg i Swiadoma, zeby w zwigzku
mitosnym chciala lub potrafita podejmowaé role coacha. Czasem
sie to udaje. Lecz po co ktos otwarty i elastyczny, gotowy na doj-
rzala wspéizaleznosé, kto rozumie wlasne motywacje, mialby sie
wiazaé z kim$ sztywnym, oczekujacym uzdrowienia i napelnienia
energig w zwigzku? Czego mialby tam szukaé¢? To praca dla profe-
sjonalistéw, nie dla meza ani Zony.

I oto wiadomo$¢ trzecia. Mozesz zmienié¢ swéj wzorzec. W tym
pomaga coaching. Pierwszy krok mozesz zrobi¢ juz zaraz; pamietaj
jednak: wyjscie z wzorca to porzucenie nawyku, a to czasem boli.
Im silniejszy wzorzec, tym mocniej trzyma, fudzi i kusi. Nasz mézg
racjonalny uwielbia software’y, przyzwyczajenia, utarte szlaki. Set-
ki razy co$ cie odciaggnie od zmiany. Zatem dzialaj i zmieniaj z mi-
nimalng cho¢by konsekwencja.



ZAKOCHANIE. KTOS POWIEDZIAL M1, TAK”

To cudowny okres. Wszystko wydaje si¢ piekne i proste, wszel-
kie bariery mozliwe do przezwyciezania, a przyszto§é euforycznie
oczywista. Bedzie wspaniale!

Najczesciej ten okres zwigzany jest z bezkrytycznym stosun-
kiem do relacji oraz idealizowaniem partnera lub partnerki. Z ba-
dan wiemy, ze w tej fazie wystarczy tylko kilka elementéw, ulo-
zonych zresztg zupelnie przypadkowo, by uznaé¢ druga osobe za
absolutnie wspanialg istote. Gest, wyglad, jakie§ zdanie, talent,
ktéry wyjatkowo cenimy.

Najwazniejszg role odgrywaja jednak dwa czynniki. Pierwszym
jest proste stowo: tak. Kto§ mi powiedzial tak! Chce sie ze mnag
uméwié na randke, spotykaé sie, chodzié, przespac, a moze nawet
co$ bardziej serio: zwigzaé, ztozy¢ mi jakie$ trwale obietnice. Co
tam obietnice, chce ze mng by¢! To jeden z najbardziej euforyzu-
jacych czynnikéw. Jedli z tego wylania sie dar milosci, czyli wy-
znanie, to jest to jedno z najsilniejszych zobowigzah. Nawet jesli
mam watpliwosci co do sytuacji lub jesli druga osoba nie do konca
mi sie podoba, lub ciagle jeszcze nie przekonala mnie do siebie,
prezentuje obce wartosci lub zachowuje sie dziwnie, ale moéwi
»tak”, stwierdza, ze chce ze mnag by¢ — to wiaze. Wybdr wbrew
wlasnej samoocenie, wybdr nieoczekiwanie atrakcyjnej lub waznej
z réznych powoddéw osoby, wybdr zaskakujacy, niespodziewany,
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wigze bardziej, niz wybér dokonany w czasie kolejnego spotkania,
w przewidywalnych okolicznosciach, na dwudziestej randce.

Jezeli dana osoba wydaje nam sie szczegdlnie atrakcyjna, a jej opi-
nie, wypowiedzi i zachowania wyjatkowo cenne, wéwczas jej ,,tak”,
a nawet jej zainteresowanie bedzie czynnikiem wzmacniajacym na-
szg gotowos¢ do zakochania.

Drugim czynnikiem jest seks. Nawet jesli na poczatku nie jest
zbyt atrakcyjny — a to do$¢ czesto sie zdarza. Pierwsza randka, in-
tymne spotkanie nieznanych sobie ludzi zazwyczaj jest trudne, ob-
fituje w lek, niepewno$¢, szereg zalozen. Wszystko to sprawia, ze
pierwsze kontakty intymne sg nieporadne, czesto nawet nieudane.
Jednak zainwestowane w pozycie uczucia, nadzieje, przelamany
wstyd i obawa przed odrzuceniem bardzo wigza. Jesli od drugiej
strony otrzymujemy wyrozumialo$¢ i delikatno$¢ wobec naszych
zahamowan, tym bardziej jesteSmy skionni postrzegaé intymnosé
jako element bardzo silnie wiazacy. Do zakochania jeden krok. Zo-
stalem wybrany i nie zostalem odrzucony seksualnie, a jesli poja-
wia sie jeszcze satysfakcja, przyjemnoéé, spelnienie seksualne — to
woéwczas stan euforii narasta lawinowo. Zostalam wybrana i on
okazal sie czuly i delikatny, zupelnie wbrew moim obawom, nie
przeszkadza mu méj zbyt maly biust, wbrew temu, co sadzilam,
i zbyt krétkie wlosy, jak sie obawialam; cudownie. Jestem gotowa
sie z nim zwigzac.

Wedlug badan mlode Wiloszki w czasie pierwszego zblizenia
najbardziej obawialy sie, czy ich depilacja jest wystarczajaca, i czy
chlopak nie zwrdci uwagi na jakie§ niedoskonatosci w tym wzgle-
dzie. Chlopcy zas obawiali sie w pierwszym rzedzie swojego nie-
przyjemnego oddechu i tego, ze partnerka sie rozplacze, a oni nie
beda wiedzieli, co zrobié.

Potem pojawiajg sie zalozenia dotyczace wygladu, akceptacji
nagosci, zachowan seksualnych, oporu przed pewnymi zachowa-
niami, lecz roénie réwniez podniecenie na samg mysl o ukochanej
osobie. Jesli po pierwszych nie$mialych doznaniach uda sie stwo-
rzy¢ dobre dosdwiadczenia, pojawig sie satysfakcja i udany orgazm.
Kazde z takich do$wiadczehh cementuje zwigzek i nakreca spirale
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zakochania. Faza ta postepuje blyskawicznie. Zwlaszcza u oséb
bardzo mlodych, wspieranych przez silne, biologiczne mechani-
zmy. Burza hormonalna szaleje. Wystarczy klika spotkan, tydzien
lub dwa. Dwie lub trzy spedzone noce i lawina mitosci zalewa zy-
cie dwojga ludzi.

Wtedy pojawia sie fantazje o trwalosci zwigzku i dalszym zyciu
razem. Skladane sg pierwsze deklaracje i podejmowane zobowig-
zania. Rodzi sie tez gotowos¢ do poswiecenia dla drugiej osoby,
oddania sie jej w calodci i bezwarunkowo, nierzadko stopienia
w jeden uklad. Pojawia sie che¢ spedzania catego czasu z ukocha-
na osobg, godzina po godzinie, a jesli nie ma takiej mozliwosci,
kontakt podtrzymywany jest esemesami, mailami, telefonami. Sta-
te przebywanie w parze nie meczy ani nie nudzi. Zbyteczne wy-
daje sie réwniez znajdowanie zaje¢, a nawet rozmowa. Wystarcza
wpatrywanie sie w ukochang postaé, a nawet jej obecnoéé, choéby
$piacej obok. Dwie osoby staly sie jednoscia. Ze zdziwieniem przy-
patrujemy si¢ parom doslownie sklejonym ze soba, dziewczynie
siedzacej na kolanach, wtopionej w chiopaka, obsypujacej go po-
calunkami. Swiat na zewnatrz przestat istnie¢. Dwa soki o réznych
parametrach polaczyly sie w jednej szklance. Nie mogg bez siebie
istnie¢ — tak im sie przynajmniej wydaje. To okres $§wieta, a kazdy
gest jest hipnotyzujacym wyznaniem mitosci.

Ten etap nie zawsze przebiega az tak skrajnie. Jesli jednak brak
w nim owej euforii odczuwanej przez oboje partneréw, nie jest to
dobry znak. Stopnieh zaangazowania, sila zakochania to réwniez
wazna wzajemno$¢. Deklaracje sktadane w tej fazie, nawet na wy-
rost, sa przeciez zapamietywane, tworza emocjonalny fundament,
przestrzen zgody, na ktérej potem pojawia sie nieprawdziwe fakty
i przezycia oraz przestrzen prawdziwej wspdlnoty.

To wtedy réwniez pojawia sie mit zalozycielski zwigzku, jak to
nazywa Arnold Mindell®; poczatek historii, ktérg kolejne wydarze-
nia dopelnia, ubiorg w fakty i realne przezycia, ktérym juz wtedy
zostal nadany specjalny, symboliczny sens.

8 Poréwnaj: A. Mindell, Snigce cialo w zwigzkach, Warszawa 1992, Wydawnictwo Jacek San-
torski & Co.
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Wiele par, w tym takze malzenskich, pytalem o ich mit zalo-
zycielski. To najczesciej wspdlnie zapamietana historia, przezy-
cie lub wydarzenie, ktérego oboje zakochani byli §wiadkami lub
uczestnikami, i ktéremu nadali specjalne znaczenie, zwigzane z ich
relacja. Wracaja do niego, pamietaja o nim, czasami wspominaja,
choé¢ moga nie by¢ w pelni §wiadomi, jak wazng odgrywa role. Jest
kamieniem wegielnym ich relacji. Pierwszym rozdzialem ksigzki,
ktéra juz zawsze bedzie sie toczy¢ podiug nadanego rytmu, wedlug
okreslonych wéwczas znaczen i symboli, nadajgcych sens ich rela-
cji lub ograniczajacych ich zwigzek.

Takim mitem zalozycielskim moze by¢ wspdlna wyprawa w géry,
gdy kochankowie pomagali sobie wzajemnie w czasie wspinaczki
i wystarczal im skromny posilek jedzony na hali. Zakup wspdlne-
go samochodu, po ktéry wybrali sie do Holandii, ktéry ciaggle sie
psul, lecz kazda samodzielna naprawa sprawiala im dziwng, zaska-
kujaca radoé¢. Konkurs taneczny, ktéry przegrali, ale dzieki temu
postanowili razem ¢wiczy¢ dalej. Sa setki takich opowiesci. Kazda
para ma taka. Czasem pojawiaja si¢ w niej réwniez inne postaci,
przyjaciele, tesciowie, znajomi. Nierzadko réwniez ich trescia sa
negatywne emocje lub kontrowersyjne sytuacje.

Mindell nazywa ten fundamentalny, osobisty mit snem, ktéry
zapoczatkowuje calg relacje, 6w sen musi sie wyéni¢ do kofica.
Bedzie nim $mier¢ lub odejscie jednej osoby, lub tez domkniecie
historii. Zakoficzenie relacji. W jej poczatku jest zawarty réow-
niez jej koniec, do ktérego nieswiadomie zakochani beda zmie-
rzaé. Jesli uwaznie stuchamy opowiesci i przyjrzymy sie wszyst-
kim jej symbolom i znakom, mozemy réwniez przesledzié¢ jej
kolejne etapy, przewidzie¢ kolejne sytuacje i §wiadomie na nie
wplynaé. Zrozum, jakie nieSwiadome mechanizmy rzadza two-
im zwigzkiem, a zaczniesz na nie §wiadomie wplywaé, zmieniaé
niekorzystne, wzmacnia¢ pozytywne. Dopdki jednak oboje tego
nie dostrzezecie dostatecznie wyraznie, sen, trans dotyczacy wa-
szego zwiazku bedzie trwal nadal. Oboje za$, jak zaczarowani,
bedziecie tanczyli wedlug hipnotyzujacych nut nie§wiadomie to-
czacej sie opowiesci.
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Takich historii poznalem setki, musza jednak spelnia¢ kilka

kryteriéw, by mozna bylo uznac¢ je za mit zatozycielski zwigzku.

Obie osoby w parze uznajg dane wydarzenie za wazne i maja-
ce znaczenie dla ich relacji.

Wspominaja je i pamietajag mniej wiecej podobnie, potrafig
tez wracaé do tej opowiesci i wcigz od nowa ja interpreto-
waé, omawiaé, przypominaé sobie drobne szczegdly itd.
Czesta jest komponenta symboliczna, a nawet mistyczna, nie-
oczekiwana i zaskakujaca dla obojga, jak na przyklad za-
lozenie gniazda przez bociany na nowo kupionym domu,
zaskakujgca propozycja wyjazdu, anomalie pogodowe, nie-
oczekiwana szansa na spelnienie wspélnych marzen, spotka-
nie, wyjazd, zakup, narodziny, $mier¢ itp.

Historia znajduje dopelnienie w kolejnych wydarzeniach,
w ktérych para uczestniczy, cho¢ owo dopelnienie moze mieé
charakter czysto symboliczny, zrozumialy wylacznie dla zain-
teresowanych, moze by¢ traktowane jak dobra lub zita wréz-
ba albo przestroga lub tez zapowiedz czego$ dobrego.

W micie zalozycielskim czesto rozlozone zostaly najwaz-
niejsze akcenty dotyczace relacji, a bedace odpowiedzig na
pytania: kto jest dominujacy, a kto bardziej wycofany? Kto
pierwszy inicjuje rézne wydarzenia w zwigzku, a kto raczej
wykonuje proste zadania? W jaki sposéb wyrazana jest mi-
tos¢? Co sklada sie na ,,nasza” milo$¢ [np. szacunek, uwiel-
bienie, lek, czeste pozycie seksualne, wspdlne czytanie wier-
szy, wyjazdy, wspdlne gotowanie itp.]? Kto ma wiecej, a kto
mniej wladzy? Kto kogo pierwszy wybral i wybiera nadal?
Czego sie obawiamy? Do czego tesknimy? Co jest naszym
marzeniem? Co jest celem zwigzku? Jak sie zakonczy zwig-
zek?

Oczywiscie pytania te nie padajg wprost. Odpowiedzi czasem

wyrazone sg jednym gestem lub stowem, ktérego znaczenie rozpo-

znaja jedynie sami zainteresowani.

Wykonaj kolejne éwiczenie. Zastanéw sie razem z partnerem

lub partnerka, co jest waszym mitem zalozycielskim speiniajagcym

A b BUOI}S



strona 4 8

MILOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

powyzsze kryteria. Wynotuj wszystkie elementy, ktére sugerujg po-
zytywny rozwdéj waszej relacji. To bedzie lista A. Znajdz réwniez
te, ktére sugeruja zagrozenia, niebezpieczefstwa, ograniczenia.
To lista B. Zastandwcie sie wspdlnie, w jaki sposéb wykorzystaé
i wzmocni¢ elementy z listy A. Co robicie, w jaki sposéb podejmu-
jecie decyzje, co was laczy, dajac efekt w postaci listy A? Nastep-
nie przyjrzyjcie sie liScie B, zadajac sobie kolejne pytania: czego
was uczg elementy z listy B? Przed czym ostrzegaja? Co wnosza
nowego? Jaka dajg korzysé? Co warto zmienié, by lista B nie sta-
wala sie prawda o waszym zwigzku?

Zakochanie potrwa kilka miesiecy, czasem dluzej. Amplituda
emocji w koncu wyréwna sie, skrajnosci znikng. Euforyczne zo-
bowigzania i deklaracje stracg na znaczeniu lub przejdg do fazy
praktycznej, w ktérej beda brane pod uwage réwniez inne okolicz-
noSci. Tak nudne i przyziemne jak sptata kredytu, zalegly czynsz,
naprawa pralki, zakup firanek i zmywanie naczyn. Wtedy zwiazek
rozpadnie si¢ albo przejdzie, mniej lub bardziej burzliwie, do kolej-
nego etapu.




UREALNIENIE. JAK BARDZO SIE
OD SIEBIE ROZNIMY?

To moment rzeczywistego poznawania swoich wartosci, prze-
konan i potrzeb. Wczorajsze nieziemskie przezycia, wspaniali ko-
chankowie, cudowna dziewczyna i fantastyczny chlopak mineli,
niekiedy bezpowrotnie, ekscytacja ostabla. Kobieta okazuje si¢ ko-
bietg z krwi i kosci. Czasem jest zmeczona, niekiedy rozdrazniona,
na co dzief nie nosi ekstra ciuchéw ani makijazu, nie tafnczy tak
wspaniale jak jeszcze pét roku temu, gdyz wyjscia na tance sa te-
raz znacznie rzadsze. Lato minelo. Zaczeta sie zima. Czas szalikéw,
grubych kurtek i kataru. Czasem krzyczy albo smuci sie prawie bez
powodu. Poza tym ma réwniez inne wazne sprawy. Rodzicéw, pra-
ce, kolezanki, swoje hobby. Wieczorami moze nawet przez dwie go-
dziny rozmawiaé przez skype’a z kolezanka z Dublina kompletnie
o niczym, wkoto to samo. Mezczyzna stal sie facetem ze wszystkim
codziennymi zachowaniami, fizjologia, chorowaniem, piciem piwa,
niekiedy lenistwem lub irytacjg z powodu kawy bez cukru. Chce
sie spotka¢ z kolegami po pracy i przestal by¢ juz tak szarmancki
i uwodzicielski. Raczej spodziewa sie obiadu i ciggle powtarza, ze
naje sie do syta dopiero w weekend, kiedy pojedzie do mamy na
kotlety i pomidoréwke.

Jesli pojawily sie zobowiazania i cheé¢ zaangazowania, trzeba
sie z nich wywigzywaé. To przestrzen obowigzkéw. Wymiany,
wzajemnych oczekiwan i — co najwazniejsze — prawdziwego po-
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znawania sie. Te czynniki, ktére zadecydowaly o wzajemnym za-
interesowaniu, a potem wybuchu mitosci, zbladly, przestaly by¢
juz tak wazne. Pojawiaja sie inne, dotyczace niemal wszystkich
spraw zyciowych, a przede wszystkim kilku obszaréw, ktére beda
mialy zawsze znaczenie dla zwigzku. Uczymy sie ich, poznajemy
je, a niekiedy przezywamy zdziwienie lub nawet szok. Poglady,
nawyki, przekonania dotyczace tych waznych pdl, w ktérych re-
lacja sie odbywa, tworzy, realizuje, okazuja sie niekiedy radykal-
nie inne od naszych zapatrywan. — BoZe, nie znalam ciebie z tej
strony — wykrzykuje ona, a on dodaje — Nie sqdzilem, ze jestes
taka!
Oto najwazniejsze z nich:
* Stosunek do drugiej plci. Kryje sie za odpowiedziami mie-
dzy innymi na nastepujace pytania: kim jest druga pteé?
Jak nalezy jg traktowaé? Do jakich zadan jest powolana
w zwigzku? Co nalezy do kobiety, a co do mezczyzny? Jakie
role pelnimy w zwiazku (np. kierowcy, kucharza, kochanki,
sprzataczki, mechanika, przyjaciela, szefa itd.)? Jakie zacho-
wania sg naturalne dla mezczyzny, a jakie dla kobiety? Czego
chcesz od partnera lub partnerki w zwiazku z jego/jej picia?
W jakim sensie druga pte¢ ciebie dopelnia, uzupelnia, wzbo-
gaca? A moze ogranicza i hamuje? A moze to w ogdle fatszy-
wa teza, ze druga pte¢ ma sie jako$ do twojej? Co jest mocng
strong kobiety, a co mezczyzny? Co slabsza?
Odpowiedzi na te i nastepne pytania juz dawno otrzymaliSmy
od naszych rodzicéw i wychowawcédw, otoczenia, szerszego
srodowiska. Sa dla nas oczywiste, bezwyjatkowe i nawet nie
zastanawiamy sie nad ich trescig. To po prostu juz tak jest,
ze kobieta jest slabsza fizycznie, a mezczyzna lubi podjes¢.
Kobiety lepiej gotuja, a mezczyzni szybciej sie irytujg. Ko-
biety sa religijne, a mezczyzni realistyczni. Takich tez i prze-
konan sg tysigce. Autor lub nieSwiadomy wyznawca kazdej
z nich $wiecie wierzy w ich prawdziwo$¢.
Oczywicie, kiedy inni méwia o swoich zapatrywaniach, mo-
zemy sie im dziwié, niekiedy sg szokujace lub nawet wydajg
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sie stereotypowe czy glupie. Nie zgadzamy sie z nimi lub na-
wet je krytykujemy. Nie dotyczy to jednak naszych wilasnych
przekonan. One nas samych z zasady nie dziwia, nie zastana-
wiaja, nie budza naszych watpliwosci. Co wiecej, uznajemy
je za prawdy oczywiste. Wszyscy powinni je zatem podzielaé
i zna¢, a jak nie wszyscy, to przynajmniej partner lub partner-
ka. Po co wiec je oznajmiaé? Dzieje sie tak, jakbysmy zakla-
dali istnienie telepatycznych wlasciwosci naszych umysiéw,
czerpigcych wiedze automatycznie z jednego zrédia, ktérym
oczywiScie jest nasze cudowne wnetrze. Pierwszym krokiem
jest zatem zadanie sobie samemu calej listy wczesniej pre-
zentowanych pytan. By¢é moze dopiero wtedy odkryjemy, ze
mamy bardzo okreslone poglady na temat zwigzku oraz ze sg
to TYLKO poglady.

Stosunek do zwigzku i relacji milosnej. Kryje sie za odpo-
wiedziami miedzy innymi na nastepujgce pytania: czym jest
zwigzek? Jakie sg funkcje, zadania, obowigzki, role obu oséb
w zwigzku? Jakie cele zwigzek ma realizowac? Po co jest sie
razem? Jaki mamy stosunek do seksualnosci oraz intymno-
§ci? Co oznacza trwalosé zwigzku? Jaki zwigzek jest szczesli-
wy? Co to jest mito§¢? Czym jest szczescie, i jak je realizo-
wac? Jaki jest glebszy sens zycia w zwigzku i zycia w ogdble?
Gdzie przebiega granica miedzy mng i tobg? Czy wolno jest
na przyklad czego$ zabroni¢ drugiej osobie w zwigzku? Cze-
go mozna oczekiwaé od partnera? Do czego ty masz prawo
wobec mnie, do czego ja mam prawo wobec ciebie? Czy mo-
zesz na przyklad czyta¢ bez mojej wiedzy moje maile, a ja
twoje?

Stosunek do czynnikdéw materialnych. Kryje sie za odpowie-
dziami miedzy innymi na pytania: kto utrzymuje zwigzek lub
rodzine? Kto ponosi ostateczng odpowiedzialno$é za status
materialny? Jaki jest podzial obowigzkéw ekonomicznych?
Kto podejmuje decyzje finansowe i ekonomiczne w rodzinie?
Jakie mamy oczekiwania co do statusu ekonomicznego? Co
oznacza bogata, a co biedna rodzina? Co nazywamy roz-
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rzutnoscig, a co hojnoscig? Na co warto wydawaé, a na co
oszczedzacé? Jakie przedmioty chcemy posiadaé? Co jest nam
potrzebne, a co jest przedmiotem luksusu? Jak ma wygladaé
nasze mieszkanie? Jakie jest twoje mieszkanie marzen? Jaka
kwote jestem sklonny przeznaczy¢ na urlop?

Stosunek do codziennosci. Kryje sie za odpowiedziami mie-
dzy innymi na nastepujace pytania: jaki jest podzial obowigz-
kéw w zwigzku, w rodzinie? Co do kogo w naturalny sposéb
nalezy? Kto sprzata? Kto gotuje? Jak robimy zakupy itd.? Jak
spedzamy czas wolny? Co para lub rodzina robi razem w cza-
sie weekendu, wakacji, w niedziele po potudniu itd.? Jaki
mamy stosunek do pracy? Jaka praca jest wartosciowa, waz-
na, nobilitujgca, a jaka nie? Co jemy? Co pijemy? Z kim sie
spotykamy? Jakie znaczenie majg wspdlne wyjazdy, wyjscia
do kina, odwiedziny u znajomych? Jak spedzamy wieczory
i popotudnia? Ktére obszary zycia codziennego sa przezywa-
ne wspdlnie, a ktére oddzielnie?

Stosunek do biologii zycia. Kryje si¢ za odpowiedziami mie-
dzy innymi na nastepujace pytania: jak czesto i jak doktad-
nie nalezy si¢ my¢? Jaki mamy stosunek do higieny osobistej
i intymnej? Jak czesto nalezy sprzataé¢ mieszkanie? Co ozna-
cza czysto, a co brudno? Co to jest porzadek, a co nazwiemy
bataganem? Jaki mamy stosunek do zdrowia, choroby, opieki
nad osobami stabszymi? Czym jest staros¢? Co bedziemy ro-
bili na staro$é? Jak nalezy przygotowywacé positki? Jak czesto
nalezy robi¢ pranie? Jak czesto nalezy zmienia¢ ubrania, bie-
lizne, reczniki? Jaki mamy stosunek do wilasnego ciata? Jaki
do ciata partnerki lub partnera?

Stosunek do dzieci. Kryje sie za odpowiedziami miedzy in-
nymi na nastepujace pytania: czy chcesz mie¢ ze mng dzieci?
Po co chcesz mie¢ dzieci? Kto zajmuje sie dzieckiem, w ja-
kiej proporcji czasowej? Co nalezy do obowigzkéw ojca, a co
matki? Kim jest dziecko w rodzinie? Jakie ma prawa i obo-
wigzki? Co zamierzamy mu przekaza¢ w postaci materialnej
i w postaci wartoséci? Co to jest opieka? Czym jest wycho-
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wywanie? Na czym polega milos$¢ rodzicielska? Jaki mamy
stosunek do zakazéw i nakazéw w rodzinie? Ile chcemy mieé
dzieci? Jak wspominasz wlasne dziecifstwo? Co sprawilo, ze
bylo szczesliwe? Co cie martwito, lekato w dziecinstwie, cze-
go nie lubiles, co bylo trudne? Kim jest dziecko? Jaki masz
stosunek do wlasnej matki i ojca?

Gdyby ludzie w tej fazie zwigzku uczciwie i wprost odpowie-
dzieli sobie na powyzsze pytania, a takze dodali swoje wlasne,
pewnie latwiej byloby im sie spotkaé¢ w fazie urealniania, a proces
ten nastgpilby szybciej i fagodniej. Pozwolilby réwniez scemento-
wacé zwigzek jeszcze w momencie, gdy euforyczne uczucia z fazy
zakochania zupelnie nie wygasly. Przyspieszylby réwniez budowa-
nie wiezi i Swiadomej wspélzaleznoSci poprzez zblizanie stanowisk
i pogladéw. W pierwszej fazie zakochania jest w nas morze toleran-
cji wobec drugiej osoby i przepastna ciekawos$¢. Mozna jg wéwczas
znakomicie wykorzystaé, by budowac¢ relacje i mocne fundamenty
zwigzku. Gdy faza ta minie, gdy sita uczué ostabnie, doé¢ czesto
trudniej sie spotkaé, wzbudzi¢ wyrozumialosé, a co dopiero cieka-
wos¢ i akceptacje wobec drugiej, nierzadko bardzo réznej od nas
osoby.

Wiele oséb zyjacych bardzo diugo w jednym zwigzku nie zada-
o sobie wzajemnie nawet jednego z wymienionych pytan. Nie ma
przeciez nic bardziej oczywistego w ich rozumieniu jak zwiazek,
ktéry przeciez jest, toczy sie, trwa. Raz jest lepiej, raz gorzej, ot
narzeczefistwo, malzehstwo, codzienna rutyna. Zyja w nawyku,
przyzwyczajeniu, w utrzymywanej iluzji, nie wiedzac nawet, co tak
naprawde mysla, o czym marza, czego pragng ich bliscy.

Mozesz jednak to zmieni¢ w kazdej fazie zwiazku, zachecajac
swojego partnera lub partnerke do wykonania éwiczenia i odpo-
wiedzi na powyzsze pytania. Wazne jednak, by — zanim odpowiedzi
padng — uswiadomié sobie, ze jako ludzie jesteSmy rézni, gdyz réz-
nie nas wychowano i uksztaltowano, ze nie ma w tym ztej woli, ze
réznimy sie w naszych pogladach i zapatrywaniach, ze czesto de-
cyduja o nich kompletnie nieuswiadamiane wzorce i automatyzmy
silniejsze od naszej refleksji, ze zawsze dokonujemy najlepszych
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dostepnych nam wyboréw. Dostepnych — to znaczy takich, ktére
potrafimy dostrzec, ktérych zostaliSmy nauczeni, na miare naszych
nawykéw, umiejetnosci, inteligencji i uczué. Bez treningu nie jeste-
Smy w stanie podskoczy¢ powyzej pewnej granicy.

Wazne jest réwniez u§wiadomienie sobie, ze jesli najpierw sami
sobie nie udzielimy odpowiedzi na powyzsze pytania, by¢ moze
pierwszy raz w zyciu dowiadujgc sie od siebie, jakie mamy poglady
na temat zwigzku i mitosci, oraz jesli uwaznie i spokojnie nie wy-
stuchamy odpowiedzi swego partnera lub partnerki, szanse na to,
ze skomunikujemy sie w relacji, sa niemal zerowe! Bez §wiadome;j
odpowiedzi na powyzsze pytania nie zachodzi komunikacja w re-
lacji. Jej wynik to czesto czysty przypadek. Bez stalego odpowia-
dania sobie na te oraz inne pytania zwigzek staje sie rutynowym
powtarzaniem wzorcOw przez osoby, ktére pogodzily sie z nawy-
kiem, uznaly sytuacje za zdefiniowang raz na zawsze i w zasadzie
przewidywalng i niezmienna. Tak jest, zdaje sobie sprawe z rewo-
lucyjnosci tego stwierdzenia.

Mozemy latami trwaé w relacji, w ktérej wprost z zakocha-
nia przeszliSmy do nawyku, odsuneliSmy sie¢ od partnera na bez-
pieczna odlegtos¢. Polaczyly nas seks albo interesy ekonomiczne,
kredyt, a moze dzieci, lecz tak naprawde nic nie wiem o drugiej
osobie, ja nie znam jej, a ona mnie. Nie bylo okazji sie pozna¢,
nie bylo takiej szansy. Nie ma przeciez na Swiecie szkoly ani
zbyt wielu rozsgdnych kurséw, podczas ktérych kto§ by zasuge-
rowal: — A teraz poznaj go lub jq, dowiedz sie, co sqdzi na twdj
temat, a potem jak zamierza zarabiac¢, zmywacé naczynia, bawié
sie z dzieémi, i czy w ogdle zamierza to robi¢. Zadaj najpierw so-
bie, a potem jej lub jemu serig pytan. Odpowiedz szczerze, a potem
stuchaj bardzo uwaznie, nawet jesli odpowiedzi z poczqtku ci sie
nie spodobajq.

Mozna zy¢ pod jednym dachem i w ogdle sie nie komuniko-
waé. Wiesz juz, jak dziala mechanizm projekcji. Bywa niestycha-
nie trwaly. Nazywam go w relacji mechanizmem lustrzanym,
gdyz dziala jak lustro. Zamiast widzie¢ realng osobe, ktéra rézni
sie od nas, ma swoje unikalne potrzeby, pragnienia, zapatrywa-
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nia, przekonania, nierzadko zaskakujace, odmienne, ciekawe,
dostrzegamy tylko wlasne potrzeby, projekcje odbite w drugiej
osobie jak w lustrze. Jesli z jakiego§ powodu, czesto przypadkiem,
partner pomaga nam zrealizowaé potrzeby ukryte w projekcjach,
jesteSmy zadowoleni, czujemy sie zrozumiani i zaspokojeni. Nie
przychodzi nam do glowy pytaé o motywacje lub zrozumienie sy-
tuacji po stronie partnera lub partnerki. Zachowala sie zgodnie
z oczekiwaniami, znakomicie! Jesli jednak zachowuje sie inaczej,
niz oczekujemy, pojawia sie niezadowolenie, a czasem konflikt.
Jednak my, zamiast wyjasni¢ jego przyczyny, zachowujemy sie
zgodnie z projekcjg. Przypisujemy drugiej osobie swoje wlasne
interpretacje, wyjaénienia i uzasadnienia. Zamiast spytaé. W tym
znaczeniu w ogdle nie zachodzi komunikacja, wymiana informa-
cji, ustosunkowanie sie do pogladdéw, potrzeb, motywdw drugiej
osoby. Komunikat jest jak radar, ktérego fale co najwyzej odbijaja
sie od obiektu. Co wysylasz, to wraca. Zycie uklada sie wedtug
samospelniajacych sie¢ wrézb, jakby wedlug logiki znanego zartu
o mezczyznie, ktéry chciat pozyczyé wiertarke od sasiada. Zanim
dotart do drzwi, wys$wietlil sobie w myslach wszelkie projekcje na
temat wrednej zony sasiada, niemitych dzieci i w efekcie w otwar-
tych drzwiach wykrzykuje wprost w twarz zaskoczonego sasiada,
zeby ten wypchat sie swoja wiertarka.

Dawniej, w zamknietych srodowiskach, bylo nieco latwiej do-
pasowaé sie do norm spolecznych i rytmu zycia. Ludzie znali sie
od dziecka. Presja Srodowiska nadawala bardzo precyzyjne zna-
czenie nawet codziennym czynnoSciom domowym i obowigzkom
rodzinnym. Ludzie byli do siebie podobni i silniej kontrolowani
przez swoje otoczenie. Dzi$§ spotykamy sie nierzadko w przelocie,
przypadkowo. Romans na szkoleniu, spotkanie na imprezie, rand-
ka z kim$ poznanym w biurze, flirt na wakacjach sprzyjaja interak-
cjom z kompletnie nieznanymi ludZmi, czasem z zupelnie niezna-
nych, obcych srodowisk. Potem budujemy relacje z osobami, ktére
sg odlegle jak przybysze z innej planety. Musimy je zatem poznac.
Ale kto by na to mial czas. Wydaje sie, ze milo$¢ nam wszystko
wybaczy jak w starej piosence.
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We wsi, w ktérej wszyscy od dawna wszystko o sobie wiedza,
znajg swoje obyczaje i nawyki, potrafiag przesledzi¢ losy rodziny
z dziada pradziada i znany jest nawet rozstaw mebli w mieszka-
niach, rytm zycia i popoludniowe obyczaje, lista pytah do miodej
narzeczonej lub narzeczonego jest znacznie krétsza. Bardziej oczy-
wista jest tez lista oczekiwan i rél, ktére majg by¢ podjete. Mniej
jest tez przestrzeni do eksperymentéw, zmian, a nawet do kompro-
misu. CzeSciej jednak moze chodzi¢ o wladze nad rodzing. Rozlo-
zenie akcentéw zwigzanych z dominacjg w rodzinach wielopokole-
niowych bywa sporym wyzwaniem dla mtodej pary. Kto pierwszy
siada do stolu i czyj obiad zostanie ugotowany — miodej Zony czy
teSciowej? Kto podejmuje wazne ekonomicznie decyzje — stary go-
spodarz czy mlody zie¢? Kto dziedziczy? Kto trzyma pienigdze?
Kto rozdaje nagrody w rodzinnej hierarchii? W takich konserwa-
tywnych Srodowiskach mechanizm projekcji i rzutowania swoich
oczekiwan w milczeniu jest doé¢ silny. Nie zwyklo sie debatowad,
dowiadywaé, rozmawiaé o uczuciach. Sprawy, zwlaszcza dotyczace
malzefistwa, sg przeciez oczywiste. Nie ma o czym méwic.

W chwilach, kiedy nachodza nas watpliwosci lub gdy pojawia
sie ,,oczywista oczywisto§¢”, warto odsuna¢ sie od lustra i tym bar-
dziej dowiedzieé, co jest po drugiej stronie. Im lepiej w rodzacym
sie zwigzku poznamy wzajemne oczekiwania, nawyki, potrzeby,
tym wiecej szans stwarzamy na szybkie przejécie do fazy dojrzalej,
w ktérej dominuje szacunek, zrozumienie i wsparcie. Wzrasta emo-
cjonalna intymno$¢ i obopdlne zaangazowanie.

Niestety nie pomaga zadne ,zamiast”. Na wczorajszym zako-
chaniu mozna budowa¢é jutrzejsza dojrzalos¢ wytacznie poznajac
i szanujac druga osobe, wzbudzajac w sobie ciekawos¢é wobec jej
odmiennosci, szukajac elementéw wspdlnych i godzac sie na nie-
kiedy zasadnicze odmiennosci. W zwigzku nie da sie niczego ,,za-
mie$¢ po dywan”, gdyz wtedy tam, w cieniu, rodza sie toksyny,
majg tam dogodne warunki do namnazania sie na naszym leku,
poczuciu krzywdy, zawodu i zlosci.

Nie udaje sie tez zastosowaé poradnikowych sposobéw na
ozywianie relacji w rodzaju romantycznego wyjazdu, kolacji przy
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Swiecach lub - nie daj Boze — planowania dziecka, dopdki nie na-
uczymy sie szacunku do drugiego cztowieka, ktéry nie tyle ma nas
mniej irytowaé, wykonywa¢ nasze polecenia i godzi¢ sie na seks,
ile zaprasza¢ nas do intymnoSci, dzieki ktérej powstanie wiez. Po-
trzebujemy obdarzaé druga osobe szacunkiem i zaufaniem. Kiedy
pojawi sie wiecej pozytywnych emocji i pragnien niz negatywnych
rozterek, wowczas — ale nie wczeéniej — zaskakujace powroty do
fazy romantycznej moga zwigzek wzmocnié. Wczeéniej musi poja-
wicé sie zgoda na inno$¢ i szacunek do drugiej osoby, z ktéra dzieki
jej odmiennosci w zachowaniach, pogladach mozemy budowaé cos
interesujacego — trwalg relacje. Bez tej zgody na odmienno$¢ dru-
giej istoty mamy marne szanse na dobry zwigzek.
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ZWIAZEK. KTO KOGO WYBRAL?
KTO KOGO POSLUBIL?

Jednym z wyznacznikéw nastepujacej w zwigzku stabilizacji jest
cheé¢ posiadania dzieci. Potrzeba, pragnienie posiadania dziecka
z osoba, z ktéra sie jest w relacji, to sygnat bardzo powaznej de-
klaracji dotyczacej trwatosci zwigzku. Ktos, kto chce mieé¢ dziecko,
najczedciej spodziewa si¢ zalozenia rodziny, stabilizacji, oczekuje
bezpieczenstwa lub juz poczul sie w relacji bezpiecznie. Zamierza
umocni¢ relacje milosng poprzez zbudowanie rodziny. Jak zawsze
moze to by¢ proces §swiadomy lub nie, lecz taki jest sens posiadania
dziecka — pragnienie osiagniecia stalosci, che¢ dopelnienia siebie,
a niekiedy takze potrzeba relacji z istotg, ktérg obdarzy sie opieka,
troska i nowym rodzajem miltosci, tym razem rodzicielskie;j.

Niekiedy chodzi o umocnienie zwigzku, o swoisty ,,pakt sta-
bilizacyjny”, ktéry zaowocuje naturalnym ciagiem dalszym rela-
cji, ktéra po okresie zakochania emocjonalnie przygasta, weszla
w okres konfliktow, a nawet, w ktérej pojawilo sie niebezpieczen-
stwo zerwania. Dziecko w naturalny sposéb przedtuzy zwigzek,
nada mu inne funkcje i byé moze ozywi relacje pomiedzy partne-
rami. Takie nadzieje pojawiajg sie dos¢ czesto w fazie dojrzalosci
zwigzku. Wtedy réwniez znaczaca role zaczyna odgrywaé zaanga-
zowanie. Dokonujemy inwestycji w relacje, a najwiekszg z nich by-
wajg dzieci. Zerwanie na tym etapie wigze si¢ juz ze znaczacymi
kosztami ekonomicznymi, a przede wszystkim emocjonalnymi.
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Odmowa posiadania dziecka to czesto sygnal, ze strona odma-
wiajgca jeszcze nie podjela ostatecznej decyzji o zwigzaniu sie, ze
jej definicja relacji jest zasadniczo odmienna lub ze milos¢ niemal
zupelnie wygasta, nie moze wiec zosta¢ emocjonalnie wzmoc-
niona macierzyfnstwem lub ojcostwem. Zle wrézy dalszym losom
zwigzku, gdy pomimo tej poczatkowej niezgody dziecko i tak sie
pojawia jako wynik nacisku lub uleglosci, manipulacji lub tak
zwanej ,wpadki”. Dos¢ czesto zwiazek i tak sie wéwczas rozpada
lub wchodzi w faze dlugotrwalego oziebienia lub konfliktu. Przy-
muszona strona petlni role rodzica, nierzadko znakomicie sie z niej
wywigzujac i obdarzajac miloscig swoje dziecko, ale czesto robi
to z przyzwoitosci, z powodu wyznawanych wartosci lub presji
spolecznej. Jednak relacja milosna miedzy partnerami moze by¢
trudna do odbudowania.

Dziecko nie moze by¢ sposobem na odbudowanie lub ratowa-
nie gasnacego uczucia, nie tylko dlatego, ze dos¢ czesto efekt jest
odwrotny. To réwniez szkodzi dziecku. Gdy maty cztowiek pojawia
sie jako dopetnienie rodziny, jako efekt zwigzku rodzicéw, ich gle-
bokiej relacji milosnej, trafia na wlasciwe miejsce. Jesli jednak ma
by¢ sposobem na rozwigzanie probleméw uczuciowych przez mame
lub tate, staje sie nieSwiadomym winowajcg. On lub ona przeciez
doskonale pamietaja, ze gotowi byli odejsé, gdyby nie dziecko.

Nierzadko tylko jedno z rodzicéw chce mieé dziecko, podobnie
jak chce sie mie¢ nowy samochéd lub psa, w nadziei, ze posiadanie
go wniesie do zycia interesujace zmiany lub dopelni zainteresowa-
ng posiadaniem dziecka strone jako osobe, czlowieka. Wszystkie
kolezanki juz maja dzieci, wszyscy koledzy w pracy méwig o swo-
ich pociechach. To nie zart, to moze by¢ wazny motyw. Dos¢ cze-
sto jedno z przyszlych rodzicéw czuje sie gorsze, poniewaz nie ma
dzieci i uznaje, ze dopiero gdy bedzie je mie¢, doréwna swojemu
otoczeniu, przyjaciolom lub spelni obowigzek wobec srodowiska.

Tymczasem dziecko nie jest niczyjg wlasnoscig i tym bardziej
nie moze byé sposobem na zredukowanie naszych deficytéw lub
kolem ratunkowym dla zwigzku. Gdy jednak tak sie wydarza,
dziecko od samego poczatku obcigzane jest konfliktami rodzicéw,
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ich emocjami. Staje sie przedmiotem projekcji tym latwiejszym
i bardziej bezradnym, ze jest przez wiele lat rzeczywiscie zalezne,
bezradne i praktycznie zdane na wszelkie widzimisie rodzicéw. Je-
s§li mama zamierza leczy¢ swoje deficyty kosztem dziecka, tak sie
dzieje. Jesli sfrustrowany tata, ktéry w malzenstwie i w pracy ma
relatywnie malo wtadzy, zamierza to sobie rekompensowaé kosz-
tem dziecka, tak sie stanie. Bedzie wladca swej pociechy. Jezeli
rodzice walczg ze sobag, brakuje im intymnosci i namietnosci, ktéra
zgasla, a pozostalo im tylko formalne zaangazowanie, dziecko tym
bardziej napotka emocjonalny chtéd.

Nawet najgorzej wyksztalcony dorosty, pozbawiony inteligencji
i wrazliwosci, sam kiedy$ skrzywdzony w dziecifistwie, jako rodzic
jest dla dziecka dominujacym, wspanialym autorytetem, jego ca-
tym $wiatem. Moze zaprogramowaé emocje i przekonania dziecka
niemal w dowolny sposéb. Praktycznie bez niczyjej kontroli moze
kreowaé $wiat dziecka, jak chce. W demokratycznych krajach pra-
wo kazdego czlowieka do posiadania potomstwa jest przejawem
wolnoéci, rzadko jednak prawo to traktowane jest jako swiadomy
obowigzek. Nikt tego nie uczy. ,,Takie beda Rzeczypospolite, jakie
ich mtodziezy chowanie”. To stary cytat z dziela Andrzeja Frycza
Modrzewskiego O szkole z pigtej ksiegi renesansowego dzieta O po-
prawie Rzeczypospolitej, wydanej w 1551 roku. Mozna by dodaé
réwniez: ,,Takie beda przyszte zwigzki, relacje, malzenstwa, jakie
wychowanie dzieci”.

Moéwiagc wprost, jesli dziecko pojawia sie jako nadzieja na sce-
mentowanie zwiazku lub efekt tesknoty jednego z rodzicéw za
zmniejszeniem jego deficytéw osobowosciowych lub emocjonal-
nych, niemal zawsze odbywa sie to ze szkodg dla dziecka. Maty
czlowiek kiedy$ dorasta i z takim bagazem wchodzi w doroste zy-
cie. Wrécimy jeszcze do tego tematu.

Zanim pojawig sie dzieci, w tej fazie relacji coraz wyrazniejszy
staje sie podzial obowigzkéw i wladzy w zwigzku. Wyrazne okazu-
je sie, kto kogo wybral i kto kogo poslubil.

Wybdr w relacjach zazwyczaj sklada sie¢ z dwéch elementdw.
To sygnaly wysylane do otoczenia, ktére sg jak wabiki, feromony,
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informacje zaréwno jawne, jak i ukryte: jestem tg wilasnie osoba,
tak sie prezentuje, to sg moje walory, wartosci, zachowania, taka
jestem, taki jestem. To konglomerat zachowan erotycznych, spo-
tecznych, lecz réwniez prezentowana postawa, przekonania, sto-
wem — komunikacja werbalna i niewerbalna. Warto sie zastanowié,
co robisz, co takiego zrobilas lub zrobiles, ze zostate§ wybrany.

Drugi element to dokonanie wyboru, podazenie za bodzcem,
informacja, ktérag wysyla dana osoba. Decyzja, ze odpowiem
na wezwanie, zachete, informacje. W takiej sytuacji aktywnie
podejmowane sg dzialania majace na celu poznanie autora lub
autorki wystanych w przestrzefi informacji. Sposéb kontaktu
réwniez odgrywa tu pewng role. Moze to by¢ randka, Internet,
rozmowa w metrze albo spotkanie na imprezie, jednak najistot-
niejsze jest to, ze éw mechanizm sie utrwala. Jesli dojdzie do
stworzenia relacji i nastgpiag kolejne fazy, wtasnie na etapie doj-
rzalosci utrwala sie mechanizm: ja wysylam informacje, ty je
odbierasz. Ja jestem wybierany, wybierana — ty mnie wybierasz.
Dotyczy to zaréwno zachowan seksualnych, jak i codziennych
decyzji i spraw. Jedno jest inicjujacym informacje, bodziec, dru-
gie dokonuje wyboru.

Kolejnym elementem, ktéry stabilizuje sie w dojrzalej fazie, jest
»dokonywanie zaslubin”, czyli podejmowanie decyzji. Zazwyczaj
jedna ze stron bywa bardziej aktywna. To ona podejmuje decyzje
wigzace dla obojga; nie wszystkie, lecz te decydujace o przyszio-
Sci zwigzku i jego powodzeniu. Wtedy mozemy moéwié o poslu-
bieniu, czyli w pewnym sensie zawlaszczaniu obszaru decyzji po
jednej stronie. To ona jest zaSlubiana jemu lub odwrotnie. W tym
symbolicznym znaczeniu zaslubiony jest we wtadzy zaSlubiajace-
go. Wielu osobom, wielu parom niekiedy bardzo utatwia to zycie,
gdyz z gbéry wiadomo, kto podejmuje decyzje, wiemy takze, kto
proponuje, wysyta komunikaty, czyli podsuwa rozne alternatywy
do wyboru. Czasem jedna osoba zaréwno wybiera, jak i zaslu-
bia, czyli decyduje o konkretnej sytuacji. Bywa, ze te dwie wazne
malzenskie funkcje sie mieszajg. Jedna osoba wysyla informacje,
a druga podejmuje decyzje lub wybiera i podporzadkowuje sie de-
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cyzjom drugiej. Spotkalem juz najrézniejsze konfiguracje, jednak
raz ustalone pozycje bardzo rzadko zmieniaja sie w jednym i tym
samym zwigzku. Potrzeba wielkiej zyciowej przemiany, nierzad-
ko wstrzasu, by wybierajacy i decydujacy mezczyzna zmienil sie
w tego, ktéry proponuje i podporzadkowuje sie decyzjom. Zeby
kobieta, ktéra podejmuje decyzje, zmienila sie w ta, ktéra sie pod-
porzadkowuje itd. Zmiana tych dwéch postaw oznacza zazwyczaj
wielkg zyciowg prace na przykiad w ramach coachingu lub zmiane
partnera.

Jesli jednak partnerzy podzielili miedzy sobag funkcje i role,
zaangazowali sie w zwigzek, dokonali kilku formalnych umoco-
wan jak wspdlne zamieszkanie, kredyt lub formalne malzenstwo,
jesli pojawily sie dzieci — faza dojrzalosci rozwija sie, dazac do
stabilizacji. Czynnikami umacniajgcymi zwigzek sg wzrost zaan-
gazowania we wspdlne sprawy i wzrost intymnosSci. Partner staje
sie nierzadko najwazniejszym czlowiekiem w zyciu, dla ktérego
ma sie ochote nasila¢ wszelkie dzialania i zwiekszaé zakres uslug
Swiadczonych na rzecz zwigzku, lecz réwniez ktéremu chce sie
powierzaé intymne emocje i osobiste przemys$lenia. Mamy ochote
stucha¢ i radzi¢ sie, lecz réwniez tworzy¢ pole relacji, w ktérej
oboje partnerzy zachowuja swoja odrebnosé¢, szanujag odmiennosé,
a jednocze$nie poruszajg sie w wymiarze wspélnoty. Pojawia sie
»my”, ale uwzgledniane i szanowane jest réwniez ,ja” i ,,ty”. Od
tego, w jaki sposdb bedziemy budowa¢ relacje w dalszych latach
zwiagzku, bedzie zaleze¢ nasza satysfakcja, ale réwniez dobrostan
dzieci.

Mam dla ciebie kolejne éwiczenie. Spdjrz na ponizsza tabele
i okresl, ktora z tendencji jest ci blizsza, a ktéra charakterystycz-
na dla twojego partnera. Zapisz takze, co o tym Swiadczy, jakie
masz przyklady i dowody. Kiedy wykonasz te cze$¢ zadania, spy-
taj ,w ciemno” swego partnera, co o tym sadzi, gdzie umiescilby
siebie i ciebie. Poréwnajcie swoje wyniki. Porozmawiajcie o nich,
niech przekonujg was przyklady i argumenty. By¢ moze od razu
bedzie dla was oczywiste, jak podzieliliScie aktywnosci w waszym
zwigzku. Najwazniejsze pytania jednak warto zadaé na koniec. Co
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ty na to? Co wy na to? Czy ten podzial czyni wasz zwigzek lep-
szym? Jak sie z tym czujesz? Jak sie z tym czujecie? Czy to dobry

uktad?

Osoba wybierana
[wysyla informacje]

Osoba wybierajgca
[odbiera informacje
i reaguje na nie]

Osoba podejmujaca
decyzje
[za$lubiajaca]

Osoba wykonujaca
decyzje
[zaslubiana]
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PO CO JESTES SINGLEM?

Juz wiesz, ze to nie przypadek. Zaden brak kandydatéw, nietra-
fione randki, wcze$niejsze niepowodzenia nie mogg tego uzasad-
nié¢ tak dlugo, dopéki nie spytasz o wiasne motywacje lub obawy.
Jesli nadal zamierzasz sobie lub innym wyjasnia¢, dlaczego zyjesz
samotnie w tak zwanych kategoriach obiektywnych i postracjo-
nalizowaé, daruj sobie. Samotnos¢ jest wyborem. Przynosi wiele
wtérnych korzysci, nawet jesli czasem doskwiera. Czym jest post-
racjonalizacja? Tak zwanym logicznym uzasadnieniem podjetych
lub zaniechanych decyzji. Nasza nieSwiadomos$é, sttumione lub
ukryte potrzeby podyktowaly nam, jak mamy dziata¢, spowodo-
waly podjecie decyzji; czasem zadziatal wzorzec. Dzieje sie tak,
poniewaz chcemy uzasadni¢ wlasne dzialania i osadzi¢ je w rze-
czywistosci, udowadniajgc sobie, ze jestedmy osobami rozumnymi,
przewidywalnymi, dzialajacymi sensownie. Tymczasem zrédlem
naszych decyzji moga by¢ dwa silne mechanizmy.

Pierwszym z nich jest wzorzec lub wdruk, o ktérym byla
mowa. Zostala$ lub zostale§ zaprogramowany na osobe samotna.
Nic w tym nadzwyczajnego. Jakies wydarzenie lub seria wydarzen,
nieszczesliwy zwigzek twoich rodzicéw, ktéremu sie przygladatas
jako dziecko, cierpigca w relacji matka, przerazony perspektywa
wychowania dzieci ojciec. Powtarzane te same stwierdzenia lub za-
chowania spowodowaly powstanie wzorca, daly ci dowdd, ze mal-
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zenstwo lub zwiazek jest nie dla ciebie. Kazaly wierzy¢, ze zwigzek
kobiety i mezczyzny jest zty z definicji i Ze na pewno powtdrzysz
los rodzicéw, matki, ojca, brata itd.

Tutaj réwniez moga pojawiaé sie wzorce majace wplyw na
twoja samoocene. Wmawiano ci w dziecihstwie, ze nie spotkasz
miltosci, ze nikt ciebie nie zechce z jakiego$ mniej lub bardziej ab-
surdalnego powodu, jak kolor wloséw, waga lub okulary. Moga
réwniez pojawié sie wzorce, ktére méwia, ze bycie solo jest najlep-
sze, naturalne, potrzebne, wyjatkowe, dobre dla ciebie. Jak zawsze
w coachingu, w pracy nad rozwojem osobistym istotnych jest tylko
kilka pytan: Czy przeszkadza ci to, ze jeste$§ singlem? Czy chcesz
to zmienié i po co chcesz to zmieni¢? Czego chcesz w zamian? Co
bedzie dla ciebie lepsze i z jakiego powodu tak uwazasz?

Jesli nie chcesz tego zmienia¢ — nie zmieniaj. Jesli chcesz by¢
singlem, a mimo to przezywac uczucie miloSci, nic sie nie zmieni,
dopdki nie spotkasz kogos, kto odpowie na twoje potrzeby i pra-
gnienia milosne.

Jezeli jednak to wzorce z przesziosci zdecydowaly o twojej sa-
motnoéci i ona ci doskwiera, czas przeprogramowac siebie na tan-
dem.

Jest jednak drugi powéd, ktéry moégl sprawié, ze wybrates zycie
w samotnosci. To korzysci wtérne. Tak jest, znéw te ukryte ko-
rzysci. Wbrew temu, co niekiedy zwyklo sie przypisywaé naszym
zachowaniom, bledom, uporowi, nie jestesmy istotami glupimi,
bezmysSlnymi, zdanymi na przypadek. Kieruja nami powody emo-
cjonalne, najczesciej ukryte przed nami samymi, lecz niemal za-
wsze uzasadniajace wybdr lub brak wyboru, podjecie decyzji lub
powstrzymanie sie od jej podjecia. Zdarza sie, ze czujemy sie zmu-
szeni przez wlasne otoczenie do pewnych zachowan, przyparci do
muru przez okolicznosci.

Trudno nam sie przyznaé¢ do motywéw wiasnych decyzji, gdy
odczuwamy presje Srodowiska, obyczaju, rodziny. Podejmujemy
decyzje, poniewaz czujemy sie¢ przymuszani i trudno nam odmé-
wi¢. W efekcie zdarza sie, ze wytwarzamy nieSwiadome mecha-
nizmy przystosowawcze. One réwniez tworza sie w dziecinstwie
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i bywaja dos¢ trwate. Maja zwigzek z mechanizmami obronnymi
osobowosci®. Pozwalaja nam one odsunaé od siebie nieprzyjem-
ne doznania wynikajace z konfliktéw pomiedzy naszymi checiami
a presja otoczenia. Czasem umozliwiajg réwniez odsuniecie lub
zlagodzenie konfliktéw wewnetrznych, kiedy jednoczesnie chcemy
dwoéch sprzecznych rzeczy lub kiedy przezywamy konflikt wta-
snych wartosci. Klasyczny jest tutaj konflikt pomiedzy zakazem
religijnym, dotyczacym pozycia seksualnego w relacjach pozamal-
zenskich, a pragnieniem polgczenia si¢ z ukochanym lub ukocha-
ng. Co$ nam moéwi: kochaj sie z nim, pragniesz go, a jednocze$nie
pojawia sie druga mysl, ze to grzech, ze jest to zakazane, niebez-
pieczne itd. Jeszcze nie tak dawno za stosunki przedmalzenskie
mozna bylo ponies¢ surowg kare i do dzi§ w wielu Srodowiskach
bardzo zywa jest pamieé tego rodzaju konsekwencji.

Silne konflikty czesto zwigzane sg z réwnie silng presjg ze-
wnetrzng lub wewnetrzng. Skutkujg nierzadko konieczno$cig znale-
zienia rozwigzan nietypowych. Co robi dziecko przerazone klaséw-
ka w szkole? Choruje w przeddzien. Oczywiscie wczedniej zostato
nauczone strachu przed klaséwka, oceng, szkolg i konsekwencjami
(np. stabej oceny) w postaci ztosci rodzicéw itd. W okresie pdzniej-
szym Ow wzorzec zostal wzmocniony kolejnymi elementami presji,
w wyniku oddziatywania ktérych dziecko nie widzi innego rozwia-
zania, innej ucieczki od niezno$nego leku, jak choroba. W efekcie
choruje naprawde. Goraczka, kaszel, wirus nie sa zmy$lone. Dziec-
ko wystalo sobie impuls, komende, polecenie: zachoruj. Ponosi
tego pelne, czesto bolesne konsekwencje, choruje, kaszle, goracz-
kuje, oslabia organizm, zamiast wzmacnia¢ naturalne sity odpor-
nosciowe. W efekcie dosSwiadczanego przemeczenia, uczucia presji,
stresu ostabia sie uktad odpornosciowy i stad wieksza podatnos$é
na wszelkiego rodzaju infekcje, alergie itp.

9 Mechanizm obronny osobowosci: ,,[...] jest to wzorzec uczué, mysli czy zachowan pojawia-
jacych si¢ w odpowiedzi na spostrzegane psychiczne zagrozenie, co umozliwia stosujacej je
osobie uniknaé §wiadomosci konfliktu lub wywotujacych lek idei czy pragnien. [...]”, A.M.
Colman, Slownik psychologii, Warszawa 2009, Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 378; poréw-
naj tez A.S. Reber, E.S. Reber, Stownik psychologii, Warszawa 2008, Wydawnictwo Naukowe
»Scholar”, s. 380.
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Jednak wtérng korzyscia jest odsuniecie od siebie, przynajmniej
na jaki$ czas, perspektywy stresu, oceny, presji. Bardziej niezno$na
wydaje sie klaséwka i reakcja dorostych niz przeziebienie. Oczywi-
Scie nie ma w tym ani cienia ironicznej lub Swiadomej kalkulacji.
To bardzo wazne. Uzywajac swoich obron, nie symulujemy. Raczej
czujemy sie przyparci do muru. Dziecko bacznie obserwuje swoje
otoczenie. Moja mama przez calg swojg dorosto$é wiekszo$é ro-
dzinnych konfliktéw, kiétni i sporéw rozwigzywala wiasnie w taki
sposéb — chorowala. Ten mechanizm niszczyl jej zdrowie, ale na
kréotkg mete byl skuteczny. Choroba matki oznaczala zawieszenie
broni, cisze, domowy spokdj, przynajmniej na czas jej zlego sa-
mopoczucia. Ona sama réwniez mogta skupi¢ sie na uSmierzeniu
bdélu, zmniejszeniu objawdw, zamiast na rozwigzywaniu konfliktu
lub podjeciu decyzji.

Poznalem setki takich kobiet i mezczyzn. Choroba stawala sie
dla nich zamiennym zyciem i sposobem na rozwigzywanie proble-
méw. Braklo im, w ich przekonaniu, sity, umiejetnosci albo odwa-
gi, by stawi¢ czolo zyciowym wyzwaniom lub po prostu nie umieli
realizowaé swoich potrzeb, bo nikt ich tego nie nauczyl. Zabrakto
im czesto zwyczajnej, prostej asertywnosci, dzieki ktérej mogliby
wprost méwié, czego chca, a czego nie chcg w danej sytuacii.

Tragiczny w skutkach jest réwniez, nierzadki w naszym spo-
leczenstwie, mechanizm uzaleznienia od alkoholu, lekéw lub nar-
kotykéw. W takim przypadku zamiast uruchamiaé skomplikowane
mechanizmy obronne, wystarczy sie napié. To proste zachowanie
w dluzszej perspektywie jest wyniszczajace i prowadzi do $mierci.
Jednak na krétka mete pozwala zapomnieé¢ o kiopotach, konflik-
tach, stresie — daje mndstwo wtérnych korzysci.

Kazde ludzkie zachowanie moze pelni¢ podobng funkcje. Zna-
tem kiedys$ osobe, ktéra w wyniku stresu zaczynala sprzataé juz
sprzatniete mieszkanie. Inna gluchta, po prostu nie styszata, co sie
do niej méwi; jeszcze inna zapominala o waznych wydarzeniach,
a byly tez takie, ktére zakochiwaly sie jak na zawolanie w osobach
w zasadzie niedostepnych, jak aktor, ksiadz, maz przyjaciéiki, zona
kolegi albo Zonaty szef.
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Otéz to, byé moze jest cala lista wtérnych korzyéci, jakie czer-
piesz z bycia singlem, cho¢ czasami samotnos¢ ci doskwiera, zwlasz-
cza gdy poréwnujesz sie z innymi osobami, ktére maja trwate zwigz-
ki, rodziny, dzieci i szereg zaje¢ odmiennych od twoich.

Jakie wtérne korzysci moze przynosi¢ bycie samotnym, nawet
jedli ten stan czasem ci doskwiera? Oczywiscie kazdy czlowiek
moze mieé¢ ich niezliczong liczbe, kazdy bedzie tez mial inne uza-
sadnienia. Korzys$¢ to jednak korzysé. Co$ zyskujesz, nawet jesli,
bedac singlem, co$ tracisz. Tak dlugo, jak bilans korzysci jest two-
im zdaniem wiekszy niz bilans potencjalnych zyskéw czerpanych
ze zwigzku, bedziesz singlem. Ten mechanizm dotyczy wszelkich
konserwatywnych, sztywnych zachowan, wszelkiej stabilizacji. Je-
§li jaki$§ mechanizm jest stale aktywny, to najprawdopodobnie;j ist-
niejg pewne korzysci i powody, by go utrzymywaé. Dopiero gwal-
towna utrata profitéw moze éw stan zmienié. Niekiedy przy zyciu
utrzymuja sie resztki dawnych wzorcéw w postaci rodzinnych
rytualéw, jakie$ pojedyncze mysli albo zachowania, ktére przesta-
ty odgrywaé znaczaca role w naszym zyciu. Pozostal sam nawyk.
Ot, krojenie cebuli w paski albo podawanie herbaty wytacznie
w szklankach. Jesli nie kryje sie za nimi wazna emocjonalnie tresé,
mozna je tatwo zmienié¢ lub zastapi¢, inaczej niz w przypadku sil-
nych wzorcéw, zwigzanych z potrzebami, wartosciami i uczuciami.

Oto kilka typowych, czestokroé¢ u$wiadamianych sobie przez
singli w czasie coachingu korzysci, wynikajacych z ich samotnosci.

* Samodzielnos¢, nikt mi nie méwi, co mam robi¢. Nie musze
z nikim i§¢ nawet na najmniejsze kompromisy.

* W pelni decyduje o wlasnym zyciu, mam poczucie wolnosci
i niezaleznoSci.

* W relacji z drugg osoba musialbym mysle¢ o swoich deficy-
tach, wadach, niedoskonatosciach, a tak nie musze z tym nic
robié.

* Kompleksy dotyczace na przyklad wlasnego wygladu maja
znaczenie w pozyciu intymnym. Trzeba si¢ narazi¢ na ocene,
a nawet na odrzucenie lub, co gorsza, oSmieszenie. Bycie sin-
glem od tego zwalnia.
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* W zwigzkach jest zazwyczaj sporo kiétni, nieporozumien,
a ja lubie swiety spokéj.

* Ulozylam sobie zycie, mieszkanie, prace, hobby tak, jak lu-
bie. Zwigzek méglby to wszystko przewrécié do géry nogami
i mogtoby mi sie to nie spodobac.

* Chce sie jeszcze wyszaleé, a zwigzek to wiecej obowigzkéw

niz przyjemnosci.

* Mam wysokie wymagania wobec partnera i jeszcze nie znala-

zlam takiego, ktéry speiniatby wszystkie.

* Bylem juz w zwigzku i teraz chce odpoczaé od bycia w Scistej

relacji.

Oczywiscie niektére z cytowanych przekonan moga mieé¢ charak-
ter postracjonalizacji, czyli ukrywajg prawdziwe motywy przyjetej
postawy. Wtedy najczeSciej chodzi o stary wzorzec, ktéry trudno
zmienié, a ktéry skleil sie z twojg osobowoscia, cho¢ uwiera. Jednak
tak diugo, jak — u§wiadamiane lub nie — korzysci dominuja, bedziesz
singlem. Dopdki spodziewane korzysci, wynikajace z nawiazania re-
lacji milosnej, nie wzrosng lub stary model, wzorzec nie okaze sie
fiaskiem, nie wypali sie, zmiana moze nie nastapic.

Jesli zamierzasz to zmieni¢, warto zada¢ sobie nastepujace
pytania: jakie korzysci mogg mnie skloni¢ do nawigzania relacji?
Jakie potrzeby zamierzam zrealizowaé, budujac zwigzek? Jaki czlo-
wiek i jego postawa moglyby mnie skloni¢ do nawigzania z nim
lub z nig relacji milosnej? Na czym zalezy mi w zwigzku? Odpo-
wiedzi zapisz.
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KIEDY MILOSC JEST TOKSYCZNA?

Trucizny majg to do siebie, Ze oddzialujg réznie, maja rézne
pochodzenie i site dzialania. Niektére sg przypadkowe i wtedy 1a-
twiej sobie z nimi poradzié. Mija zagrozenie i silny, stabilny zwig-
zek moze poszukaé skutecznej odtrutki. Sg tez toksyny dzialajace
dlugo, rozprzestrzeniajace si¢ latami, jadowite i podstepne. Ich
skutkiem jest czesto uzaleznienie i wspdétuzaleznienie.

W przypadku trucizn doraznych to przede wszystkim kwe-
stia kosztow. Jedli rosnag tylko po jednej stronie, zwigzek tra-
ci naturalng elastyczno$é¢ i réwnowage. Byla juz o tym mowa
w rozdziale Tajemnica. W zwigzku koszty sa liczone w sposéb
szczegblny. Nierzadko nie§wiadomym ich miernikiem sa emo-
cje i stany psychofizyczne, ktére towarzyszg naszemu zaanga-
zowaniu w zwiazek. Gwyneth Paltrow, grajaca w przygodowym
filmie Iron Man role Pepper Potts, asystentki tytutowego Iron
Mana - Tony’ego Starka [granego przez Roberta Downeya Jr.],
znakomicie oddaje éw stan zaangazowania w relacje. W scenie,
w ktérej przygodna kochanka Starka budzi sie rano, Pepper
Potts juz precyzyjnie zarzadzila sytuacjg. Sniadanie czeka, ubra-
nie kochanki jest wyprane i wyprasowane, samochéd odwiezie
ja na wskazane miejsce. — Nie jestes zazdrosna, nie bulwersuje
cie jego styl zycia? — pyta kochanka, na co Pepper Potts odpo-
wiada: — Dla pana Starka gotowa jestem wlasnorecznie wynosi¢
Smieci. Otéz to! Gdy jednak Stark zamierza Swiadomie ryzyko-
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waé zycie, skadingd w szlachetnym celu, Pepper chce odejs¢;
to dla niej koszt zbyt wielki, uczestniczyé w jego — jak sadzi
— autodestrukcji. Wtedy oboje uswiadamiaja sobie, ze od dawna
taczy ich mitosé. Jego bezgraniczne zaufanie i jej catkowite po-
Swiecenie to byl ich wkitad w te relacje.

Koszty, podobnie jak nagrody i zyski czerpane ze zwiazku, sg
zawsze przezywane subiektywnie. Gwaltowna zmiana, przecig-
zenie, rutyna, zmiana proporcji, naglte zmniejszenie najwazniej-
szych gratyfikacji ptynacych ze zwigzku, moga owa réwnowage
korzysci i kosztéw bardzo zachwiaé. Wéwczas koszty stang sie
najpierw ciezarem, a potem trucizng. JeSli na przykiad jedna
z 0séb w relacji czuje sie wykorzystywana lub po prostu wiecej
tozy w codziennym zyciu na rzecz zwigzku. Spedza coraz wiecej
czasu z dzie¢mi, ktére rosng; trzeba je dowozi¢ do przedszko-
la lub szkoly, odrabia¢ z nimi lekcje, dopilnowywaé zajeé¢ poza-
szkolnych, a jaki$ on lub ona nadal zajmuje si¢ przede wszystkim
swoja praca, tak jak pie¢ lat temu. Koszty po tej jednej stronie
wzrosly.

Partner lub partnerka bezskutecznie szuka pracy juz drugi rok.
Tymczasem wspdlny kredyt na mieszkanie splaca tylko jedna stro-
na, finansujgc réwniez jedzenie, biezace naprawy i wakacje. A pra-
cy jak nie bylo, tak nie ma. Nie ma nawet pomysiu na wsparcie
ekonomiczne wspdlnoty, jaka jest zwigzek.

Jedno nie pracuje, drugie traci prace, lecz odpowiedzialnosé za
znalezienie nowej, podratowanie budzetu domowego, a nawet po-
szukanie doraznych rozwigzah spada tylko na osobe, ktéra prace
utracita.

Ona lub on, zajety soba, przestal zauwazaé, ze praca tej drugiej
osoby wymaga coraz wiecej wysitku, ze wzrésl poziom stresu,
gdyz podniosly sie wymagania. Pogodzenie tego z obowigzkami
domowymi staje sie coraz trudniejsze. Koszty wzrosty. Praso-
wanie lub zmywanie naczyn odbywa sie teraz kosztem snu, wy-
poczynku albo chwili wytchnienia po ciezkim dniu. Gdy kryzys
mija, zwigzek czesto wychodzi z niego umocniony. Jednak wa-
runkiem jest §wiadome zbilansowanie kosztéw, renegocjowanie
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ustalonego dawno temu lub automatycznie utrwalonego podzialu
zadan i obowigzkéw.

Kazdy zwiazek, kazda relacja bedzie tym trwalsza, im lepiej
rozlozone sa w niej koszty. Kazdy uczestnik relacji ma wewnetrzng
wage. Na jednej szalce kladzie swoje koszty z najrézniejszych ob-
szaréw. Moga to by¢: dlugosé snu, wysilek przy robieniu zakupéw,
stres, godziny pracy, dojazd do pracy, liczba godzin spedzonych
z dzie¢mi czy przy naprawie plotu lub na rozmowie z nielubianymi
krewnymi partnerki lub partnera. Na drugiej szalce kiadzie: zy-
ski, przyjemnosci, gratyfikacje, spelnione pragnienia, zrealizowa-
ne potrzeby. Kazda z nich pochodzi z innego obszaru i oczywiscie
inaczej ,,wazy”. Co$, co dla ciebie jest malo istotne, dla niego lub
dla niej moze mie¢ ogromng wage. Jakis$ glupi meczyk w telewizji
albo ciasto, ktére nie wyrosto, w hierarchii wartosSci drugiej osoby
moze by¢ niestychanie wazne. Juz wiesz jednak, jak sobie z tym
poradzié. Spytaj. Proste pytania: Co jest dla ciebie wazne? Czy to
jest dla ciebie wazne? — moga bardzo wiele zmienié. Odpowiedz
na nie pozwala na nowe rozlozenie obowigzkéw, renegocjowanie
wezedniejszych ustalen, nowy podzial zadan lub poszukiwanie roz-
wigzan na zewnatrz relacji. Nagle pojawia sie wspierajaca mama
lub teSciowa, opiekunka do dziecka albo sgsiadka, ktéra za drobng
oplatg z checig posprzata réwniez wasze mieszkanie.

Im lepiej negocjujemy ze soba, majgc §wiadomo$¢é wspdlzalez-
nosci, im mniejsze koszty ptacimy w zwiazku z trwaniem relacji,
tym staje sie ona bardziej satysfakcjonujaca i trwalsza. Ideatem
sg relacje, w ktérych koszty bycia razem sg niskie, a zyski bar-
dzo wysokie; to model spelnionej milosci, szczesliwego zwiazku.
Wéweczas nie tylko rosnie cheé inwestowania uczué, energii i wy-
sitku w relacje, ale ponoszone koszta maleja, sa redefiniowane
w kontekscie kolosalnych zyskéw emocjonalnych, uczuciowych
i spolecznych. Relacja sama w sobie staje sie tak cenna, ze zwy-
kte zmywanie naczyn lub odwozenie dzieci do szkoly przestaje
by¢ traktowane jak koszt, a nawet jesli tak jest, odczuwane skut-
ki sg minimalne. Chce sie zy¢, chce sie by¢é w takim zwigzku. To
przechylenie szali po stronie zyskéw moze przerodzié sie w stala,
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przyjemng tendencje. JesteSmy wtedy gotowi odej$¢ od malzen-
skiej buchalterii: — Co mozesz, co powinienes mi daé, co ty dla
mnie powinnas zrobic, zebym byt zadowolony? Czym i w jaki spo-
sob powinnam, powinienem sie tobie odwdzieczyc? Mamy woéw-
czas cheé¢ i odwage powiedzieé: — Chee wnies¢ wkiad w naszq
wspolng sprawe. Mam ochote zrobicé cos dla ciebie. Mamy ocho-
te réwniez zapytaé: — Co chcesz ode mnie dostac, co moze ciebie
uszczesliwic?

Ow moment przelomu rodzi zupelnie nowy poziom dojrzatosci.
Od ,,ty mi” przechodzimy do ,ja tobie”. Pojawia sie stan, ktéry
nazywam coachingiem Tao!. Stanem spokojnego, harmonijnego
rozwoju. Umiejetnoscig dbania o druga osobe w sposéb catkowicie
naturalny. Mija uczucie wysiltku i przymusu, pojawia sie stan zgo-
dy i akceptacji. Czym jest Tao? Poczuciem, Ze jest sie na wladciwej
drodze zycia z wlasciwg osobg. Stanem zgody na zycie, jakie sie
nam przydarza, lecz takze umiejetnoscig kreowania wlasnego zycia
w sposdb najbardziej satysfakcjonujacy. Spokojnym realizowaniem
wlasnych potrzeb i niemal catkowita eliminacja napieé, stresu,
konfliktu. Szacunkiem i uwazng obecnoscig, w ktérej i dzieki kto-
rej stuchamy i dowiadujemy sie, kim jest druga osoba, co jest dla
niej wazne, czego chce, co jest przeciwko niej.

Czym jest coaching Tao? Procesem rozwoju wlasnej osoby oraz
relacji, w ktérych uczestniczmy tak, by czu¢ sie lepiej, pewniej,
bezpieczniej w drodze do szczeScia. SzczeScie jest woéwczas przy
kazdej okazji na nowo definiowane i okresSlane. Staje sie dochodze-
niem do podstawowej prostoty, dzieki ktérej potrafimy zyé lekko,
tatwo i przyjemnie, siegajac bez wysitku po wszelkie potrzebne
nam zasoby.

Tak oto dorazne koszty placone w zwiazku moga straci¢ swoj
toksyczny charakter. Zostaly zamienione na akceptacje potrzeb
drugiej osoby. Pojawila sie zgoda na jej odmiennosé, a nawet fa-
scynacja bogactwem jej osobowosci. Koszt wywolujacy negatywne
skutki zmienit sie w ciekawos¢.

1 Poréwnaj: M. Bennewicz, Coaching Tao, Warszawa 2010, Wydawnictwo G+]J Ksigzki.
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Inng dorazna trucizng sa wszelkie trudnosci, ktére zwigzek
moze przezywaé. To nieoczekiwane zmiany, zaskakujace kiopo-
ty lub problemy, sytuacje nagle. Dotyczy¢ moga pracy, zdrowia,
mieszkania, sytuacji materialnej, wyprowadzki, przeprowadzki,
wyslania dzieci do przedszkola lub szkoty, dziesigtek innych spraw.
Stajg sie toksynami wtedy, kiedy nie potrafimy szybko i sprawnie
sobie z nimi poradzi¢. Blokuje nas nawyk i stereotyp, ktéry w sy-
tuacjach awaryjnych nie wystarcza.

Takie zapetlenie najczesciej mija. W koncu znajdujemy optymal-
ne rozwigzania. Czasem jednak szkode ponosi sama relacja. Ma to
zwigzek z dwoma kluczowymi uczuciami, z ktérych oba odgrywaja
znaczacg, destrukcyjng role. Jedno z partneréw gorzej sobie radzi
ze zmiang pracy lub nowymi obowigzkami. Drugie czuje sie¢ obcig-
zone lub nierozumiane, wykorzystywane lub osamotnione. Pierw-
sze czasem miota sie pomiedzy presja srodowiska a oczekiwaniami
partnera. Znacie to. Ciche dni, przemilczenia i nawarstwiajace sie
problemy odsuwaja od siebie partneréw. Trucizna robi swoje, de-
strukcyjne uczucia zyskuja znakomita pozywke. Jakie to uczucia?
Jeden ze znanych coachéw Robert Dilts? powiedzial kiedys, ze
wszelkie ludzkie uczucia sprowadzaja sie w gruncie rzeczy do mito-
Sci i leku. Lecz sg jeszcze dwa inne uczucia, w naszej polskiej kul-
turze szczegblnie kultywowane. Poczucie winy i poczucie krzyw-
dy. Oba sg bardzo silng i podstepng trucizng. W dodatku truja
systematycznie, powoli i konsekwentnie. Ich mieszanka za$ bardzo
czesto zabija milo§é. Oba wywolujg stan bezradnosci i w gruncie
rzeczy zwalniaja z odpowiedzialnosci, przerzucajac ja na zewnatrz,
poza strefe osobistego wplywu na sytuacje lub bieg wydarzen. Jak
to dziala?

Poczucie winy zazwyczaj zwigzane jest z przekonaniem, ze
wyrzadzilismy komus$ krzywde. Swiadomie, niechcacy lub mimo
woli, nie ma to znaczenia. NajczeSciej 6w stan i tak jest wylacznie
wyfantazjowany przez tego, kto odczuwa wine. Zazwyczaj zapo-

2 Poréwnaj: zapis DVD szkolenia R. Dilts, Metaprzywodztwo. Tworzenie swiata, do ktorego lu-
dzie cheq przynalezeé, 26-28.02.2007 w Lublinie, wydane przez NLP Neuroedukacja; por.
tegoz: Przywodztwo z wizjq, Lublin 2007, NLP Neuroedukacja.
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minamy bowiem zapytaé, a nawet nie przychodzi nam do glowy,
zeby spytac, co czuje i jak odbiera nasze zachowanie druga osoba.
Wchodzimy w stan poczucia winy niejako automatycznie, z powo-
du przekonania o swojej winie, a nie dlatego, ze otrzymalismy taka
informacje zwrotna. Wystarczy, ze pomyslimy o sobie w katego-
riach winy i mechanizm ten bezblednie blokuje dalsze dzialania.
Najczesciej jest to stary mechanizm wyniesiony z dziecifstwa, kie-
dy to nasi wychowawcy i rodzice nieustannie przywolywali nas do
porzadku, wywolujac w nas poczucie winy. Winny jest postuszny,
grzeczny, ulega, podporzadkowuje sie. Przeciez o to chodzi w kla-
sycznych procesach wychowawczych. Zeby ktos, kto znajduje sie
w relacji zaleznosci — dziecko, wychowanek, pracownik — wyko-
nywal bez oporu polecenia zwierzchnika. Kiedy przyjmujemy na
siebie wine, a co za tym idzie, pojawia sie nieprzyjemny stan
emocjonalny, stajemy sie réwnoczesnie ulegli i zalezni, przyzna-
jemy wladze nad soba osobie, ktérg skrzywdziliSmy, a jednocze-
$nie przezywamy stan bezradnosci. Kto§ gorszy, winny i bezradny
w istocie nie moze mie¢ wyplywu na wiasne sprawy, nie moze tez
aktywnie dziata¢ w zawinionej sprawie. Przezywa stan winy, ktéry
sam w sobie jest kara.

Drugie zjawisko to poczucie krzywdy. Jest uczuciem réwno-
legltym i symetrycznym do poczucia winy. Podobnie jak w przy-
padku poprzedniego stanu emocjonalnego, ten tez uruchamia sie
automatycznie. Kiedy czujemy sie niezrozumiani albo niewtasciwie
naszym zdaniem potraktowani, kiedy kto§ co$§ powie lub o czyms§
zapomni. Tak jak w przypadku poczucia winy, poczucie krzywdy
réwniez moze zosta¢ wywolane przez cokolwiek — drobiazg, przy-
padkowy bodziec. Osoby odczuwajace jeden stan bardzo szybko
przechodza w drugi. Ze skrajnodci w skrajno$é. Gdy wina jest
nieznosna, znajdujg dowody na krzywde, gdy krzywda zostaje im
odebrana, choéby poprzez zawstydzenie lub odwolanie sie do fak-
téw, znéw reaguja wing. To najbardziej manipulacyjne struktury
zachowan w relacjach miedzyludzkich. Trucizna miloSci, zabdjca
przyjazni. Zdarza mi sie widzie¢ pary, ktére bezblednie manipu-
lujg oboma stanami. Jakby w jednej kieszeni mieli liste, ktéra ma
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zawstydzi¢ i wpedzi¢ w poczucie winy partnera lub partnerke,
a w drugiej liste krzywd, czyli poniesionych strat, kosztéw i ura-
z6w spowodowanych przez te druga osobe. Tego rodzaju kiétnie
lub dyskusje moga trwaé godzinami, tygodniami, a nawet calymi
latami. Podstuchajmy rozmowe dwojga malzonkéw.

Pani Stopka: — Wtedy powiedziales mi takie slowa, ze poczulam
sig jak ostatnia idiotka [jego wina], a ja caly wieczor, jak jakas glu-
pia, wlasnie dla ciebie staralam sie o lekarstwo, ktdrego nie bylo
w zadnej aptece [jej krzywdaj.

Pan Stopka: — Co ty sobie myslisz, ze mozesz mnie osmieszac
swoimi telefonami wobec kolegow [jej wina], a ja glupi zapowiedzia-
tem wszystkim, ze musze wczesniej wroci¢ z imprezy, bo Zona sie
niepokoi, wyszedlem na jakiegos pantoflarza [jego krzywda].

Jesli w dalszej czesci rozmowy uda sie przyprzeé¢ do muru jego
lub ja jakim$ stwierdzeniem o krzywdzie, jaka$§ krzywda bardziej
wyjatkowa niz staranie o lekarstwo lub bycie pantoflarzem, wtedy
ta druga osoba nareszcie poczuje si¢ winna. Ulegnie, podporzad-
kuje sig, cho¢by na chwile. Mistrzowie w tym wzgledzie potrafiag
znalez¢é w koncu taki argument, ktéry ostatecznie wytraci partne-
rowi bron z reki i spowoduje wejsScie w negatywny stan, w bezrad-
nos$¢ i przyznanie sie do bledu. Bitwa zostala wygrana. Niestety na
krétko. Stan poczucia winy jest tak nieprzyjemny i doskwierajacy,
ze bardzo szybko trzeba go zmieni¢. Dochodzi do kontrofensywy.
Teraz osoba jeszcze chwile temu winna wzbudza w sobie poczucie
krzywdy, znajdujac argument, ktéry bedzie dowodem winy drugiej
strony. Mineta godzina, malzonkowie sa juz w 16zku, zasypiaja.
Uderzenie bywa celne.

Pani Stopka: — Moze nie powinnam dzwonic tyle razy. Tak, pew-
nie jestem idiotkq [jej pozorne potwierdzenie winy], ale pewnie juz
nie pamietasz, jak cie prositam po wypadku samochodowym, zebys
zawsze mnie informowal, gdy masz sie spoznic. Nie pamietasz, jak
odchodzitlam od zmyslow, gdy dostalam wiadomosc ze szpitala [jej
krzywda, a tym samym jego winaj.
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By¢ moze dyskusja sie na tym zakonczy i on uzna swojg wine.
Wykona jaki$ gest i az do nastepnego razu gra bedzie skonczona.
Jednak, jesli jest mistrzem gry w krzywde-wine, odpowie:

Pan Stopka: — Masz racje, powinienem oddzwonié¢, doskonale
pamietam, jak sie wtedy denerwowalas i pamigtam tez mojq obiet-
nice [jego pozorne przyznanie sie do winy], jednak wilasnie wtedy,
gdy nawrzeszczalas na mnie przez telefon, rozmawiatem z kolegq
o pracy dla ciebie. Gdybym mu wtedy powiedzial, ze nie moge dalej
rozmawiac, bo mam nadwrazliwg zone, to pewnie bardzo by poza-
towatl swojej propozycji. Czulem sie okropnie [jego krzywda, a tym
samym jej winaj.

No c6z, zostawmy panstwa Stopkéw na chwile w spokoju.
Moga tak rozmawia¢ jeszcze dlugo. Trucizny poczucia krzywdy
i winy majg to do siebie, ze wprowadzajg w trans, dzialaja jak wa-
hadto, ktérego skrajne wychylenie kazdorazowo po chwili zmienia
sie w swoje przeciwienstwo. Te wahania nastrojéw, hustawki emo-
cji bardzo wyniszczaja zwiazek. Wreszcie nieustanne powroty do
stanu winy stajg sie meczace, wywolujg apatie, zwigzek traci swéj
blask i urok. Namietnos¢ i intymno$¢ niestety moga byé wykorzy-
stywane jako argument w grze i nawet ostatni szaniec wspélnoty
— udany seks — juz nie fagodzi uczucia dyskomfortu, az w koncu on
takze moze by¢ uzyty w grze w krzywde i wine. — Zbyt rzadko, zbyt
szybko, ty juz nie zauwazasz mnie, tylko moje poriczoszki, ty juz
sie podniecasz tylko po alkoholu, oglgdasz sie za innymi, a ze mnq
tylko sypiasz itd., itp.

Czasem zdarza sie, ze jedno z partneréw przytloczone wing
rzeczywiscie popadnie w apatie, wycofa sie i podporzadkuje. Jego
oczy straca blask, a w sercu zagosci smutek. Wycofa sie z relacji
i bedzie w niej jedynie biernym uczestnikiem. By¢ moze skutkiem
bedzie réwniez stan depresyjny, a nawet choroby psychosomatycz-
ne. Bezradno$¢ utrwali takie samopoczucie.

Jednak w tej grze doS¢ czesty jest réwniez celowy wybdr poczu-
cia krzywdy. Definitywne uznanie, ze to on lub ona jest wszyst-
kiemu winna. To stan odrzucenia partnera. Co prawda sg jeszcze
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jakies Slady wspdélodpowiedzialnosci, jakies elementy winy po
stronie odrzucajacej, ale dowody winy i poniesionych strat sg tak
wielkie, coraz wieksze, ze wlasciwie ta druga osoba jest juz na
pozycji straconej. Mysla, mowa, uczynkiem, przemilczeniem i za-
niedbaniem jest informowana o swojej winie. Tego rodzaju stan
krzywdy absolutnej skutkuje nierzadko zdrada, gdyz wtedy tatwo
sobie wyttumaczyé, ze przeciez krzywdziciela, ktéry nie rozumie,
nie kocha i w dodatku krzywdzi, nie sposéb skrzywdzié, a nawet
jesli, to przeciez sam sobie lub sama sobie jest winna. Skutkiem
uspienia sie w krzywdzie jest nierzadko rozstanie; odchodzi ten,
kto ma silniejsze poczucie krzywdy, ba, potrzebuje je mieé¢, by méc
odejs$¢é. Winowajcy zazwyczaj nie odchodza.

Niestety, ta okrutna i toksyczna gra nie ma czesto nic wspdl-
nego z rzeczywistg wing i krzywda, a juz najmniej z odpowiedzial-
noScig i poczuciem wplywu. Odbywa sie poprzez przerzucanie
odpowiedzialnosci na druga osobe, na tym polega jej sens. Na
uwolnieniu si¢ od refleksji, prawdziwego dialogu, a przede wszyst-
kim od analizy wlasnych zachowan. — Dajcie mi spokdj, niech juz
bede winny. 1o ty powinnas mnie przeprosic, ty mnie skrzywdgzilas.
Koniec, kropka. Brak aktywnosci. Oczekiwanie, Ze to ci inni prze-
prosza, zado$€uczynig albo wreszcie sie zmienig i bedg tacy, jak
bySmy sobie tego zyczyli.

Otéz inni nigdy nie bedg tacy, jak bySmy tego chcieli, a — co
gorsza — im bardziej staramy sie ich takimi uczynié, tym bardziej
ich tracimy. To dotyczy takze dzieci. Rodzice, ktérzy utracili swoje
dzieci, zazwyczaj wczesniej bardzo chcieli je urobi¢, uksztaltowaé
wedlug witasnych upodoban i pomystéw na zZycie. Zniszczyli tym
samym relacje.

Jesli nie jesteSmy w stanie zaakceptowac i pokochaé swoich bli-
skich w ich innosci i odmiennosci, a zamiast tego staramy sie ich
sobie podporzadkowaé, zawsze ich stracimy. W skrajnych przypad-
kach przedwczesnie umra ze zgryzoty albo odejdg w zlosci.

I 8 BUOI}S



strona 82

KIEDY MILOSC JEST
NIEBEZPIECZNIE TRUJACA?

|

by

Cichym i nierzadko najsilniejszym zagrozeniem dla zwigzkéw
jest osobowos§¢ partneréw i zbudowane w okresie dzieciecym wzo-
ry relacji, zaobserwowane u rodzicéw.

Skrajng postaciag toksycznej postawy jest rys psychopatyczny
i narcyzm, wyzwalajace w relacji postawe pajgka u osoby takim
rysem obciazonej. Charakterystyczne dla takich osobowosci ma-
nipulowanie krzywda i poczuciem winy moze sta¢ si¢ narzedziem
kontrolowania zwigzku.

Stanem, ktéry tworzy toksyne niemal doskonalg, o wielo-
letnim, przedluzonym dzialaniu, zamrazajaca relacje, jest stan
krzywdo-winy, ktéry wywoluje bardzo trwate uzaleznienie i pod-
porzadkowanie drugiej osobie. Réwniez sie¢ komunikacji zostaje
podporzadkowana tej formie uczué. Sie¢ tego rodzaju nie jest zbyt
skomplikowana, ale za to niestychanie wigzaca i skuteczna w znie-
walaniu siebie nawzajem. Moze by¢ tak, ze syndrom krzywdo-wi-
ny przezywa tylko jedna osoba, ta druga jest zas kim§ w rodzaju
pajaka lub wampira energetycznego, ktéry utrzymuje swoja ofiare
w jako takiej kondycji, by wysysa¢ z niej soki. Bywa, ze obie oso-
by w relacji, a nawet cala rodzina, splatane sg wiezami krzywdo-
-winy. Nazywam to wtedy ,relacjg zwigzania drutem kolczastym”.
W relacji takiej jest sie bardzo, bardzo blisko siebie, a jednocze$nie
kazdy ruch jest kontrolowany i budzi niestychany bél.
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Krzywdo-wina to stan, w ktérym wobec tej samej osoby w zwiagz-
ku z konkretng sytuacjg odczuwa sie jednoczeénie oba stany naraz
—1i krzywde, i wine.

Pan Stopka: — Musze zadzwonic do zony, bo pewnie juz od do-
brej godziny martwi sie, czemu nie wracam do domu. Od ostatniej
klotni wszystkie moje spozZnienia bardzo przezywa. Obiecalem, ze
zawsze bede jq uprzedzal, gdy cos sie przedluza i znowu, cholera,
zapomnialem [jego wina], ale jak teraz zadzwonig, to zacznie sie
wypytywanie, szlochy i pretensje, i nigdy tego raportu nie skoricze,
bede tu siedziatl do nocy, i wtedy awantura bedzie jeszcze wigksza
[jego krzywda].

W takim wewnetrznym monologu pan Stopka opisuje stan bez-
radnodci. Jakkolwiek by nie postapil, zawsze bedzie zle. Oczywiscie
znowu nie musi to mie¢ pokrycia w faktach, to element wewnetrz-
nego przekonania. W drugiej czesci miasta zona moze cierpliwie
czeka¢ albo spodziewa si¢ spdéznienia niestownego meza w okresie,
kiedy w jego firmie robi si¢ raporty kwartalne, a moze zasnela
w czasie ogladania serialu. Moze sama nie dzwoni, gdyz chce usza-
nowac ich wzajemne ustalenia, pamietajac irytacje meza, wywola-
na jej ostatnimi telefonami. Moze by¢ réwniez tak, ze rzeczywiscie
urzadzi straszliwg scene po powrocie meza z pracy, wpadnie w hi-
sterie, rozchoruje sie i juz do konca tygodnia bedzie chora. Istotne
jest jednak to, ze w kategoriach krzywdy i winy pan Stopka sam
sobie zwiazal rece, nie szuka juz rozwiazania, nie podejmuje aser-
tywnych, wyrazanych wprost zachowan, ba, nawet nie dotrzymuje
stowa. Rani siebie i zone. Z jakiego powodu? Gdyz jest zwiazany
poczuciem bezradnosci, bolesnym bezruchem, poczuciem braku
jakichkolwiek alternatyw. Przezywa tylko jeden rodzaj uczué, 6w
dramatyczny splot krzywdy i winy, ktéra czyni go nieszczes$liwym
i zdanym na powtarzanie bolesnego tanca, w ktérym kazdy ruch
boli. Nie ma dobrego gestu ani zachowania; kazde moze by¢ podej-
rzane i wywolaé¢ krzywdo-wine.

Jak do zjawiska krzywdo-winy ma sie wczedniej wspomniana
osobowo§¢? Jesli partner ma cechy psychopatyczne, czyli jest sil-
nie wytlumiony emocjonalnie, nie potrafi wspétodczuwaé¢ w tym
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samym stopniu, co inni, dominujg u niego wybuchowe, impulsyw-
ne zachowania agresywne, moze sta¢ sie w relacji wspomnianym
pajakiem. Podobnie dzieje sie, kiedy partner jest narcystyczny, czy-
li przesadnie skoncentrowany na sobie. W takim przypadku oto-
czenie, a zwlaszcza partner lub partnerka, bedzie mu potrzebne
jako tlo. Zadaniem partnera lub partnerki bedzie realizowanie jego
pragnien, kapryséw, zyczeh. Inni sg wazni, o ile sa przydatni do
celéw narcyza. Zdaniem niektérych autoréw3 narcyzm jest odmia-
na psychopatii.

Psychopata, wychlodzony emocjonalnie, nie potrafi wspdiodczu-
wac. Koncentruje uwage na mechanicznych, formalnych relacjach,
wykorzystuje ludzi do swoich celéw, czesto nawet nie rozumiejac
ich uczué i dylematéw wynikajacych z przezywania codziennosci.
Czasem, w formie ciezkiej tego zaburzenia, ,,karmi sie” cudzym
bélem i cierpieniem, w ten sposéb doswiadczajac emocjonalnego
rozladowania.

Narcyz natomiast tworzy pozory uczuciowosci, odgrywa zaan-
gazowanie, udaje troske po to, by zjednaé sobie otoczenie. Odczu-
wa emocje zdeformowane, niemal wylacznie z wlasnej perspekty-
wy. Niekiedy jest wewnetrznie skonfliktowany, rozdarty pomiedzy
stanami samozachwytu a zlosci z powodu uslyszanej krytyki. Jesli
przezywa niezadowolenia z siebie, to raczej dlatego, ze nie potrafit
przeciwdzialaé krytyce, a nie z powodu samooceny. W glebi duszy
moze mie¢ do siebie zastrzezenia, zazwyczaj sa one jednak nie-
u$wiadamiane. W relacjach prezentuje maske osoby silnej, zado-
wolonej z siebie, dominujgcej. Domeng narcyzmu jest monopolizo-
wanie wszelkich rozwigzan i budowanie relacji woké! siebie w taki
sposéb, by wszelkie potrzeby narcyza byly maksymalnie szybko
i sprawnie realizowane przez inne, zalezne od niego osoby. Nie-
zadowolenie wynika z niespelnienia kryteridéw, ktére ustalil. Stan
poczucia winy prezentowany przez takg osobe bedzie pozorowany,
a poczucie krzywdy bedzie raczej domaganiem si¢ respektowania

3 A. Jakubik, Zaburzenia osobowosci, Warszawa 2003, Wydawnictwo Lekarskie PZWL; poréw-
naj tez: Aaron T. Beck, A. Freeman, Denise D. Davis, Terapia poznawcza zaburzen osobowosci,
Krakéw 2005, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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jego lub jej zyczeh. Czesto réwniez wystepuje wyrazna skltonnosé
do obwiniania i oceniania innych. Cho¢ uzywam tu formy me-
skiej, wampirami emocjonalnymi o rysach psychopatycznych lub
narcystycznych bywaja réwniez kobiety. Ich partnerom nierzadko
trudno sie przyznaé do presji, jakiej sa poddawani, i cierpienia,
ktére jest jej skutkiem. W naszej kulturze wciaz panujg bardzo
silne stereotypy dotyczace meskiej sily i dominacji oraz kobiecej
delikatnosci i ulegtosci. Zdarzalo mi sie spotykaé bardzo cierpig-
cych i ponizanych mezczyzn, ktérych syndrom krzywdo-winy oraz
wpojone wartosci trzymaly w zwigzku przez wiele lat na pozycji
uleglego, podporzadkowanego, zawsze wyrozumialego partnera,
ktéry ttumi odczuwany bél. Widywatem réwniez mezczyzn bitych
i ponizanych, ktérym tym bardziej trudno bylo sie przyznaé¢ do
sytuacji, w jakiej sie znalezli. Mechanizmy manipulacji partnerem
niestety wykorzystywane sa przez obie plcie i potrafig by¢ réwnie
zabdjcze w skutkach zaréwno w wykonaniu mezczyzn, jak i kobiet.

Zwiazanie si¢ z partnerem psychopata lub narcyzem przez osobe
bez tego rodzaju zaburzen moze skutkowaé diugotrwalym uzalez-
nieniem, wywolanym przez syndrom krzywdo-winy. Im istotniejsze
bedg elementy skladajace sie na wspdlne zaangazowanie spolecz-
no-ekonomiczne [utrzymanie domu, dochody, kredyty, praca, zna-
jomi, dalsza rodzina, srodowisko sasiedzkie itp.] oraz wynikajace ze
wspdlnoty z najblizsza rodzing [obowigzki domowe, dzieci, opieka
nad czlonkami rodziny], tym silniejsze poczucie odpowiedzialno-
Sci i zaangazowania po stronie drugiej osoby w relacji, ktére pajgk
moze wykorzystywaé. Sam w mniejszym stopniu odczuwajgc em-
patie, wspéiczucie i troske, moze manipulowaé¢ uczuciami, wywo-
tujac u partnera stan krzywdo-winy niemal na zawotlanie. Juz samo
przezywanie obu tak skrajnych uczué ubezwtasnowolnia i pozbawia
energii, zdolnosci do obrony, trzeZzwego osadu. Jesli dojdzie do tego
uzaleznienie ekonomiczne, oslabienie poczucia wlasnej wartosci
u partnera lub partnerki, zwigzek emocjonalny z dzie¢mi i poczucie
odpowiedzialnosci za ich los, to uzaleznienie emocjonalne staje sie
faktem, niemal nierozerwalnym wezlem wigzacym malzonkéw paje-
czyng fatszywego kompromisu. Nawet silne negatywne emocje beda

9 8 BUOI}S



strona 8 6

MIEOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

woéweczas tlumione, a ich skutki racjonalizowane, czyli wyjasniane,
ttumaczone, interpretowane, i to nierzadko przez samga ofiare. Two-
rzenie przekonujacych wyjasnienr dla trwania w bolesnym zwiazku
ma zmniejszy¢ dyskomfort, a czasem nawet cierpienie partnera-ofia-
ry. W imie ,,mniejszego zla” albo ,,wiekszego dobra” bedzie znosié
kolejne upokorzenia. Moze sie réwniez zdarzy¢, ze na dlugo uwierzy
we wlasng wine, ktéra Scigga zasluzony gniew i niezadowolenie pa-
jaka.

Mechanizm uzaleznienia wynika miedzy innymi z przyjecia po-
zycji ofiary, utrwalonej przez powtarzanie wzorca krzywdy i winy.
Ofiara godzi sie na dyskomfort i przezywanie krzywdy wtasnie dla-
tego, ze bardzo czesto czuje sie winna, a przez to odpowiedzialna
za emocje partnera-oprawcy. Odkupieniem winy jest podporzadko-
wanie sie pozbawionemu uczué psychopacie lub narcyzowi, ktéry
potrafi znakomicie rozegra¢ emocjonalnie te dramatyczng gre, sam
nie odczuwajac emocji, a zwlaszcza leku i poczucia winy, o ile bez-
posrednio nie dotycza jego wyobrazen na swoj temat. Oséb o ta-
kich rysach jest w spoleczefistwie okolo 3%. To caltkiem liczna
grupa, zwazywszy, ze spora jej czeS¢ ma partneréw lub partnerki.

Do czestych zachowan takiego dominujgcego, toksycznego paja-
ka, ktére maja na celu zdominowanie partnera i utrzymanie w nim
stanu krzywdo-winy, mozna zaliczy¢ wzbudzanie niepewnosci i cze-
ste ocenianie jego postawy lub zachowania. Osoba skruszona tatwo
poddaje sie sugestiom lub poradom, a wtedy pojawia sie kolejny
element manipulacji — odwolanie do milosci, wyzszych wartosci,
podbudowywanie i wzmacnianie ofiary, by juz w nastepnej chwili
znowu pojawilo sie deprecjonowanie. Ten mechanizm jest szcze-
g6lnie niebezpieczny i wiazacy. Jesli zdaniem pajaka partner, dziec-
ko lub czlonek rodziny zrobil co$, co on ocenia pozytywnie, to jest
to zastuga pajgka, to on udzielil wtasciwej rady, wskazéwki, nakie-
rowal bezradng zone, meza, dziecko na wlasciwy tor. Sukces jest
zatem jego wlasnoScig. Sukcesem jest posluszenstwo. Jesli jednak
osoba zalezna od dominujacego, toksycznego partnera popelni jego
zdaniem blad, jest to oczywiScie jej wina. Wynika z glupoty, nie-
kompetencji, lecz przede wszystkim z niepostuszenstwa, sprzeciwu
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wobec woli, dobrych rad lub nakazéw pajgka. Tak czy inaczej, to
jej lub jego wina. Pajgk zawsze jest wygrany, a jego ofiary zawsze
sa winne, cokolwiek by zrobily lub czegokolwiek nie zrobity. Wy-
grana dla ofiary wiaze sie jedynie z ulga, chwilowym brakiem re-
presji, lecz ta ulga ma wielka warto$¢, jest przedstawiana jako do-
wéd milosci, wynik troski psychopaty o dobro zwigzku, partnerki
lub partnera lub zapobieganie gorszemu ziu.

Kolejnym elementem gry uzalezniajacej jest kreowanie sytu-
acji trudnych dla partnera lub z zalozenia patowych, w ktérych
musi przegra¢. Czesto wykorzystywanym do tego elementem jest
samochdéd. Denerwujaca rozmowa i nagly atak to mniejsza spraw-
no$¢ nawet najlepszego kierowcy, ktéry tatwo moze popelni¢ biad.
Niech no tylko zahamuje z piskiem. Wcale nie musi zlamaé prze-
piséw lub porysowaé samochodu, choc¢ jesli sie tak zdarzy, dla
pajaka to jeszcze lepsza sytuacja. Rysa na zderzaku jest przeciez
jego zdaniem ewidentnym dowodem winy, niezaprzeczalnym, defi-
nitywnym upokorzeniem ofiary, ktéra najwyrazniej wcale nie jest
tak opanowana, odpowiedzialna, nie jest tak dobrym kierowca lub
odpowiedzialnym rodzicem, zwlaszcza jesli z tytu w foteliku siedzi
dziecko.

Ilez ki6tni malzenskich odbywa sie w czasie jazdy. By¢é moze
wiele z nich to klasycznie sprowokowana sytuacja patowa. Nie
mozna wysigé¢ w biegu, czesto nie mozna pojazdu zatrzymad,
uwiezienie w korku dramatycznie przediluza wywierang presje,
skupienie uwagi na drodze jest konieczne, zatem kierowcy trud-
niej sie bronié¢, odpieraé ataki, pasazer za$, jesli to on jest ofiara,
jest wieziony, zdany na manewry kierowcy, na obrang trase i styl
jazdy. Zaskakujacy atak, najlepiej przypuszczony w najmniej spo-
dziewanej chwili, utrwala stan podporzadkowania.

Jednym z najbardziej toksycznych zachowan jest jednak po-
dwoéjne wigzanie. Najczesciej jest ono wynikiem podwéjnego ko-
munikatu.

Pani Stopka w czasie przyjecia méwi do meza przesadnie cie-
plym i przymilnym glosem, podsuwajac mu swoja pusta filizanke:
— Jak myslisz kochanie, czy uda ci sie tym razem nie rozlac?
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Z dystansu oczywiScie natychmiast odkodowujemy znaczenie
tego podwéjnego komunikatu. Z pozoru jest ciepta, mila prosba
o nalanie herbaty, okraszong stodkim zwrotem — ,kochanie”. Jed-
nak pod spodem pojawia sie inne znaczenie. Pan Stopka zwykle
rozlewa herbate, brudzi obrus, zachowuje sie niezdarnie, jest nie-
udacznikiem, co — pozornie delikatnie — daje mu do zrozumienia
zona. Znalaz! sie na pozycji straconej. Jesli naleje sprawnie herba-
te, potwierdzi teze zony, ze tym razem przypadkiem mu sie uda-
to. Jesli skapnie mu choé kropla z imbryka, takze potwierdzi teze
zony, w tym gorszej wersji, ze nawet po jej uwadze nie byt w sta-
nie nala¢ bezproblemowo. Fakty, konkretne zdarzenia, herbata czy
samochdéd nie majg znaczenia, dowolny element relacji moze zo-
sta¢ wlaczony do gry i wykorzystany przez pajgka na jego korzys¢,
by zatrué i tym silniej uzalezni¢ druga osobe.

Bylem kiedy$ na przyjeciu Swiadkiem Zenujgcej sceny. Pewien
pan, stojac w towarzystwie po obfitej, pysznej kolacji, w ktorej
sktad wchodzil bigos, puscil bgka. Zrobil to niezbyt glosno, ale
nie umknelo to uwadze jego zony, ktéra skomentowata ten fakt
scenicznym szeptem: — Karol, jak mogles. Pan si¢ zaczerwienit
i zmieszal okrutnie, czeS¢ gosci za$§ prébowala incydent pokryé
$Smiechem lub udaé, ze niczego nie dostrzegla. Po chwili jednak
podobny niefortunny kapusciany bak przytrafil sie réwniez pani.
Wtedy zganiony maz, podobnie scenicznym szeptem powiedzial:
— A widzisz. Na co ona na glos, z oburzeniem: — Jak smiesz! Nie
dosé, ze zasmradzasz przyjecie, to jeszcze Smiesz mi zwracacé uwa-
ge. Mam od dawna refluks, jakbys nie wiedzial, moje dZwiegki nie
majq zadnego zapachu!

Nie do$¢, ze pan Karol okazal sie cztowiekiem nieprzyzwoicie
zachowujacym sie na przyjeciu, to jeszcze ponizyl zone i zlekcewa-
zyt jej chorobe. Cho¢ baki byly po prostu gazami, znaczenie miata
ich interpretacja. Podwoéjne byly tu zaréwno znaczenia, jak i emo-
cje. I znowu, wspomniany pan jakby sie nie zachowal, i tak byt
winien, ostatecznie juz nie tylko baka, lecz przede wszystkim nie-
sprawiedliwosci, jakiej sie dopudcil, i braku empatii wobec zony.
Céz za okropna manipulacja. Chwile pdzniej, wracajac do domu
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niezupelnie trzezwy, rekompensuje swoje ponizenie i podwdjne
wigzanie. Zona prowadzi i zatrzymuje samochéd na czerwonym
$wietle. Swiatla sie zmieniaja, zona z kilkusekundowym opéznie-
niem wykonuje ruch w kierunku dZwigni biegéw, lecz zanim go
zakonczy, slyszy od meza wypowiedziane przesadnie wyraZnym
glosem: — Zielone!

Ponownie nie mamy watpliwoéci, co znaczy to jedno stowo,
wypowiedziane w danym kontekscie. Réwnie dobrze mégiby agre-
sywnie powiedzie¢ wprost: — Slepa jestes? lub: — Czemu nie ru-
szasz, skoncentruj sie na drodze! albo — Rusz wreszcie, nie potrafisz
nawet sprawnie ruszac spod swiatet! itd.

Zawsze tez, kiedy umniejszana ofiara chcialby sie wyttumaczy¢
lub podaé argumenty, wyjasni¢ lub dopytaé¢, mozna przerwaé roz-
mowe méwiac: — Dobrze juz, skoricz!, Koniec rozmowy! Mam tego
dos¢, nie bede tego stuchata! itd. Wtedy nie dosé, ze wzbudzone
emocje nie zostang rozladowane, to jeszcze argumenty pozosta-
na bez odpowiedzi. Syndrom krzywdo-winy zostaje uruchomiony
i utrwalony. Ofiara za$ ubezwlasnowolniona w sytuacji, w ktorej
odczuwa albo bezradnoé¢ i cierpienie, albo chwilowa ulge i stan
napiecia w oczekiwaniu na kolejng represje, wpadke, kiétnie.

Bywa i tak, ze obie osoby przezywaja syndrom krzywdo-winy
jednoczesnie lub naprzemiennie. Zycie w takiej relacji to gra, przy-
noszaca wiele pozornych korzysci o nieustannie zmieniajgcych sie
zasadach, ciagtych pulapkach, zupelnie jak gra RPG.

To walka, ktéra staje sie pieklem. Bywa wyniszczajgca i upo-
karzajgca relacja, w ktérej hustawka emocji od krzywdy do winy
zastepuje uczucia pozytywne i dobrg intymno$¢é. Zamiast blisko-
Sci, wsparcia, czulosci i wymiany partnerzy sa niestychanie blisko
zwigzani przez cierpienie, walke, zwigzanie ,,drutem kolczastym”.
Ten rodzaj emocji i wyzwalanych wzorcéw moze by¢ niestychanie
uzalezniajacy.

W takiej sytuacji moze zostaé¢ wzbudzony silny proces natury fi-
zjologicznej. Do krwi wystrzeliwane sa ogromne porcje hormonéw
stresu. Ow biologiczny mechanizm regulowany jest przez bardzo
skomplikowane uklady i struktury wewnagtrz organizmu, z kté-
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rych dominujacg role odgrywa podwzgérze, regulujace wydzielanie
hormonéw przez wazne gruczoly, takie jak przysadka czy nadner-
cza. Zadaniem organizmu w reakcji na stresujacy bodziec (moze
to by¢ z pozoru nawet co$ niewielkiego: ocena, gest, stowo itp.)
jest btyskawiczne wywolanie gotowosci do dwéch rodzajéw reak-
cji: ucieczki lub walki. W takim przypadku we krwi pojawiajg sie
najpierw silnie podbudzajace hormony, miedzy innymi adrenalina
i noradrenalina, a nastepnie hormony znieczulajgce, jak kortyzol.
W codziennym zyciu rzadko jednak dochodzi do prawdziwej, fi-
zycznej walki. Dzieki kulturze, obyczajom i normom czlowiek
zaczal kontrolowaé swoje agresywne zachowania. Przemoc jest
powszechnie odrzucanym sposobem rozwigzywania probleméw.
Jednak zaréwno pojedyncze wypowiedzi, jak i codzienne domowe
zachowania mogg by¢ pelne wrogosci. Wspéicze$nie ranimy sie-
bie i jesteSmy ranieni czesto bez uzycia przemocy fizycznej, jednak
nie mniej bolesnie. Jezeli nie dochodzi do roztadowania napiecia
powstatego w ciele w wyniku reakcji na stres, mechanizm jego wy-
gaszania nastepuje powoli. Niestety biologiczny koktajl hormonéw,
ktéry towarzyszy wzbudzeniu reakcji oraz jej wygaszeniu, moze
by¢ nieS§wiadomie odczuwany jako bardzo atrakcyjny! Motocy-
klisci, kierowcy rajdowi albo spadochroniarze, a nawet zawodo-
wi zolnierze tesknig za skrajnie silnymi bodZcami miedzy innymi
z tego powodu#4.

Jesli w zwiagzku pojawil sie ten rodzaj toksycznego uzaleznienia,
czesto jedynym rozwigzaniem jest rozstanie. Energetyczny wampir
potrzebuje profesjonalnej pomocy, by kolejna relacja, w ktérg sie
zaangazuje, nie przerodzila sie w nowe pole walki lub wiezienie.
Pajak rzadko kiedy akceptuje powody rozstania i jesli znajduje wy-
godne dla siebie uzasadnienie w swym narcystycznym $wiecie, to
zazwyczaj za nieudany zwigzek czyni odpowiedzialng swoja ofiare.
Zeby méc odejsé, czasem trzeba mu na to pozwolié.

4 Poréwnaj: P. Martin, Umysl, ktory szkodzi. Mozg, zachowanie, odpornosc i choroba, Poznan
2000, Dom Wydawniczy REBIS oraz E. Wilson, Uodpornij sie na stres, Poznai 2009, Dom Wy-
dawniczy REBIS, a takze M. Kochanowska, http://neuro-skoki.info/artykuly/stres.htm, emisja
26.11.2010.
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Producentami naszego hardware’u i software’u sg rodzice. Je-
steSmy troche jak komputery. I podobnie jak w ich przypadku réw-
nie wazne jak sam sprzet jest oprogramowanie, ktérego uzywamy.

Hardware to nasza fizyczno$¢ i odziedziczona doktadnie poto-
wa gendéw po matce i polowa po ojcu. Stuprocentowa mama od-
najdowana w dziecku lub wykapany tata to mit. Jaki§ podobny
uktad ust albo kolor wloséw, usmiech albo gest, to wszystko. Je-
steSmy w stu procentach mamo-tatowg mieszankg w réwnych pro-
porcjach, choé juz ostateczny wynik, finalna konfiguracja, fizyczny
ksztalt istoty ludzkiej to trafienie jednej z siedemnastu miliardéw
opcji. JesteSmy catkowicie unikalni, cho¢ nieco podobni fizycznie
do rodzicéw, rodzenstwa czy dziadkéw. Jednak software, czyli oso-
bowosé, wzorce, wartosci, przekonania, nierzadko réwniez zacho-
wania, to juz sprawa nasladowania i treningu.

Rodziny uczymy sie w rodzinie, nasladujgc zachowania wszyst-
kich jej waznych czlonkéw, lecz przede wszystkim ojca i matki.
Od nich uczymy sie takze odpowiedzi na pasjonujace pytanie: kim
jest mezczyzna i kim jest kobieta? Uczymy sie tego w najdrobniej-
szych szczegétach. Od zapachu i dotyku poczawszy, a skonczywszy
na grymasach, ujawnianiu i okazywaniu uczué, drobnych gestach
i charakterystycznych nawykach. Jak juz wiemy, to najbardziej
dominujaca i wyrazista szkola zycia. Obserwacja i nasladowanie,
a potem powtarzanie zapamietanych zachowan. To w zasadzie
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zadne odkrycie. Doskonale od dawna wiesz o tym, ze male dzie-
ci stowo w stowo powtarzaja reklamy, zdania z ulubionych bajek,
refreny piosenek i zwroty uzywane przez mame i tate, a takze ge-
sty, uSmiechy, kroki. Potem przynosza takze nawyki z przedszkola
i szkoly, a my dorosli przestajemy sie interesowaé, co lub kogo
nasladuja nasze dzieci. Pojedyncze stowa, jakie§ zabawne gesty
lub wierszyki to tylko czubek géry lodowej. Te maluchy nasladuja
wszystko. Ich mézgi zuzywaja wiekszo$¢ produkowanej przez or-
ganizm glukozy i rosng w zastraszajgcym tempie, tykajac wszelkie
informacje, zwlaszcza te pochodzace od istot widzianych najcze-
Sciej i dla nich najwazniejszych. Dynamicznie rozwijajacy sie uktad
nerwowy jednoczednie rosnie i uczy sie. Genialny, jedyny w swoim
rodzaju proces! Male dzieci potrafig uczy¢ sie jednoczesdnie jezyka
matki, ojca, opiekunki, a w $rodowisku zabaw swoich réwiesni-
kéw, i nie majg zadnego problemu z tym, by w wieku lat czterech,
pieciu zaczaé precyzyjnie odrézniaé sktadnie, zwroty i stowa fran-
cuskie od niemieckich i angielskich czy ukrainskich.

Rodziny uczymy sie w rodzinie. Tego, kim jest kobieta — od
matki, meskosci — od ojca, a budowania, tworzenia i bycia w re-
lacji intymnej od obojga rodzicéw i to nie poprzez wyklady czy
rodzicielskie nakazy, lecz poprzez setki godzin obserwacji tego,
jak oni traktujg siebie nawzajem, jak tworzg i wspierajg rodzine,
w jaki sposéb traktujg dzieci. My, dzieci sprzed kilkunastu, Kkil-
kudziesieciu lat, dzisiaj sami zabieramy sie do tworzenia relacji,
przezywania miltosci, budowania wlasnego domu i rodziny. Nasze
dziedzictwo moze byé naszym najwiekszym kapitatem, ale moze
by¢ takze naszym najwiekszym ograniczeniem.

Jesli naszymi rodzicami byli wspaniali, wyrozumiali, empatycz-
ni ludzie, ktérzy nauczyli nas elastycznosci i otwartosci, zawsze
stali za nami murem, dajac nam sile i wiare w siebie, to nawet
w okresie nastoletnich buntéw nie sposéb taki kapital zmarnowac.
Lecz jesli rodzicami byly osoby sztywne emocjonalnie, uczuciowo
zahamowane, skoncentrowane na sobie i egoistyczne, a do tego
dzieci przydarzyly im sie w niewlasciwym momencie ich zycia —
tym gorzej dla nas. Na szczescie dzieciece deficyty, braki i ograni-
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czajace wzorce mozemy zmienié¢ teraz. W zasadzie nie ma innego
wyjscia, jesli oczywiscie chcemy zy¢ na wilasne konto, w sposéb
naprawde dobry i jesli chcemy sie czué wolni. Zadanie z poczatku
wydaje sie trudne, ale nie jest niemozliwe. Wszystko zaczyna sie
w chwili, gdy postanawiamy wzia¢ odpowiedzialnos¢ za wiasne zy-
cie i swiadomie nim pokierowac.

Przyjrzymy sie jednak najpierw, co w przyblizeniu wynika dla
chlopca i dla dziewczynki z obserwacji i treningu zaobserwowa-
nych zachowan, w zaleznoSci od rodzaju relacji pomiedzy rodzi-
cami. W psychologii stworzono juz dziesigtki typéw i modeli oso-
bowosci, poszukujac réznych uwarunkowan dla ich uzasadnienia.
Myslac o relacjach, ktére budujemy jako dorosli, interesujgce wy-
daje sie uchwycenie mechanizmu zachodzgcego pomiedzy relacja
rodzicéw a rozwojem dziecka.

W koncepcji znanej psychoterapeutki Melanie Klein5, a takze
terapeutki rodzinnej Virginii Satir6, dziecko potrzebuje obojga ro-
dzicéw, wzorca meskiego i zenskiego, by w dorostym zyciu bylo
w stanie rozpoznawa¢ zachowania, a idac dalej, potrzeby i posta-
wy obu plci. Musi tez budowaé swojg osobowos¢é w oparciu o oba
aspekty — zefiski i meski, w innym przypadku wytworzy sie osobo-
wos¢ niepelna lub nieprawidtowa.

Carl Gustav Jung?, inny znany twoérca koncepcji psychologicz-
nych, stwierdzil, ze mezczyzna moze rozumie¢ kobiete, wspétod-
czuwa( z nig, jesli ma wyraziscie i silnie uksztaltowany aspekt ko-
biecy. Nazwal go Animg. Tego aspektu chlopczyk uczy sie przede
wszystkim od matki lub od innej waznej kobiety pod nieobecnosé
matki. Jesli wzbudza w sobie czulosé, delikatno$é, uwaznosé, po-
trafi postugiwac sie intuicja i ma dobry kontakt ze swymi uczucia-

5 M. Klein, Psychoanaliza dzieci, w: Pisma, t. II, Gdahsk 2008, GWP oraz tejze: Zapis analizy
dziecka, w: Pisma, t. IV, Gdansk 2008, GWP.

6 V. Satir, Rodzina. Tu powstaje czlowiek, Gdansk 2000, GWP.

7 Poréwnaj: C.G. Jung, Aion. Przyczynki do symboliki Jazni, w: Dziela, t. 1, Warszawa 1997,
Wydawnictwo Wrota oraz tegoz: Archetypy i symbole. Pisma wybrane, ttum. Jerzy Prokopiuk,
Warszawa 1976, Czytelnik, a takze: O. Vedfelt, Kobiecos¢ w mezczyznie, Warszawa 2004, Ene-
teia Wydawnictwo; zobacz takze: P. Skogemann, Kobiecos¢ w rozwoju, Warszawa 2003, Eneteia
Wydawnictwo; ALBO albo Kobiecos¢ i Meskos¢é 1-4/1995 oraz ALBO albo Matriarchat-Patriar-
chat 1/2003, Eneteia Wydawnictwo.
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mi, w lot dogaduje sie z kobietami i nie stroni od typowo kobie-
cych zajeé, charakterystycznych dla jego kultury — wéweczas jest
to zastuga jego Animy. Ten aspekt podpowiada chiopcu, a potem
mezczyznie, w jaki sposéb zbudowaé dialog ze Swiatem kobiet,
a przede wszystkim z jego przyszla partnerka.

Dziewczynka uczy sie wzorcéw meskich, obserwujac zachowa-
nia i postawy ojca lub dominujacego w rodzinie mezczyzny. Sa to
wzorce przyswojone biernie w wyniku przygladania sie relacjom
ojca z kobietami, przede wszystkim z matka, a takze przejete
w czasie wspdlnych zabaw, rozméw, przezywanych sytuacji, do-
Swiadczania kar i nagréd wymierzanych przez ojca.

Tak rodza sie programy emocjonalne i wzorce pozwalajgce na
zrozumienie §wiata mezczyzn i na kontakt z nim. Jung nazwat ten
aspekt kobiecej osobowosci Animusem. Dziewczynka z prawidlo-
wo uksztaltowanym Animusem potrafi odczyta¢ komunikaty mez-
czyzny, rozumie jego przekaz, potrzeby i emocje. Dzieki temu moze
wejs¢ w jego $wiat, lecz réwniez zaprosi¢ meska rzeczywisto$é do
swojego intymnego $wiata w relacjach mitosnych.

Jung twierdzi, ze tylko mezczyzna z prawidlowo uksztaltowang
strukturg osobowosci (czesto rozumiang jako ,,ja”, za Zygmuntem
Freudem nazywang tradycyjnie ego), ktérej czescia jest aspekt
zenski — Anima, moze w pelni porozumieé sie i spotkaé¢ w rela-
cji z kobieta. Taki mezczyzna wybierze jednak kobiete o prawi-
diowo uksztaltowanej osobowosci, ktérej waznym aspektem jest
Animus. Ona réwniez zainteresuje sie jedynie mezczyzng w pelni
uksztaltowanym, z silng Animg. Kiedy Anima i Animus podejmu-
ja ze sobg dialog, cze$¢ meska w mezczyZnie i kobieca w kobiecie
wypelniaja zadania, podejmujg role i obowigzki zarezerwowane
w danej kulturze dla danych plci. Te giéwne elementy, odpowie-
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dzialne za wypelnianie rél i zadah charakterystycznych dla danej
plci, nalezg wtasnie do sfery ego. Ten aspekt osobowosci wspdi-
pracuje z Animg lub Animusem. Uklad ten tworzy harmonie.
Dojrzate osobowosci maja site do podejmowania zadan, ochrony
swojej relacji, budowania zwigzku, wnoszenia w niego wkiladu,
angazowania sie w relacje mitosne. Powiemy o nich, ze maja sil-
ne ego. Jednocze$nie majg 6w subtelny aparat, pozwalajgcy im
na zbudowanie intymnosci i namietnosci; do tego potrzebny jest
Animus i Anima.

Na bazie Animy i Animusa mozemy przylacza¢ do naszej osobo-
wosci nowe, interesujace, poszerzajace repertuar naszych wartoSci
i zachowan wzorce, ktére pozwolg budowaé wszechstronne relacje
z odmienng plcig. Dzieki wzorcom czerpanym od tej samej plci
dowiadujemy sie, jak w naszym blizszym i dalszym Srodowisku
kulturowym skutecznie dziataé, bedac kobietg lub mezczyzng. Jak
zbudowad zwigzek.

Osoba inicjujaca kobieco$¢ w kobiecie jest jej matka. To bardzo
wazne. Nie ojciec, lecz matka. Ojciec ma by¢ filarem jej wzorcéw
meskich, nauczy¢ ja, jak rozpoznawaé meskie emocje, potrzeby,
zachowania i — szerzej — jaki jest meski §wiat. Relacja z nim tworzy
fundament Animusa, lecz to matka w pewnym momencie namasz-
cza dziewczynke na kobiete. To moze byé¢ suknia na pierwszy bal,
rozmowa o antykoncepcji, wspélny wyjazd tylko we dwie, sytu-
acja, wydarzenie lub seria wydarzeh, w ktérych matka da wyraz
swojej dumie z cérki. Matka przekazuje wéwczas dziewczynce
najwazniejsze blogostawienstwo. — Jestes kobietq, jestem z ciebie
dumna, jestes wspaniala, potrafisz to zrobi¢ w nasz, kobiecy sposob.
Od tej chwili dziewczynka wie, a raczej czuje, ze nie tylko zosta-
ta wprowadzona w Swiat kobiet, lecz ze uzyskala najwazniejsza
dla swojej przyszlosci nominacje, wazniejsza niz matura, egzaminy
czy wlasny §lub. Zostala kobietag w oczach swojej matki, a zatem
dla calej reszty §wiata. Czasem kultura pomaga rodzicom w pro-
cesie inicjacji, podsuwajac naturalne $wieta i spolecznie wazne
okolicznosci, jak bierzmowanie w kosciele katolickim, osiemnaste
urodziny lub wspomniana matura. Dojrzale matki wykorzystuja
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znakomicie takie chwile, by domkna¢ i ukoronowaé moment doj-
rzewania wlasnych coérek.

Podobnie jest z chtopcami. Ojciec inicjuje ich meskos¢, wpro-
wadza w §wiat meski i jednocze$nie pasuje chiopca na mezczyzne,
rycerza, doroslego czlowieka i przyszlego ojca. To moze by¢ ofiaro-
wanie samochodu na weekendowg wycieczke z dziewczyna, zakup
skutera, wspdlnie wykonana praca albo wielka ryba, wieksza niz
ta, ktéra wylowil ojciec. Najwazniejsze sg jednak ojcowskie stowa,
gratulacje, gest, uscisk dioni, ktéry bedzie symbolicznym $wiadec-
twem takiej promocji. Matka daje chlopcu wzorce, ktére buduja
jego Anime, oprogramowanie do kontaktu z dziewczynami, ojciec
symbolicznie i praktycznie czyni go mezczyzng.

Bywa i tak, ze te procesy nieszczesliwie sie¢ odwracajg i wte-
dy nasze osobowosci ksztaltujg sie nieréwnomiernie. Rodzice nie
tylko nie wspierajg swoich dzieci, lecz nawet ostabiajg ich poczu-
cie wartoS$ci. Zamiast inicjacji odbywa si¢ w rodzinach ostabianie,
a nierzadko ponizanie dzieci. Ich dorosto$¢ ksztaltuje sie w oparciu
o rodzinne wzorce i modele, cho¢ lepiej je nazwaé antymodelami.
Dzieci takie dorastaja w poczuciu nizszoSci, niespeinienia, braku
wiary w siebie, a nierzadko w sens relacji milosnej, ktérej zwien-
czeniem jest przeciez rodzina.

Tesknota za domknieciem dziecinstwa i zostaniem namaszczong
na stuprocentowa kobiete, pasowanym na prawdziwego mezczy-
zne, zostaje przeniesiona do doroslosci. Nie zaspokoili jej rodzice,
ktérzy by¢ moze odegrali role negatywng w ksztaltowaniu doro-
slych postaw i przysztych relacji mitosnych. Ostabili swoje dziec-
ko, zamiast je wzmocnic¢.

Mozna dziecko niedoprogramowaé, czyli poswieciwszy mu zbyt
malo uwagi, milosci i troski, pozbawi¢ je wewnetrznej sity, po-
trzebnych umiejetnosci i — co najwazniejsze — elastycznosci w doro-
slym Swiecie. Takiemu dorostemu brakuje wzorcow, lecz takze sity
i sposobéw na skuteczne dzialanie i budowanie relacji. Wariantem
niedoprogramowania jest dziecko o cechach psychopatycznych,
ktéremu nie postawiono ani granic, ani kryteriéw; to raczej ono
rzadzilo rodzicami niz oni jego procesem rozwoju. W efekcie pozba-
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wione struktury, nienauczone emocji, odpowiedzialnosci, wspél-
odczuwania bedzie szlo przez zycie jak taran. Moze uksztaltowaé
w sobie cechy psychopatyczne lub narcystyczne, ktérych skutkiem
beda samolubne zachowania i potrzeby realizowane kosztem in-
nych. Brak leku lub wysoki prég wyzwalajacy hamowanie reakcji
moze dawaé zachowania ryzykowne i ranigce. Brak miltosci i troski
moze przynosi¢ osamotnienie. Mieszanka obu tych elementéw daje
deficyty, ktére bardzo utrudnig funkcjonowanie spoteczne.

Mozna réwniez dziecko nadprogramowac, przetrenowaé, wy-
wierajac na nie nadmiernie silng presje, ktéra w efekcie sttumi
jego niezaleznos¢, zdusi naturalne talenty i uczyni przysztego doro-
slego nadmiernie wycofanym, nastawionym lekowo lub uzaleznio-
nym od procedur. Sztywno$¢ i tendencja do nadmiernego Srubo-
wania oczekiwan wobec siebie i otoczenia lub ulegloé¢ i tendencja
do podporzadkowywania sie dadzg oplakany efekt. Skutkiem moze
by¢ niedopasowanie spoteczne, ocenianie innych i siebie, a w efek-
cie trudnodci w budowaniu zwigzkéw milosnych. Mechanizm
oceniania, o czym wielokrotnie pisalem w swoich ksigzkach, ze
swej natury zamyka nas poznawczo. Jesli jakie§ wydarzenie, sy-
tuacje, przedmiot lub osobe przypiszemy do osobistych kategorii
wartosciujacych, woéwczas przestajemy sie ocenionym obiektem
interesowaéd, rozumie¢ go i poznawacd. Zaszufladkowany spocznie
na cale lata w przypisanej kategorii w bibliotece naszej pamieci.
Zamiast oceny, ktéra do$¢ mechaniczne narzuca sie, gdy obser-
wujemy rzeczywisto$é, bo w procesie naszego rozwoju oceny byly
wszechobecnie nam narzucane, mozliwe jest inne podejscie. Za-
miast stwierdzenia: — 7o jest dobre, a tamto jest zle, osoby otwarte
i elastyczne potrafig zadaé pytanie: — Jakie to jest? — Z jakiego po-
wodu to jest wilasnie takie?

W obu przypadkach — niedoprogramowania i nadprogramowa-
nia — pragnienie domkniecia swego dziecinstwa i przejécia dorostej
inicjacji jest adresowane do drugiej plci, do partnera w przypadku
kobiet lub partnerki w przypadku mezczyzn. Wyjatkiem sg oso-
by o orientacji homoseksualnej, gdy role petnione w relacji nie sg
zwigzane z plcig odmienng. Poczatkéw rozwoju relacji homosek-

A 6 BUOI}S



strona 9 8

MIEOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

sualnych mozna sie réwniez doszukiwaé¢ w specyficznym modelu
rodziny wychowujacej dziecko i w oddziedziczonych wzorcach.
Inicjacji nie moze dokona¢ partner ani partnerka, gdyz partner lub
partnerka ma by¢ odbiorca naszej dojrzatosci i dorostosci w rela-
cji, jej beneficjentem, nie za$ jej twérca. Przewodnikiem i prze-
woznikiem ze $wiata dziecinstwa do dorostosci moze by¢ tylko
dorosly, opiekun, rodzic tej samej plci, nigdy malzonek, partner,
kochanek. Oczekiwanie takie, nawet jesli podejmowane sg préoby
jego spelnienia, natychmiast zaburza funkcjonowanie zwigzku,
ustawia bowiem pare milosng w stosunku do siebie jak w relacji
matka-syn lub ojciec—cérka. Zadaniem kazdej pary jest budowanie
wspdlzaleznej, rownoprawnej, podzielonej na role relacji, w ktérej
jest sie kochankami, a potem rodzicami i twércami przestrzeni ro-
dzinnej, domu i wiezi.

Tymczasem niedojrzale dorosie dziecko nierzadko domaga sie
od przyszlego meza lub Zony petnienia roli idealnego rodzica, nie
za$ kochanka, przyjaciela, partnera. Te role albo sa poboczne, albo
nie moga by¢ zrealizowane w ogdle, gdyz bycie w rolach zaleznych
wyklucza bycie jednocze$nie w rolach réwnoprawnych. W dodat-
ku, kiedy zalezny partner idzie ze swoim mentorem do 1ézka, jak
kochanka z kochankiem, w relacji takiej od poczatku co$ zgrzyta.
Naprawde nie wrézy to nic dobrego, nawet jesli 1aduje sie w 16zku
z wlasnym dzieckiem lub rodzicem wylacznie w wymiarze sym-
bolicznym. Sytuacja, w ktérej partner gra role ojca, a zona cérki,
ktéra nagle zachowuje sie jak kochanka, sprawia, ze jej wtasne
uczucia naruszaja odwieczne tabu. Partnerka, zachowujaca sie jak
matka, a jednoczenie oczekujaca zaspokojenia przez kochanka,
bedaca zona, ktdéra przeciez oczekuje od partnera wsparcia, sity,
odpowiedzialnosci, jednoczednie tuli kogo§ w rodzaju psycholo-
gicznego syna. Czujecie ten konflikt?

Tego rodzaju napiecie obecne w zwigzkach staje sie bardzo silng
trucizng relacji. Nawet jesli druga osoba w zwiagzku chce odegraé
role inicjujgcego mentora, tym gorzej dla relacji, na zawsze juz bo-
wiem ustalony zostanie wzorzec rodzic-dziecko. Promujacy swoja
zone na dorosla kobiete maz, wysylajaca swego meza w doroste
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zycie zona, pelnig niewlasciwa funkcje, w niewlasciwym miejscu
i czasie. JeSli malzonek naprawde wydoroslal — strona promujgca
musi zosta¢ odrzucona. Dzieci przeciez odchodzg od rodzicéw, to
naturalny proces. Granica relacji zaleznosci rodzic—dziecko, na ba-
zie ktérej partnerzy budowali swéj zwiagzek, zostala przekroczona.
Trzeba zbudowaé nowa. Ale jak? Jesli kryterium wyboru i podziat
r6l byl na poczatku wlasnie taki: rodzic—dziecko. Dorosly maz
moze sie swojej zonie-matce nie spodobaé i odwrotnie. Dorosta
zona, ktéra nagle wie, czego chce, stala sie asertywna i silna, réw-
niez moze by¢ zaskoczeniem dla meza, ktéry dotad byl jej symbo-
licznym ojcem.

Dlatego tak wazne jest przejscie procesu inicjacji poza zwigz-
kiem, po to, by swoja dojrzalo§¢ méc wnies¢ do relacji. Inicjacja
i wsparcie osobowos$ci doroslego czlowieka w jego Animie lub
Animusie tworzy fundament tejze osobowosci, gotowej do zbudo-
wania satysfakcjonujacej relacji milosnej. Bez fundamentéw nie
ma na czym budowaé prostych Scian i wnetrza domu, jakim jest
zwiazek, a potem rodzina. Gdy jednak dostrzezemy wtasne deficy-
ty, potrzebny jest remont i doinwestowanie. Najwieksza inwesty-
cja w mitos¢ jest inwestycja w siebie samego. Bedzie o tym mowa
w czesci trzecie;j.
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~ DZIEWCZYNKA,
KTORA STANIE SIE KOBIETA

Rodzice dajg poczatek wyznawanym przez nas wartoSciom,
a potem postawom i nawykom. Tak w sensie biologicznym, jak
i psychologicznym, jesteSmy ich zywym dziedzictwem.

W dziecihstwie, obserwujac, a potem nasladujac postawy i za-
chowania rodzicéw, uczymy sie zaréwno podstawowych pojeé
spolecznych, jezyka ojczystego i ukrytych w nim znaczen, jak i rél
spotecznych, tego, czym jest rodzina oraz sposobu wyrazania uczué.
Uczymy sie réwniez tego, czym jest milos¢, jak ja wyrazaé, w jaki
sposdb okazywaé, do czego prowadzi relacja milosna. Jak juz powie-
dzieliSmy, wzér dziala z calg swojg moca, bez wzgledu na to, czy jest
dla naszego zycia uzyteczny, czy nie, pomocny czy ograniczajacy,
toksyczny czy wzmacniajacy.

Opis sytuacji wychowawczej w kontekscie roli rodzicow bedzie
z koniecznosci uproszczeniem. Na rozwéj dziecka moga oddziaty-
waé réwniez inne czynniki, a takze inne osoby, jak dziadkowie,
rodzefistwo lub opiekunowie. Niekiedy moga oni funkcje rodziciel-
skie wykonywa¢ tak samo dobrze, a nawet lepiej niz rodzice bio-
logiczni. Zatem warto przesledzi¢ ogdlne tendencje i mechanizmy,
szukajac w nich wtasnych doswiadczen. Warto tez spojrze¢ na opi-
sane mechanizmy jako na uklad rél. Spotkalem rodziny, w ktérych
role ojca pelnita biologiczna matka, role matki za$§ babcia (matka
tejze matki) i w efekcie rodzina funkcjonowala w miare prawi-
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diowo. Byly jednak i takie formy tego dziwnego modelu (matka
ojcem, babka matka), ktére szwankowaly. Nierzadko zdarza sie,
ze pod nieobecno$¢ matki biologicznej jej role pelni starsza sio-
stra, druga partnerka ojca, ciocia, a nawet kuzynka lub sasiadka.
Starszy brat moze znakomicie pelnié role wprowadzajacego w do-
roslo§¢ ojca, ukochana za$ nauczycielka — matki. Konfiguraciji,
rél i zachowan sg miliony. Ile rodzin, ile zyciowych sytuacji, tyle
konfiguracji rodzinnych. Raz jeszcze warto pokreslié, ze z jednej
strony istotng role odgrywa uklad rél w rodzinie, ktéry ksztaltuje
w nas pewne uniwersalne i przewidywalne zachowania, z drugiej
za§ czynnikiem ksztaltujagcym sg konkretni ludzie, ktérzy te role
wypelniajg dobrze lub Zle, z pozytkiem dla dziecka lub ze szkoda.
Od tych mechanizméw zalezy, jakimi w doroslym zyciu staniemy
sie partnerami, a potem rodzicami.

Przyjrzymy sie, jak moze sie ksztaltowaé dorostosé dziewczynki
w dziecifistwie, w relacjach z rodzicami lub najblizszymi opieku-
nami i jak wytworzone wzorce jako schematy emocjonalne moga
wplywaé na rozwdéj milosnych relacji w przysztosci. W odniesieniu
do rodzaju relacji i konfiguracji rodzinnych moze zaistnie¢ osiem
podstawowych rodzajéw zaleznosci.

Relacja Opis relacji Skutki dla corki
rodzicow
1 i a8 Pelna rodzina; dominujacy Zdominowana; zbuntowana lub
! \'A i matka, i ojciec ulegta; zle przystosowana
T Pelna rodzina; dominuj
e A ; jaca .
2 L .
B A matka; ulegty, wycofany ojciec We wiadzy matki
S ina: T,
3| W X .P.elna rodzina; dominujacy We wladzy ojca
;V\ ojciec; ulegla, wycofana matka
e Fay .
A Pelna rodzina; oboje rodzice Zbyt stabe wzorce; bezradna
41, ./ bierni . . wobec wiasnych potrzeb
Tty ierni, ulegli i wycofani . .
. 1 otoczenia
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. Sklejona z matka
ojciec

5 ? x Niepelna rodzina; nieobecny

6 |. ? Niepelna rodzina; nieobecna
:

matka Sklejona z ojcem

Trudnosci identyfikacyjne;
czasem brak wzorcéw;
trudnosci emocjonalne

Nieobecni i ojciec, i matka;
7 272 brak rodziny; inne struktury

zastepcze .
&P i spoteczne
) Dobra adaptacja, silne wzorce,
0O 8 . . P P
gl | [ /\ Pelna rodzina; rodzice $wiadomo$¢ wiasnych potrzeb,
m & funkcjonalni umiejetnos¢ realizowania

wlasnych potrzeb

Kiedy$ sadzono, ze nasze funkcjonowanie do kofica zycia zde-
terminowane jest przez te mechanizmy. Jednak dos$wiadczenia
rozwoju osobistego, a zwlaszcza coachingu, w tym coachingu Tao,
dowodzg, ze mozna 6w stan rzeczy zmieni¢. Wzorce wyniesione
z rodziny generacyjnej, czyli z dziecifistwa, mozemy zrozumieé,
przezwyciezyé, mozemy ,wybi¢ sie na niepodlegto$¢”, budu-
jac $wiadoma dojrzalos¢. Przyjrzyjmy sie, jak moga oddziatywac
odziedziczone wzorce i jak mozna je zmieniac¢ i przeksztalcaé, jesli
stanowia dla nas kule u nogi.

1. Pelna rodzina [dominujgcy rodzice] oM
Corka zdominowana ] A
Stabe ego y

Animus staby lub silny

Animus, czyli aspekt meski, moze by¢ bardzo silny lub przeciw-
nie, stabo uksztaltowany. Podobnie rzecz sie ma z kobiecg czescia
osobowosci. Wszystko zalezy od sily dominacji i od relacji miedzy
rodzicami. Jezeli rodzice funkcjonujg jak walec, ktéry wyréwnu-
je i temperuje wszelkie przejawy niezaleznoSci dziewczynki, jesli
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sg zgodnie represyjni, a dziewczynka rozbija sie o ich stanowiska,
polecenia i metody wychowawcze jak o skale, wéwczas ulegnie.
Te uleglos¢ i podporzadkowanie, a takze strach przed autoryte-
tami i naciskiem z ich strony przeniesie w swoje dorosle zycie.
Jakiego wybierze sobie meza? Latwo sie domysli¢. Bedzie tak samo
dominujacy i wladczy, jak bardziej dominujgce z rodzicéw. Poza
tym raczej zostanie wybrana i za$lubiona, niz sama wybierze. Jej
»wabikami”, nie§wiadomg ofertg zglaszang do potencjalnych kan-
dydatéw bedzie rola grzecznej dziewczynki. Moze réwniez bardzo
diugo by¢ singlem, tym bardziej ze jesli ma w sobie dos¢ sily, by
egzystowac samodzielnie, bedzie sie cieszyé swoja niezaleznoscia,
wreszcie wolna od presji rodzicow. Potencjalny zwigzek moze dla
niej symbolizowaé¢ sztywne stanowisko rodzicéw, dlatego przez
dluzszy okres nie bedzie sie do niego garna¢.

Jesli jednak rodzice byli w konflikcie, walczyli ze soba, wéwczas
dziewczynka moze mie¢ tendencje do buntu, tym razem identyfi-
kujac sie z postawa tego rodzica, ktéry dawal jej wiecej wyrozu-
miatosci, uwagi i wsparcia. Domowe wojny miedzy rodzicami maja
to do siebie, ze bardzo szybko w grach z krzywda i winag w tle so-
jusznikami dorostych stajg sie nawet mate dzieci. Jedli w walczgcej
parze cérka szybko zostala sojuszniczka jednego z rodzicéw (dosé
czesto bywa to ojciec), to wéwczas naturalnie bedzie sie z nim
identyfikowaé. Efektem bedzie emocjonalne ,,sklejenie z ojcem™.
Podobna jemu i podobnych partneréw poszukujaca, z niewielkimi
szansami na znalezienie takiego, ktéry doréwna zaréwno jej wo-
jowniczym standardom, jak i wzorowi ojca, dziewczynka upodobni
sie do wojowniczki, zamknietej w sobie twardzielki. Znalezienie
kandydata bedzie trudne, réwniez dlatego ze takiej dziewczynce,
ktéra stala sie kobieta, bedzie bardzo trudno odslonié sie emocjo-
nalnie, a intymnos$¢ tego wymaga. Emocje z definicji zostaty uzna-
ne za stabosé, gdyz u dominujgcych rodzicéw liczg sie procedury,
zadania, postuszehstwo, emocje za$ narazajg na krytyke i represje.
Nawet jedli pojawi sie partner, moze byé poréwnywany do ideatu
i zazwyczaj z nim przegra jako czlowiek z krwi i koSci zapraszajacy
do emocji i empatii, a przez to niedoskonaly.
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Szanse

Czasem szansa jest zdystansowanie sie od dominujacych rodzi-
céw i obranie wlasnej drogi. Im silniejsze beda wtasne osiagniecia,
a tym samym poczucie wlasnej wartosci, tym lepsze relacje mi-
tosne. Od dominujacych rodzicéw trzeba niekiedy bardzo daleko
i na diugo odejéé, by méc ich ponownie spotkaé i pokochaé doj-
rzalg miloscig osoby niezaleznej. Tak dlugo jak rodzice ingeruja
w zycie doroslej cérki, bedzie ona borykaé sie ze swoim dziecih-
stwem i jego demonami, nawet majac juz wlasng rodzine. Silny
ojciec skonfliktowany z matka, lecz wspierajacy cérke, budujacy
z nig sojusz przeciw matce, moze wzmacnia¢ struktury Animusa
u dziewczynki i skleja¢ sie z nig w relacji. Wéwczas jej dorostym
zadaniem bedzie zdystansowanie si¢ od ojca, odnalezienie réwniez
innych wzorcéw meskich, lecz przede wszystkim rozbudowanie
w sobie kobiecej sily i umiejetnosé zaakceptowania w sobie ko-
biecosci odziedziczonej po matce. Konieczne bedzie wzmocnienie
kobiecych mocnych stron, a tym samym zaakceptowanie roli, jaka
odegrata w ich ksztaltowaniu matka.

2. Pelna rodzina [dominujaca matka; RO
ulegly, wycofany ojciec] A
Corka we wladzy matki Y
Stabe ego
Animus staby

Dziewczynka w takiej sytuacji dorasta bez wyraznego wzorca
meskiego lub z meskim antywzorcem. Z tego powodu mesko$é po-
zostaje dla niej tajemnicag lub szybko kojarzona jest ze staboscia.
Kobiecos¢ kréluje i dominuje. Dziewczynka od malenkosci jest we
wladzy matki. Zatem wszystko co zefiskie ma dla niej swoja natural-
ng przewage i jest przez nig postrzegane jako lepsze, wyraZzniejsze,
jej wlasne. Jest przeciez malg kobietg. Jednak bardzo trudno bedzie
doréwnaé postaci matki. Najprawdopodobniej dziewczynka stanie
sie jej kopia, nawet jedli w okresie dorastania bedzie z nig walczy¢
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jako z silnym, dominujgcym autorytetem. Bywa, ze obraz matki zo-
stal wyidealizowany; tym trudniej bedzie go doécigngé. W pewnym
sensie moze to oznaczaé, ze wiadza matki nad psychika cérki bedzie
réwniez oznacza trwanie w jej psychologicznym cieniu. — Nigdy nie
bede tak dobra jak ona, powie cérka, jednoczesnie ustalajac pew-
ng zyciowa norme. Spotkanie milosne z mezczyzng bedzie wybo-
rem czlowieka slabego jak tata (kogos$, kim mozna sie zaopiekowaé
i kogo mozna sobie podporzadkowaé) albo walka, ktéra zakonczy sie
konfliktem, starciem, rozstaniem. Mama (zyciowy autorytet lub naj-
wiekszy wrég) i tak bedzie gdzies — z bliska lub z daleka — arbitrem
wszelkich poczynai uwiezionej przez siebie cérki. Moze réwniez na-
stapié ,,uwiezienie” dziewczynki w rolach typowo kobiecych. Jej do-
meng beda niemal wylacznie te obszary, ktére zarysowala jej matka:
wychowywanie dzieci, gotowanie, prowadzenie domu lub odwrotnie
— mama spolecznik lub lider biznesowy wytyczy cérce droge podob-
na do swojej. Jej zainteresowanie §wiatem mezczyzn moze by¢ wte-
dy nikte. Moze sie to przetozyé na chlodne relacje z mezem, a takze
na sposéb wychowywania syna.

Nasladujac rodzicéw odgrywamy nie tylko te postawy i zachowa-
nia, za ktére nas nagradzajg. PodSwiadomie wykorzystujemy we wia-
snym zyciu cala sekwencje, komplet zachowan, emocji, kar i nagréd,
Slepych nawykéw. Jak w znanej anegdocie o §wiatecznym pasztecie.
Cérka pyta w niej matke, dlaczego ta rokrocznie odkrawa tyt i przéd
pasztetu przed wsadzeniem go do pieca, a odkrojone kawalki wy-
rzuca. Nie wiem, odpowiada matka, moja mama tak zawsze robila.
Cérka dzwoni do babci i pyta, z jakiego powodu babcia odkrawata
kawalki pasztetu. Ta réwniez stwierdza, ze nie wie, lecz jej matka tak
zawsze robita. Dopiero przy $wiatecznym stole sprawa sie wyjasnia.
Cérka pyta prababcie o przyczyny odkrawania kawatkéw pasztetu.
Prababcia na to: — Moja mama tak robita, bo miala zbyt krétkq bryt-
fanke i dwukilogramowy pasztet nie miescit sig do srodka.

Szanse

Szansg moze by¢ z jednej strony spotkanie przez dziewczynke
ciekawych, silnych kobiet, ktére stworza interesujaca alternatywe
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dla postaw i wartoéci reprezentowanych przez dominujaca matke,
z drugiej za$§ poznawanie Swiata mezczyzn. Im wiecej sie o nich
dowie, im silniejsze, bardziej inspirujace znajdzie wzorce, uzupel-
niajace slaby obraz meskosSci zarysowany przez ojca, tym bogat-
szy bedzie miala repertuar wzorcéw w relacjach milosnych. Duze
znaczenie bedzie tu réwniez miala sama relacja milosna i wybér
partnera. Slabszego mezczyzne kobieta taka odrzuci, wzgardzi nim
lub natychmiast sobie podporzadkuje, co unieszczesliwi i ja, i jego.
Jezeli dziewczyna pozwoli sobie na miloéé, nawet jesli na poczat-
ku traktowac¢ jg bedzie jako wyraz stabosci, a tym samym pozwo-
li sobie na pokazanie emocjonalnej prawdy o sobie, i na to, aby
mezczyzni zblizyli sie do jej wewnetrznej warowni w przestrzeni
intymnej, wtedy moze wygra¢ wlasng dojrzatosé, relacje i milos¢.
Uwolni sie z wiezienia matki.

3. Pelna rodzina [dominujacy ojciec;
ulegta, wycofana matka]
Corka we wladzy ojca
Stabe ego
Animus bardzo silny

:‘_ -
</“_‘:~<3>

Ten model dla dziewczynek stanowi spore wyzwanie i kiopot.
Ojciec jest tak wyrazisty i dominujacy, ze wyznacza ramy $wiata,
w ktérym zyje rodzina. W tych realiach udzial zachowan kobie-
cych, z ktérymi cérka mogtaby sie identyfikowaé, jest zbyt staby,
a przez to zbyt malo atrakcyjny, zeby méc sie na nim silnie wzo-
rowac¢. Kim mam by¢? Przeciez nie kim$ takim jak zawsze wycofa-
na, niepewna mama, ktérg tata odsuwa od siebie, ktérej okazuje
wrecz wzgarde i brak szacunku lub z ktérg po prostu sie nie liczy.
W takim ukladzie tatwo tez cérce staé sie ukochang céreczka tatu-
sia, lepsza wersjg mamy, gotowa speinia¢ wszelkie oczekiwania jak
Pepper Potts z Iron Mana. Ta lepsza wersja matki jest jednocze$nie
od niej mlodsza, staje sie kobietg. Element choéby bardzo sttumio-
nej i nieuswiadamianej seksualnosci, pojawiajacy sie miedzy ojcem
i cérka, moze sie wyraza¢ w podwdjnej komunikacji jako skutek
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podwdjnego wigzania, o ktérym byta juz mowa. Dodatkowe zak16-
cenie w relacji staje sie jej silnym, spajajgcym elementem. Mama
to stabsza rywalka, a inne kobiety w otoczeniu rodziny to rywalki
walczace o serce idealnego mezczyzny. Dorosle kobiety, ktére wy-
rosly w takiej atmosferze, moga mie¢ tendencje do spelniania ocze-
kiwah wybranych mezczyzn, tych, ktérzy sa podobni do ojca. Beda
to robi¢ w sposob, jaki perfekcyjnie wyéwiczyly w dziecinstwie,
powtarzajgc aprobowane i nagradzane przez ojca zachowania. Ko-
biety takie mogg réwniez stosowaé seksualizowanie relacji i uwo-
dzenie tych, ktérzy maja wiladze, sa dominujacy lub postrzegani
jako podobni do ojca. Seksualnos$¢ bedg interpretowac jako to, co
mezczyzni chcg w kobiecie zobaczy¢ i od niej dostaé, a tym samym
stanie sie ona tajnym sposobem na podporzadkowanie sobie Swia-
ta mezczyzn i zdobycie oczekiwanej gratyfikacji. Staba identyfika-
cja z matka uniemozliwia wyksztalcenie silnych cech kobiecych,
co nie pozwala dziewczynce w pelni rozkwitngé. Moze wiec by¢
uwodzicielska, a jednocze$nie zimna, speinia¢ oczekiwania mez-
czyzn tylko po to, by nimi manipulowaé. Sama rzadko odczuwaé
bedzie jednak spetnienie, gdyz w jej Swiecie tylko ojciec moze tak
naprawde zaspokoi¢ jej oczekiwania. Partner takiej kobiety bedzie
stale borykat sie z jaka$s fasada, gra, cieniem ojca partnerki, sta-
nowigcym tto dla réznych jej zachowan, wahan i decyzji oraz z jej
uczuciem niezadowolenia. Nawet jesli partner jest silng osobowo-
Scia, nie jest przeciez jej ojcem. Relacje takg moze zatem charakte-
ryzowaé chtéd emocjonalny, prowadzacy ostatecznie do odsuniecia
sie partnerki. Mogg sie réwniez pojawiaé wybuchy zlosci, preten-
sje i naciski. Ojciec, chociaz czesto nieobecny, i tak rzadzi emocja-
mi cérki.

Szanse

Szansg jest budowanie swojej kobiecoSci na rézne sposoby.
Wzorowanie sie na innych silnych kobietach i uzupelnianie zen-
skich wzorcéw. Duma z kobiet i kobiecosci, takze z matki, ktora
ma lub miala w sobie réwniez cechy godne szacunku, wspaniale,
ktére warto w sobie rozwijaé. Mezczyzna w relacji musi by¢ sil-
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ny, a jednocze$nie emocjonalny i cierpliwy. Prezentowanie przez
partnera jedynie meskiej, silnej postawy moze wzbudzi¢ cheé¢ do
walki i rywalizacji ze strony dziewczyny, co moze zamienié¢ zwigzek
w wojne. Wojna z mezczyzna z jednej strony jej imponuje, z drugiej
za$ stanowi kolejny element sprawdzianu. W tym momencie wazne
jest odkrycie, istotne zreszta w kazdym przypadku, ze od pewnego
czasu zyjemy na wlasnych rachunek. Rodzicom juz nic do tego, czy
spelniamy ich oczekiwania. Kobieta ma by¢ wspanialg partnerka
mezczyzny i dogadywac sie z nim, nie z ojcem. Nie musi spelniaé
prawdziwych czy tez wyimaginowanych oczekiwan ojca.

4. Pelna rodzina [oboje rodzice bierni, 008
ulegli i wycofani] . /%
Corka wycofana 1
Stabe ego
Animus staby

Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze cérka réwniez bedzie
wycofana i wyro$nie na pasywna i ulegla kobiete. Poszuka sobie
wobec tego partnera, ktéry — podobnie jak ona — naleze¢ bedzie do
grona os6b biernych i zaleznych od innych ludzi. Jesli w okresie
szkolnym nie zyska innych wzorcéw, bardziej dynamizujacych jej
postawe, zostanie wybrana przez partnera i biernie zda sie na ten
wybér. Nierzadko bywa to wybdr pierwszy i jedyny, pierwszy chto-
pak, krétki zwigzek, malzenstwo.

Czasami bierna dziewczyna moze by¢ réwniez atrakcyjna dla
mezczyzn o dominujacym wzorcu ojca-mezczyzny, uksztaltowa-
nym w relacji z wycofang matka. Chlopiec uwieziony emocjonalnie
przez ojca moze zainteresowacl sie ulegla partnerka wtasnie dlate-
go, ze matka byla raczej spokojnym tlem dla jego wyczynéw. Tego
samego bedzie oczekiwal réwniez od przyszlej partnerki — niezau-
wazalnego, cichego towarzyszenia jego osobie, czasem macierzyh-
skiej opieki, skupienia sie na obszarze tradycyjnie zarezerwowa-
nym dla kobiet. W takiej sytuacji ulegta dziewczyna dopasuje sie
do oczekiwan mezczyzny. Nawet jesli jej aspekt meski, Animus,
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jest wyraznie uksztaltowany, to dotyczyl bedzie meskich cech ra-
czej delikatnych, nastawionych na wspélprace, z tendencjg do wy-
cofywania. Jej wladczy partner bedzie zatem przeciwienstwem ojca
i odwzorowanych po nim cech. Z tego powodu partner bedzie albo
zbyt silny, a przez to ostry i ranigcy, albo przeciwnie, pokieruje
zyciem swojej partnerki za jej zgoda.

Szanse

Dojrzewanie i wzmacnianie swoich sil. Dokonanie odkrycia, ze
zycie nie musi by¢ porazka, a warunkiem koniecznym uzyskania
nagrody nie jest bycie pokornym. Proces wzmacniania wlasnych
sit i jednocze$nie wzrost wiary w siebie réwnaja sie zwiekszeniu
szans na dobry zwigzek. Niekiedy szansg na udany zwigzek jest
dopasowanie kobiecej biernosci i meskiego przywddztwa. Jesli ta-
kiej parze nie brak szacunku wobec siebie nawzajem i narodzi sie
w niej intymno$¢, moze to byé trwatla i satysfakcjonujaca relacja
dwoéch uzupetniajacych sie rodzajéw postaw — biernej i aktywne;j.

Corka sklejona z matka ?

5. Niepelna rodzina [nieobecny ojciec] 3

Silne ego
Animus staby lub niewyksztalcony

Sklejenie z matka to stan psychologicznego uzaleznienia, cérka
dopetnia matke, matka cérke. Granice pomiedzy rolami sg zatarte.
Od dawna nie wiadomo, czy cérka to przyjaciétka matki, a moze
po prostu mlodsza siostrzyczka, druga polowa, a moze zastepczy
partner. Ta nierozerwalno$¢ tworzy podstawowy wzorzec. Rodzina
to my dwie. Wszyscy inni — dalsi krewni, mezczyZni, znajomi —
pozostawal beda na zewnatrz tej rodziny-pary. Zawsze w pewnym
stopniu beda obcy, dalecy, mniej wazni. Jedynym punktem odnie-
sienia i dawcg bezpieczenstwa jest matka. U kobiety wychowanej
w takim ukladzie Animus wyksztalcony jest §ladowo, posktadany
z przypadkowych wzorcéw meskich — nauczycieli, wujkéw, innych
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krewnych, albo wrecz nieobecny. W $wiecie sklejonych kobiet mez-
czyzn w ogoble jest malo, a Animus moze by¢ jedynie zalgzkiem
wzorcow meskich. Inaczej méwiac, mezczyzni beda dla dziewczyn-
ki catkowitg tajemnica.

Jesli przechowywana przez matke pamie¢ o nieobecnym ojcu
ma cechy pozytywne, obecnos¢ ojca w psychice dziewczynki prze-
jawiaé sie bedzie tesknota i idealizacjg rél meskich. Bedzie ona
poszukiwaé w partnerze nieskazitelnych cech ojca. Zadanie nigdy
niemozliwe do spelnienia. Kazdy mezczyzna z krwi i kosci musi
przegrac. Jedli wspomnienia matki dotyczace ojca sa negatywne,
cérke zdominuje lek i nieche¢ wobec mezczyzn. Tym trudniej be-
dzie jej potem budowaé satysfakcjonujace relacje. Duzo zalezy od
matki, od tego jak silnie bedzie uzalezniaé¢ cérke od siebie z leku
przed wlasng samotnoscig lub na ile bedzie wspieraé jej niezalez-
nos¢ i wprowadzacé ja takze w Swiat meski.

Szanse

Tak czy inaczej, wielkim wyzwaniem dla dorastajacej dziewczyn-
ki bedzie z jednej strony ,,odklejenie sie” psychiczne od matki, a tym
samym uzyskanie samodzielnosci, z drugiej natomiast nauczenie sie
relacji z mezczyznami, zbudowanie wzorcéw na podstawie spotkan
z meskimi autorytetami lub dalszymi krewnymi. Konieczne bedzie
zbudowanie zupelnie nowego wzorca rodziny, w ktérej trzeba zaufaé
nieznanemu, czyli mezczyznie. Im wiecej pojawi sie tez kobiet wzbo-
gacajacych wzorzec matki, tym lepiej. Dziewczynka, identyfikujac
sie réwniez z kobietami, w ktérych zyciu funkcjonuja mezczyzni,
bedzie miata dogodny pomost, po ktérym choéby z ciekawosci be-
dzie mogla przejs¢, by za ich przykladem poznawaé $§wiat mezczyzn
i role, jaka moze pelni¢ w nim kobieta.

6. Niepetna rodzina [nieobecna matka]
Corka sklejona z ojcem |.: ?
Stabe ego w -
Animus bardzo silny
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Jest to sytuacja dos¢ ztozona i oczywiscie wszystko zalezy w niej
od szczegdétéw. Czasem w takich rodzinach dziewczynka bardzo
szybko zaczyna pelni¢ role matki wobec mlodszego rodzehstwa,
a takze zastepczej zony wobec ojca. Podejmuje nie tylko tradycyjne
role kobiece, lecz réwniez stanowi emocjonalne uzupelnienie pier-
wiastka zenskiego w rodzinie. Wéwczas, zeby zasluzy¢ na miano
ukochanej cérki taty, staje sie tytanem rodzinnych obowigzkéw,
zawsze posluszna, oddana, zaangazowana. Jest przeciez tylko dziec-
kiem, a jednak spelnia zadania dorostej kobiety, spodziewajac sie
tym wiekszej milosci i zaufania ze strony ojca. Stwarza szanse na
zrealizowanie swoich dzieciecych pragniefr wchodzac w buty doro-
slej kobiety. W ten sposéb jej dziecinstwo znika. Jest malg dorosia.
Zawsze byla dorosta. Dlatego jako kobieta nie potrafi sie bawié,
czasem nawet cieszy¢, umie za to by¢ surowa dla siebie i innych.
To bardzo komplikuje relacje. Jesli ojciec jest jedynym punktem od-
niesienia i w dodatku oddala sie od cérki lub pozostatych dzieci,
cérka jeszcze bardziej bedzie sie starala spetniaé jego oczekiwania,
by sie do niego zblizy¢.

Sytuacja nie jest taka zla, jesli ojciec jest raczej cieply, obecny
emocjonalnie w przezyciach cérki, okazuje zainteresowanie, uczu-
cia. Potrzebny jest jednak wzorzec zeniski. Jesli w gronie rodzinnym
jest postaé¢ kobieca, z ktérg dziewczynka moze sie bezpiecznie zi-
dentyfikowaé, to znakomicie. Bedzie mogta dzieki temu stworzy¢
jako$ potrzebne jej do zycia wzorce i wzbogaca¢ je o nowe. Pamie-
tajmy jednak, ze jako dzieci uczymy sie nie tylko wzorca meskiej
lub kobiecej postawy, uczymy sie réwniez wyrazania i przezywa-
nia milosci, co przeklada sie na codzienno$¢ relacji. W relacjach
sklejonych milo$¢ przezywana jest poprzez silny zwiazek z jednym
z rodzicéw. Istnieje zatem niebezpieczehstwo przezywania miltosci
partnerskiej podobnie, jak miato to miejsce w dziecihstwie w relacji
z ojcem lub z matka. Przeniesienie tego wzorca skutkuje powtarza-
niem tych samych sekwencji zachowah w celu zdobycia milosci,
uwagi, nagrody. Tata zawsze nagradzal za wyniki, wiec swojemu
mezczyznie tez bede je dostarczaé. Tata surowo karal za dyskuto-
wanie z nim, bede wiec raczej milcze¢ w relacji z mezczyzna.
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Szanse

Szansa bedzie odbudowanie wzorcéw kobiecych i jednocze$nie
poszukiwanie nowych aspektéw meskosci. Na fundamencie relacji
z ojcem, jesli byla pozytywna, mozliwe bedzie zbudowanie réw-
niez innych pozytywnych do$wiadczen z mezczyznami i uelastycz-
nienie sie w kontaktach z przeciwng plcig. Gorzej jesli sklejenie
z ojcem mialo bolesny charakter. Wéwczas kobieta musi na wta-
sng reke szukaé kobiecych wzorcéw oraz odnajdywaé swéj talent
i sile w eksperymentach z wlasng kobiecoscig. Réwnocze$nie musi
tez uwolnié sie, odklei¢ od toksycznego ojca, poszukujagc nowych
wzorcéw meskich.

7. Nieobecny ojciec i matka [brak
rodziny, inne struktury zastepcze] 272
Corka zle przystosowana lub ’
z deficytami
Animus staby, wzorzec zenski
[ego] staby

W tej sytuacji wszystko zalezy od owych struktur zastepczych.
Jezeli w zyciu dziewczynki pojawig sie ludzie, z ktérymi bedzie sie
potrafita zidentyfikowaé, ktérzy otocza ja opieka i miloscig, mogg
odegra¢ podobnie twoérczg role jak rodzice. Jesli jednak pojawig sie
antywzorce, negatywne postawy dorostych, mogg sie one odbi¢ na
osobowosci dziewczynki albo w postaci leku i unikania podobnych
zjawisk, albo w postaci ich nasladowania.

Dodajmy, ze nasladowanie to jeden z gtéwnych mechanizméw,
na ktérych oparte jest uczenie sie, a przez to wychowanie dzie-
ci. Uczymy sie zaréwno dobrego jak i zlego, tak samo sprawnie
i szybko nienawisci, jak i szacunku, leku za$§ szybciej niz zaufa-
nia — stanowi on przeciez nasza obrone przez zagrozeniem. Zatem
dziewczynka wychowana bez rodzicéw biologicznych moze uksztal-
towaé sie w prawidlowy sposéb, a jej osobowos¢ bedzie mocnag
strukturg, dajaca jej elastyczno$¢ i wsparcie. Moze jednak réw-
niez wyksztalci¢ rézne dysfunkcyjne, toksyczne dla siebie i innych



CZESC DRUGA. TOKSYNY MIELOSCI

formy zachowania, opisane wcze$niej. Moze sklei¢ sie ze swoimi
autorytetami, moze sie takze czué uzalezniona lub — przeciwnie —
wéciekla na swoich wychowawcéw. Im silniejsze beda to zwiazki,
im wczesdniej zaczna oddzialywaé¢ na dziewczynke, tym silniejszy,
a przez to trudniejszy do zmiany wzorzec.

Szanse

Szansg w kazdym z modeli jest uwazne poznawanie siebie oraz
potencjalnych partneréw. Najczesciej wigzemy sie z innymi ludZmi
wedlug klucza opisywanych tu wzorcéw. Dzialajg one jak automa-
tyczne piloty, nadajac kierunek naszym emocjom i zachowaniom.

8. Pelna rodzina [ojciec i matka O A
funkcjonalni] :.
Cérka dobrze przystosowana o v
Silne ego

Silny Animus

Dobrym przystosowaniem nazwiemy uksztaltowanie takiej oso-
bowosci, ktéra pozwoli dziewczynce w danych warunkach spotecz-
nych i kulturowych elastycznie realizowa¢ swoje osobiste, a potem
rodzinne potrzeby. Najpierw jednak musi umie¢ te potrzeby sobie
uswiadomié, okresli¢, nazwaé, a nastepnie nauczy¢ sie wciela¢ je
w zycie. Jej Animus pozwoli na satysfakcjonujace relacje z mezczy-
znami i wybér takiego partnera, ktéry najlepiej bedzie odpowiadat
jej postawom i wartoSciom. Mezczyzni beda dla niej interesujacy
jako odmienna pleé, z ktérg bezpiecznie mozna wchodzi¢ w rela-
cje. Kobieta o takiej osobowosci bedzie chetnie poznawaé specy-
fike plci meskiej i bedzie w stanie szanowaé typowo meskie me-
chanizmy, takie jak rywalizacja, poszukiwanie granic, szarzowanie,
eksperymentowanie.

Zachowania seksualne bedg skierowane wylacznie do wybran-
ca, z ktérym bedzie gotowa budowaé stabilng relacje i wiez. Jej
wlasna ple¢ bedzie akceptowang fizycznie i psychicznie przestrze-
nia, z ktérej bedzie potrafita czerpaé satysfakcje i site. W ten spo-
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séb w relacji mitosnej oboje razem szybko dojda do fazy urealnie-
nia, zachowujac w pamieci pozytywne przezycia z fazy zakochania.
Zwiazek za$ zostanie oparty na prawdziwych wartosciach, rozpo-
znanej postawie, wiarygodnych deklaracjach, gotowosci do wy-
miany i wspélzaleznodci zamiast na nierealistycznych fantazjach
i mysleniu zyczeniowym.

Rodzina, w ktérej si¢ wychowywata, bedzie dla dziewczy-
ny aktywnym i wcigz aktualnym wsparciem. Relacje nowe beda
wzbogacane przez stare z jednoczesnym uszanowaniem osobistych
wyboréw, wiasnych drég i nowych wartodci wybieranych przez
cérke. Partner bedzie mégt wéwcezas peini¢ zaréwno role kochan-
ka, jak i wspdtodpowiedzialnego twércy zwigzku, intymnego przy-
jaciela oraz namietnego budowniczego wiezi. Osobowo$¢ takiej
dziewczynki bedzie miala wyksztalcone mechanizmy pozwalajace
skutecznie radzi¢ sobie z przeciwnosciami na drodze do obranych
przez nig celéw. Mechanizmy te beda zaréwno realistyczne, jak
i oparte na mozliwoSciach i talentach dziewczynki; elementy sta-
bilne zostana uzupelnione przez elastyczne. Jednoczesnie bedzie
ona miala zdolno§¢ do podejmowania zadan i rél, ktére postawi
przed nig dorosta aktywnos¢ prowadzona w jej kregu kulturowym
i na obranej drodze zyciowej. Miloé¢ stanie sie waznym, pozytyw-
nym, wspierajacym elementem zycia.

Dziewczynka funkcjonujgca w opisany sposéb wykorzystala
swoje szanse. Spora w tym zasltuga jej Srodowiska wychowawczego
i rodzicéw, kazdego z osobna, lecz réwniez wzorca relacji milosnej
dwojga ludzi, a potem modelu rodziny, w jakim wyrosta. Juz wte-
dy, kiedy byla mala, musialy panowa¢ tam tolerancja, otwartos¢,
zgoda na eksperymentowanie, szeroka przestrzen do zmian oraz
wyrazania wlasnego zdania. Wartosci byly nie tyle sztywnymi pro-
cedurami, co sposobem na uporzadkowanie rzeczywistosci, swego
rodzaju punktem odniesienia. Najpewniej najwieksza wartoscia
w przestrzeni rodziny byli sami ludzie. Na poziomie praktycznym
rodzice czesto rozmawiali z malg céreczka, dawali jej przestrzen do
zadawania pytan i niestrudzenie udzielali odpowiedzi. Wolno jej
bylo popetnia¢ rozliczne bledy i wyciaga¢ wnioski. Oceny liczyly
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sie, ale stanowily jedynie tlo dla czego$ znacznie wazniejszego —
poczucia, ze jest bezpieczna i akceptowana bez wzgledu na takie
lub inne kryteria. Rodzice zawsze stawali za cérka murem pomimo
naciskéw szkoty lub wychowawcéw, pomimo jej wilasnych buntéw
i konfliktéw. Inicjowali tez sporo ciekawych, uczacych sytuaciji.
Mogly to byé wspdlne wycieczki, wyjazdy, czytanie ksigzek, ogla-
danie interesujacych filméw, wypady rowerowe. Stowem, byli ak-
tywnym elementem zycia cérki. Mniej bylo nakazéw, a wiecej in-
spirujagcych sytuacji, w ktére warto bylo wchodzié¢ z ciekawoscia.

Jezeli powyzszy opis wydaje ci sie kompletng fantazjg lub masz
wrazenie, ze bardzo odbiega od twojej rzeczywistoSci rodzinnej,
to dobry znak. Zaczynasz mie¢ Swiadomosé, co stracitas. Mozesz
to jednak nadrobi¢ i odzyska¢ zaréwno spokdj, jak i szczescie.
Czasem wymaga to wytezonej pracy, niekiedy zmiany tylko kilku
nawykéw i przekonan. SzczeSliwe zycie w relacjach milosnych,
ktére wspieraja i nie rania, naprawde jest mozliwe. Warto jednak
najpierw zrozumieé, co szwankuje, by wiedzie¢, dokad zmierzamy,
jak nie popetni¢ tych samych bledéw i wybraé najskuteczniejsza
droge do osiagniecia tego, czego oczekujemy od przysziosci. W cze-
Sci trzeciej zajmiemy sie tym, jak to zrobic.
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~ CHEOPIEC,
KTORY STANIE SIE MEZCZYZNA

Z chlopcami jest podobnie jak z dziewczetami. Co prawda kul-
tura stawia przed nimi inne wymagania, ktére potem egzekwuja
od nich rodzice, lecz mechanizm odwzorowywania w pézniejszych
relacjach mitosnych postaw mezczyzny i kobiety, rodzicéw tworza-
cych zwiazek, jest podobny u chtopca i u dziewczynki. Chlopcy
moga jednak zwraca¢ uwage na inne aspekty, takie jak zadanio-
wos¢, sita, odpowiedzialno$é, meska grupa odniesienia, czynniki
materialne. Sg inaczej wychowywani i traktowani nierzadko su-
rowiej przez swoje Srodowisko wychowawcze. Bywaja nagradzani
lub karani za inne zachowania niz ich siostry lub kuzynki. Silng
presje wywiera na nas kultura, stereotypy, a nawet wielowiekowe
nawyki. Niedawno mdj kolega, ktéry spedza wiele czasu z cztero-
letnim synem, opowiedzial mi anegdote z piaskownicy. W $rodku
grupka dzieci w wieku od roku do pieciu lat. Miejsce obszerne,
wiec i dzieci zebrala sie spora gromada. Wkoto wiecej matek niz
ojcéw. Starsi chlopcy zaczeli bawi¢ sie w wojne, strzelajac z plasti-
kowych karabinéw. Wtem jedna z matek zrywa sie z tawki i nerwo-
wym glosem zaczyna strofowaé swego czterolatka: — Mateuszku,
nie strzelaj do dziewczynek. Strzela sie do chlopcow.

Mozna sobie tylko wyobrazié, jaka role — zdaniem wspomnianej
matki — pelnig dziewczynki na wojnie. Abstrahujac od roli zabaw
militarnych i ich wplywu na dzieci, stereotypy to potezny mecha-
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nizm wychowawczy. Czasem rodzice bywaja fizycznie obecni w po-
blizu dzieci, lecz czesto czuja sie zbyt zajeci i zmeczeni, by zastana-
wiaé sie nad skutkami wiasnych siéw lub gestéw. Wymébwki tego
rodzaju lub po prostu obojetno$¢ na codzienne sprawy wlasnego
potomstwa sprawia, ze rodzing rzadza mechanizmy nawykowe.
Przyjrzymy sie, jak moga oddzialywaé odziedziczone wzorce

w przypadku chlopca.

| EA

Pelna rodzina; dominujacy
i matka, i ojciec

Relacja . . .
rodzicéw Opis relacji Skutki dla syna
S e Syn zdominowany;

zbuntowany lub ulegly; Zle
przystosowany

i

N
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Pelna rodzina; dominujaca
matka; ulegly, wycofany ojciec

Syn we wladzy matki

w
=3
L
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Pelna rodzina; dominujacy
ojciec; ulegla, wycofana matka

Syn we wiadzy ojca

Pelna rodzina; oboje rodzice
bierni, ulegli i wycofani

Zbyt slabe wzorce; syn
bezradny wobec wlasnych
potrzeb i otoczenia

Niepelna rodzina; nieobecny
ojciec

Sklejony z matka

Niepelna rodzina; nieobecna
matka

Sklejony z ojcem

Nieobecni ojciec i matka;
brak rodziny; inne struktury
zastepcze

Trudnosci identyfikacyjne;
czasem brak wzorcéw;
trudnosci emocjonalne

i spoleczne

@
o

Petna rodzina; rodzice
funkcjonalni

Dobra adaptacja; silne wzorce;
$wiadomos¢ wiasnych potrzeb;
umiejetnos¢ realizowania
wlasnych potrzeb
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1. Pelna rodzina [dominujgcy rodzice] oM
Syn zdominowany . A
Ego stabe lub silne P
Anima staba lub silna

Chlopiec, podobnie jak dziewczynka, moze by¢ stlamszony
przez dominujacych rodzicéw. Im silniejsze, bardziej rygorystyczne
kryteria wyznaczane przez rodzicéw, im wyrazistsze oczekiwania,
oceny i wymagania, tym trudniej chlopcu realizowaé sie w pierw-
szych doswiadczeniach spotecznych. Juz od malehkosci taki chio-
piec moze mie¢ trudnosci w nawigzywaniu relacji z réwie$nikami.
Juz w piaskownicy bedzie mial za zadanie realizowaé programy
rodzicéw dotyczace posluszefistwa, czystoSci, rodzaju zabaw.
Z czasem trudnoS¢ sie powiekszy. Im mniej sukceséw na zewnatrz
rodziny, na przyklad w przedszkolu i szkole, tym wiegcej ocen ze
strony rodzicéw, silniejsza presja, zeby syn realizowal ich oczeki-
wania, a przede wszystkim wyobrazenia o synu idealnym. Dziecko
bedzie musialo borykaé sie¢ zaréwno z presja otoczenia, zwlaszcza
tego instytucjonalnego, jak szkola, wychowawcy, nauczyciele, jak
i rodzicéw. Stanie sie przez to samotne i sfrustrowane. Kodeksy
wartosci réwiesnikéw zasadniczo réznig sie od tego domowego.
Klasa, druzyna pitkarska, chtopaki z podwérka, kumple majg inne
kryteria wartosci oraz oceny niz te rodzicielskie. W takim uktadzie
chtopak bardzo szybko znajdzie sie pomiedzy mlotem a kowadiem.
Tymczasem szkota, ktéra réwniez bardzo szybko zaczyna wywieraé
silng presje, funduje chiopcu trzeci punkt odniesienia. Rezultatem
jest czesto bunt, nierzadko Slepy i chaotyczny. Wéwczas zaréwno
szkola, jak i rodzina, reaguja najczeSciej zwiekszeniem presji, kon-
troli oraz nacisku. Chtopak zaczyna ucieka¢ sie do ktamstwa i pro-
wadzi¢ podwdjne, a nawet potréjne zycie. Co innego powie rodzi-
com, co$ innego kolegom, a jeszcze inng wersje poda w szkole.

Czasami jednak u chlopca pojawia sie ulegto§¢ i nadmierne
przystosowanie, a jego konflikty wewnetrzne zostajg bardzo gle-
boko ukryte. Jednocze$nie zewnetrzne konflikty wybuchajg rzad-
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ko, gdyz chlopiec jest postuszny. Otoczenie réwiesnicze albo go
ignoruje, albo moze traktowa¢ jak kozla ofiarnego lub — w najlep-
szym wypadku — jak outsidera. Outsider zazwyczaj znajduje sobie
obszar, w ktérym jest bardzo dobry: matematyka lub geografia,
sklejanie modeli lub jezyk niemiecki. Znakomicie, jesli wybrana
dyscyplina budzi zaréwno aprobate rodzicéw, na przyklad ojca,
jak i $rodowiska réwiesniczego. Swietnego koszykarza nikt nie
ruszy. Moze by¢ nawet nie$mialy i mie¢ gorsze wyniki w nauce.
Doskonalym obszarem do adaptacji spotecznej jest witasnie sport,
w wiekszym stopniu nawet niz wymys$lne hobby lub $wietne wy-
niki w nauce. W wielu polskich Srodowiskach szkolnych wyniki
uzyskiwane w szkole traktowane sg przez réwiednikéw raczej jako
powdd do szyderstwa niz do dumy ze zdolnego kolegi. Natomiast
osiaggniecia sportowe nigdy, podobnie jak status materialny i za-
chowania agresywne. Agresja zatem bywa czestym sposobem na
zdobycie sobie prestizu, ale tez odreagowaniem napie¢, ktére prze-
zywa dziecko pod presja.

Odzwierciedleniem konfliktéw wewnetrznych bywaja bardzo
czesto choroby psychosomatyczne. Bedzie to wéwczas syn choru-
jacy. Czasem moze réwniez powstaé mieszanka buntu i choroby.
Niekiedy bunt moze przybieraé na sile. Wéwczas rodzicéw za-
czynajg niepokoié liczne awantury i béjki, ktére wszczynaé moze
nawet maly szeSciolatek. Im silniejsze konflikty pomiedzy rodzi-
cami, tym silniej chlopiec moze odreagowywaé napiecia rodzinne
w Srodowisku réwiesniczym. Chorowanie i zloszczenie sie, jako
sposéb na stlumienie konfliktéw wewnetrznych i tych z otocze-
niem oraz na zlagodzenie skutkéw presji, to bardzo toksyczny
mechanizm.

Podobnie jak w przypadku dziewczynki, jesli rodzice sg w kon-
flikcie ze soba, chlopiec bedzie sie identyfikowal z tym rodzicem,
ktory okaze mu wiecej milosci, zrozumienia oraz uwagi. Wtedy iden-
tyfikacja moze przebiega¢ jak we wzorcu z nieobecnym rodzicem.
Jesli rodzic skonfliktowany z malzonkiem zawiera pakt z synem
przeciwko niemu, strona odrzucana moze wkrétce sta¢ sie psycho-
logicznie nieobecna lub bedzie obwiniana za wszelkie nieszczedcia,
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zaréwno dziecka, jak i partnera — sojusznika dziecka. Silny, prze-
dluzajacy sie bunt, jak réwniez nadmierna ulegtosé, skutkujg ztym
przystosowaniem chlopca do dorostych zadan. Milos¢ skojarzona
z walka, cierpieniem i podporzadkowaniem moze z jednej strony
by¢ idealistyczna fantazja, z drugiej za$ niemozliwg do spelnienia
tesknotg. Chlopak bardzo szybko moze uwikiaé sie w relacje mito-
sng, w ktérej jego nadzieje na mitos¢ idealng nie zostang spelnione.
Bedzie sie buntowal wobec oczekiwan partnerki lub, wbrew sobie,
jej ulegal. Im stabiej wyksztalcona Anima, na przykiad przez odrzu-
cenie matki lub konflikt z nig, tym bardziej enigmatyczne beda jego
oczekiwania wobec kobiet. Podjete dzialania wobec przysziych part-
nerek oraz budowanie relacji moze by¢ obarczone ryzykiem odwzo-
rowywania konfliktéw rodzinnych lub stosunku ojca do matki. Jesli
sojusznikiem chlopca w dziecifistwie byla silna matka, podobnie
jak w nizej opisanej sytuacji sklejenia sie z matka, chlopak moze
wyidealizowa¢ relacje z nig tak bardzo, ze przez dlugi okres zadna
kobieta nie sprosta jego oczekiwaniom. Pozostanie takze psycholo-
gicznym chiopcem, wpatrzonym w matke, a tym samym niezdolnym
do réwnoprawnej relacji z kobietg. Moze réwniez postrzegaé zwia-
zek z dziewczyna jak zdrade matki. Tym gorzej dla jego partnerki,
ktéra nigdy nie sprosta idealnemu wzorcowi i ukrytej, dzieciecej te-
sknocie za bezpieczenstwem w ramionach mamy.

Szanse

Szansg jest odbudowanie brakujgcego elementu w osobowo-
Sci. Spotkanie autorytetéw kobiecych pozwala chlopcu zblizyé
sie do tajemnicy kobiecosci, poznaé jej mechanizmy i potrzeby,
a w efekcie zbudowaé osobiste wzorce Animy, ktére pozwolg
potem, w dorostym zyciu, wspoéttworzyé z partnerkag satysfak-
cjonujaca relacje. Czasami role taka moze odegra¢ nauczycielka,
instruktorka, ciotka lub starsza siostra, niekiedy na ten alter-
natywny obraz matki sklada sie wiele kobiet w zyciu mtodego
chlopca. Czasem taka funkcje pelni pierwsza milosé, zwigzek
z troche starszg osobg, ktérego sila bedzie jednocze$nie nauka
relacji z druga, nieznang plicia.
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W troche gorszej sytuacji jest chlopiec majacy bardzo silnego
ojca, z ktérym od dawna prowadzi walke i przez ktérego jest
zdominowany, nawet je$li otrzymuje wsparcie od matki. Wojna
z mesko$cig konczy sie tym, ze mesko$¢ kojarzy sie z konfronta-
cja zbrojna, rywalizacja, cierpieniem, a nierzadko doznawaniem
upokorzen od ojca. W dziecihstwie chlopak zawsze te walke mu-
sial przegraé. Ojciec mial przeciez wladze, srodki wywierania
presji, decydowal. W takim przypadku konflikt z ojcem zostanie
przeniesiony na zewnatrz, czesto na relacje z innymi mezczy-
znami, ktére zazwyczaj sa pelne napiecia i szorstkosci, a takze
na relacje z kobietami. Kobiety, ktére zwiazg sie z takim czlo-
wiekiem, doswiadcza kontaktu z miotajagcym sie partnerem, ra-
czej pozbawionym czulosci i empatii, ktéry co prawda odwoluje
sie do matki jako do kobiecego wzorca, lecz w relacji milosnej
przede wszystkim walczy. Moze réwniez walczyé z otoczeniem.
Szansa bedzie uswiadomienie sobie ogromnej straty energii
na liczne wojny, ktérych jedynym celem jest czesto pokazanie
ojcu, ze syn jest waznym, silnym mezczyzna, oczekujacym na
jego milosé. Milos¢ niestety moze by¢ wédweczas kojarzona z wal-
ka, cierpieniem i dawaniem jej dowodéw w postaci speiniania
oczekiwan, przede wszystkim tych, ktére stawial kiedy$ przed
chiopcem ojciec. Mechanizm ten czesto uodparnia na prawdzi-
wa czuloé¢ i troske i nierzadko czyni §lepym réwniez na uczu-
cia okazywane przez innych. Synowie dominujacych, walcza-
cych ojcéw sami stajg sie dominujgcymi, walczacymi, zimnymi
partnerami, a potem ojcami. Uzdrowienie polega na osiagnie-
ciu dojrzalosci, odrzucajacej dziecieca postawe, i uzupelnieniu
powstalych w przesziosci deficytéw osobowoséciowych o nowe
kompetencje emocjonalne.

2. Pelna rodzina [dominujaca matka; -~
ulegly, wycofany ojciec] .. ‘
Syn we wladzy matki v
Meskie ego stabe
Anima silna, dominujaca
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Chlopiec pozbawiony wzorca meskiego lub znajdujacy sie pod
jego bardzo stabym wplywem tym silniej bedzie Igngt do mat-
ki. Jako dzieci bardzo wczes$nie uruchamiamy éw nie§wiadomy
mechanizm dazenia do bliskosci z tym z opiekundw, ktéry jest
silniejszy i jednoczesnie bardziej nami zainteresowany. Opisy-
wana wielokrotnie koncepcja Zygmunta Freuda, na bazie ktérej
wyrosla cata dyscyplina psychologiczna i psychoterapeutyczna,
méwigca o postrzeganiu rodzica przeciwnej plci jako wzorco-
wego partnera, o ktérego uczucia dziecko rywalizuje z drugim
rodzicem, dos¢ czesto potwierdza sie w rzeczywistosci. Silniejsze
jednak wydaje sie dazenie dziecka do uzyskania opieki, ktérg moze
uzyskaé w najlepszy, najkorzystniejszy sposéb, samemu ponoszac
najmniejsze koszta. Jednoczednie dziecko potrzebuje sie upewnié,
czy rodzic, do ktérego sie zwraca, bedzie potrafil i chcial udzieli¢
mu pomocy i wsparcia. Jako dzieci jesteSmy wybierani, ale réwniez
sami wybieramy. Ten mechanizm powtarzamy réwniez w pdzniej-
szych relacjach mitosnych. Jezeli zatem syn spostrzeze, ze ojciec
jest nieobecny, staby, niezainteresowany lub ze wobec silnej, wtad-
czej i dominujacej postawy matki nie ma nic do gadania, sam be-
dzie w naturalny sposéb ku matce sie sklanial. Bedzie dostarczal
jej dowody, ze on takze wybiera jej obecnosé, uczucie i otrzymywa-
ne od niej taski, czyli zachowania nagradzajgce. Im mniej bedzie
mial w sobie meskich wzorcéw budujacych jego chlopiece ego,
i im bardziej rozwinie sie jego Anima, odzywajac sie wyraznym,
wewnetrznym glosem, tym trudniej bedzie mu zbudowaé relacje
z dziewczyna.

Sam jest bardzo dziewczecy, znakomicie rozumie kolezanki,
Swiat chtopcéw zas moze by¢ nie tyle tajemniczy, co w ogdle nie-
zrozumialy, malo atrakcyjny lub przerazajacy, wiasnie przez brak
silnych wzorcéw po stronie meskosci. Staby ojciec oznacza staby,
nieatrakcyjny przyklad, zbiér zachowan, z ktérymi po prostu nie
warto sie identyfikowaé, ktéry przegrywa lub nie daje potrzebne-
go chlopcu wsparcia. Zatem odmiennos$¢ $wiata meskiego moze
by¢ postrzegana przez ,,synka mamusi” zaréwno jako zagrazaja-
ca, jak i glupia, gorsza, obca, agresywna, nizszych lotéw. Takim
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chlopcem moze zainteresowaé sie wiele dziewczyn, dostrzegajac
w nim delikatnosé i zrozumienie dla kobiecego §wiata oraz fakt,
ze jest inny niz agresywni, niedojrzali chlopcy napakowani te-
stosteronem. Jednak nie znajda w nim meskiej sily, determina-
cji i umiejetnosci wspierania, skutecznosci w realizacji zadan,
meskiej odwagi i fantazji, a raczej przyjazn, cieplo, delikatnosé,
niepewno$é. Chlopiec pozostajacy we wladzy matki nigdy nie
zapomni o umyciu rak przed jedzeniem i zalozeniu fartucha do
krojenia cebuli. Dominacja matki moze odezwa¢ sie tez w innym
kontekscie. To wlasnie ona pozostaje kobietg zycia dla takiego
chlopca. Relacje milosne moga byé zatem postrzegane jako zdra-
da matki. Ktéra dziewczyna wygra te nieréwng rywalizacje, gdzie
uwewnetrznione matczyne przykazania bedg zajmowaly pierw-
szoplanowe miejsce zawsze, kiedy chlopiec bedzie podejmowal
jaka$ decyzje? Obojetnie, czy wladza matki bedzie przezywana
i spostrzegana przez syna, jak co$ dajacego wsparcie i zapewnia-
jacego bezpieczenstwo, czy tez bedzie to wladza presji, nacisku
i leku przed matka.

Szanse

Jesli chlopak zyska w gronie meskim inne, alternatywne wzorce
lub zdobedzie waznych lideréw lub przewodnikéw, dzieki chlopie-
cym przyjazniom czy sportom, wéwczas moze staby wzorzec meski
wzmocni¢. Czesto skuteczne dzialanie ma sport lub inna pocigga-
jaca chlopca dyscyplina wiedzy, lub zajecia, w ktérych liderem jest
mezczyzna. W takim przypadku chlopiec zyskuje punkt odniesie-
nia i wzmacnia swoje meskie wzorce. Nierzadko inny cztonek ro-
dziny réwniez moze odegraé role waznego autorytetu, uzupelniajac
tym samym brakujace ogniwa meskiego wzorca. Szansg jest row-
niez doswiadczenie wsparcia od innych kobiet, na ktérych miody
mezczyzna lub chlopak bedzie mégt polegaé. W innym przypadku
bedzie szukal w Zonie matki, czyli kobiety, ktérej wladzy znéw,
jak w dziecinstwie, sie podda. Wariantem tej sytuacji jest sklejenie
z matka, gdy ojciec w ogéle jest nieobecny. Bedzie o tym mowa
dalej.
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3. Pelna rodzina [dominujacy ojciec; oA
- x
ulegta, wycofana matka] “| AN

. W

Syn we wladzy ojca
Meskie ego silne lub stabe
Anima bardzo staba

Czy syn stanie sie meskim szowinistg? Pewnie tak, jesli matka
jest tylko tlem dla wyrazistego ojca, postacig ulegla, ktéra od-
grywa niewielkie psychologiczne znaczenie w rozwoju chtopca.
Jezeli ojciec jest w dobrych relacjach z synem i raczej wzmac-
nia jego meski rozwéj, woéwczas moze dochodzi¢ do psychiczne-
go sklejenia. Para ojciec—syn bedzie nierozigczna, a ojciec stanie
sie kompletnym i niedoscignionym wzorem dla zapatrzonego
w niego syna. Brak wzorcéw zefiskich spowoduje jednak wyrwe
w osobowosci chlopca. W efekcie, gdy dorosdnie, dziewczyny beda
dla niego tym, czym kobiety byly dla ojca. Jesli matka zostata
zmarginalizowana lub sama wycofata si¢ na drugi plan rodziny,
chlopak moze ten model przeniesé¢ do wtasnego zycia, oczekujac
od partnerki wypetniania wytacznie zadanh przewidzianych w jego
wyobrazeniu dla kobiet. Moze ja innymi slowy zinstrumentalizo-
waé, a jednocze$nie przenie$¢ na nig zlo$¢ na matke za jej sla-
bos¢ lub wycofanie.

We wladzy ojca chlopiec pozostanie réwniez, gdy w jego re-
lacji z ojcem mniej bedzie uczué i wyrozumialosci, wiecej za$ re-
presji, procedur i ocen. I tak, ojciec w rodzinie bedzie najsilniej-
szg postacig, ktéra podejmuje najistotniejsze rodzinne decyzje,
zwlaszcza te dotyczace dzieci. Z jego opinia i decyzjami trzeba sie
liczy¢. Nawet raniacy lub chlodny, a jednoczes$nie silny i wladczy
ojciec bedzie bardziej atrakcyjny dla chiopca niz wycofana, ule-
gla lub nieobecna w procesie podejmowania decyzji matka. Do
niego zatem bedzie Ignal syn nawet za cene represji lub odrzu-
cenia. Ojciec bedzie réwniez podejmowal najwazniejsze decyzje
w zyciu chlopca, w efekcie czego jego wladza odci$nie na meskiej
osobowosci syna silne pietno. Syn powtdérzy wzorzec ojca, stanie
sie jego dorosta kopig i zmarginalizuje znaczenie kobiet we wla-
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snym zyciu. Zainteresuje sie raczej partnerka ulegla i wycofana,
ktéra tym bardziej pozwoli mu na dominacje i narzucenie modelu
rodziny.

Szanse

Szansg jest sita uczué. Jesli chlopak zakocha sie w dziewczy-
nie, ktéra dostarczy mu innych, interesujacych i wartosciowych
doznan, przezyé, ktérych nie doswiadczyl w relacji z matka,
woéwcezas moze doceni¢ dialog z kobietami. Réwniez spotkanie
innych meskich wzorcéw oraz autorytetéw, ktérzy dostrzegaja,
doceniaja i szanujg relacje z kobietami, moze by¢é bardzo zmie-
niajgcym doswiadczeniem. Jednym z waznych zadan, jakie chlo-
piec bedzie musial wykonaé w procesie rozwoju swojej osobo-
wosci, bedzie uwolnienie sie spod wladzy ojca. W przypadku,
gdy ojciec stal sie wyidealizowanym modelem, uzyteczne bedzie
znalezienie wlasnej drogi do dojrzatosci, budowania relacji oraz
osobistych sukceséw. Jedli ojciec stal sie toksycznym pajakiem,
ktérego postawa i zachowania odcisnely ranigce pietno na psy-
chice chiopca, konieczne okaze si¢ wyleczenie ran, wygojenie
psychicznych zranief i uwolnienie z petli uzaleznienia.

Chlopcy uwiezieni przez ojca czesto borykajg sie przez dlugie
lata z bezsilnym powtarzaniem ojcowskich recept na sukces. Tak
jak on zostaja adwokatami lub lekarzami, sportowcami lub inzy-
nierami, wcigz nie odnoszac prestizowych zwyciestw, ktére ojciec
uznalby za wystarczajgco dobre. Niepotrzebny jest tu nawet realny
glos ojca, wystarczy wyobrazenie, suma wczeéniejszych rozkazéw,
krzywd i upokorzeh, by syn mial o sobie zle mniemanie, jedno-
czenie usilnie prébujac doréwnaé ojcu, ,,najlepszemu w miescie”
stolarzowi, prawnikowi, dentyscie.

Inng droga prowadzaca do uwolnienia jest rozwiniecie swojej
osobowosci w obszarze zupelnie obcym zainteresowaniom ojca.
Wymaga to jednak nierzadko ogromnej sily, a uwiezionym przez
ojcéw synom udaje sie¢ to tylko w postaci buntu tak drastyczne-
go, ze ojcowie nie potrafig juz odzyskaé bezposredniej kontroli nad
dzieckiem, ktére sie ,.zmarnowalo”. Na czym polega zmarnowa-
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nie? Na wyrwaniu sie z ojcowskiego zelaznego uscisku i obraniu
drogi, ktéra nie dosé, ze jest krytykowana przez ojca, to jeszcze
jest zupelnie inna niz ta wybrana przez niego. W takim przypadku
ojcowskie recepty na zycie zostang zastapione osobistymi wybora-
mi i dzialaniami dorastajacego mezczyzny. Syn prawnika zostaje
wbrew ojcu aktorem, niedoszly za$§ dziedzic sklepu spozywczego
wybiera kariere tancerza, niedoszly rzeznik lub mysliwy zostaje
dzialaczem Greenpeace. Jezeli w toku takiej osobistej zmiany po-
jawi sie mitos¢, dzieki ktérej chlopak uzyska wsparcie i szacunek
dla swojej osobistej drogi, a partnerka pomoze mu wypelni¢ luki
w wiedzy na temat budowania relacji z plcig przeciwng, woéwczas
szansa moze zosta¢ wykorzystana.

4. Pelna rodzina [oboje rodzice bierni, 008
ulegli i wycofani] ' /%
Syn wycofany
Meskie ego stabe
Anima staba

W takiej konfiguracji syn réwniez bedzie wycofany. Rodziciel-
skie wzorce sg nam potrzebne w pierwszych okresach dorasta-
nia az do spotkania ze §wiatem zewnetrznym, z réwiednikami.
To tam mamy przezy¢ reszte zycia, spotkaé przyjaciél i partne-
réw. Przyszia zone. Bez umiejetnosci budowania relacji z obcy-
mi, wchodzenia w S§rodowisko, komunikowania swoich potrzeb,
odmawiania w chwilach, gdy nie zgadzamy sie z otoczeniem
— bez tych mechanizméw, a wczesniej programéw jak to robié,
jesteSmy spolecznie bezradni i zyciowo sfrustrowani. Partnerka
moze by¢ podobnie bierna, mozliwe nawet, ze to ona wybierze
sobie uleglego partnera, podobnego do jej ojca. Przy okazji nieco
sie umocni i psychologicznie wzrosnie, bedac osobg dominujaca.
Synowie z takich rodzin zazwyczaj obierajg oczywiste, przewidy-
walne i dajgce poczucie bezpieczenstwa drogi zyciowe. Takiej
rodzinie i mlodemu chiopcu bardzo pomaga system, edukacja,
panstwo. Wszelkie gotowe rozwigzania, przewidywalne kariery,
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stuzby, ktére wymagaja postuszenstwa i dyscypliny, umunduro-
wane organizacje, sa idealnymi miejscami dla takich chiopcéw.
Struktura spoleczna i system zrobig za nich reszte. Trafig tam
réwniez chlopcey i dziewczeta, ktérzy sa we wiadzy jednego z ro-
dzicéw, ktéry zdecydowal o karierze dziecka. Dzieci dominuja-
cych rodzicow beda przewodzié¢ w grupie, stang sie liderami. Ci
spokojni i ulegli podporzadkuja sie. Zostang szeregowymi bez
wzgledu na to, w jakiej strukturze spoltecznej sie znajdg. Im bar-
dziej wzrosna i umocnig sie osobowosdciowo w nowej sytuacji,
tym latwiej im bedzie znalezé partnerke. Wyzwaniem jednak
bedzie zbudowanie z nig relacji. Wobec uczué¢ moga by¢ bezrad-
ni. Wycofani rodzice tez byli bezradni i raczej z trudem radzili
sobie z wyzwaniami emocjonalnymi, czyli codzienno$ciag relacji,
ze zmianami, wyzwaniami, presjg otoczenia, wychowywaniem
dzieci, spelnianiem wtasnych potrzeb i pragnien.

Jesli rodzice byli bardzo stabo przystosowani i w znacznym
stopniu wycofani emocjonalnie, syn bedzie mial powazne kiopoty
w okresie dorastania, a tym samym jego szanse na powodzenie
zyciowe zmaleja. Wybdr partnerki bedzie przypadkowy, a budowa-
nie relacji bedzie wyzwaniem. Radzenie sobie z problemami bedzie
raczej schematyczne, a emocje ttumione.

Szanse

Chlopak moze wykorzystaé szanse spoteczne. Niedobér od-
dzialywan wychowawczych mozna zrekompensowaé¢ w okresie so-
cjalizacji, czyli na etapie, kiedy zreby osobowosci zostaly juz wy-
ksztalcone. Pojawiaja sie wowczas silne mechanizmy spoleczne, jak
rywalizacja, orientacja na sukces, nastawienie na wynik, a takze
promowanie zwyciezcéw, oséb zaradnych i lubianych. Jesli chto-
pak zyska takie doSwiadczenie w szkole, na obozach harcerskich,
w sporcie lub w armii, wéwczas moze wzmocni¢ swojg osobowos¢.
Na bazie tej nowej silty moze réwniez zbudowaé zwigzek i nauczyé
sie, jak by¢ z kobieta w relacji milosnej. Jesli ponadto zyska wazne
wartosci, jak szacunek dla drugiej pici, lojalnodé, otwartosé, moze
zbudowacé trwala, satysfakcjonujaca relacje z partnerka.
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Syn sklejony z matka ?
Stabe meskie ego *
Anima bardzo silna

5. Niepetna rodzina [nieobecny ojciec] x

Sklejenie z matka to stan psychologicznego uzaleznienia. Sa-
motny rodzic oddzialuje niestychanie silnie na dziecko, zwlaszcza
jesli jest to matka w relacji z synem. To jeden z najtrudniejszych
wariantéw, jaki pojawia sie¢ w realiach polskich. Tradycyjnie sil-
na i uSwiecona rola matki, wielowiekowa tradycja nieobecnosci
w domu mezczyzn, ktérzy walczyli o patriotyczne wartosci, soli-
darnos¢ lub szeScioletnie plany w powstaniach, na wojnie, pla-
cach budowy badZz w oérodkach internowania, dajagc dowdéd swe-
go poswiecenia sprawom najwiekszej wagi — wszystko to sprzyja
znaczacej roli matki. Wiele bedzie zaleze¢ od stosunku matki do
nieobecnego ojca. Jedli jest negatywny, postrzegany w kontekscie
rozstania, rozwodu lub po prostu zlosci matki na nieustanng nie-
obecnos¢ ojca w domu, wéwczas wzorce meskie chiopca ulegng
ostabieniu, role za$ zbyt slabo si¢ wyksztalca.

Przerzucenie odpowiedzialno$ci za wszelkie rodzinne niepowo-
dzenia na jednego z rodzicéw to dosé czesty mechanizm. W ten
sposéb tatwo mozna wytlumaczyé wlasne zapracowanie, zmecze-
nie, pomylki, bledy, konflikty, niedostatki, trudnosci. Wszyst-
kiemu winien jest nieobecny, w tym przypadku ojciec. Chlopiec
dorasta woéwczas w nienawisci lub leku wobec wszelkich meskich
aspektéw swego pochodzenia. W pewnym sensie stara sie by¢
antyojcem, jego odwrdceniem, totalnym przeciwienstwem. Nie-
rzadko Slubuje takie postanowienie catkowicie oficjalnie w ko-
Sciele, w grupie przyjaciél, czasem wobec matki, czasem wobec
swojej partnerki. To trudna psychologicznie sytuacja. Nie dos¢,
ze bywa karany przez matke stwierdzeniem o podobienstwie do
ojca, gdy nie jest postuszny jej woli, to jeszcze sam natrafia na
zachowania, potrzeby, gesty, ktére z definicji sg meskie, czyli
ojcowskie. To przerazajace doSwiadczenie. Niektérzy mezczyzni
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przezywaja je z lekiem i odraza, jakby sie dowiedzieli, ze sa syna-
mi szatana, ktéry zniewolil ich matke, lub dzie¢mi gwattu, przy-
czyng cierpienia matki. W matce urasta pokusa, by za wszelkie
niepowodzenia obwini¢ nieobecnego mezczyzne, siebie za§ wy-
idealizowa¢. Ktéz by sie takiej pokusie opart.

Ten maty chlopczyk jest aniotkiem swojej mamy, jednak dosé
szybko staje sie uosobieniem tego, co matka odrzucita lub utracila,
meskosci jej bylego partnera. Dorést. Usamodzielnit sie. Ma glos
podobny do ojca, jego ruchy, ksztalt glowy, gesty, upodobania itd.
Jest zywym, czesto fizycznym podobiefistwem do utraconego lub
odrzuconego mezczyzny, dowodem jej grzechu, nieudanego zwiagz-
ku, bolesnej straty. Tym gorzej dla chlopca. Wszelkie podobien-
stwa muszg by¢ wyplenione lub zakwestionowane. Chiopiec skupi
sie zatem na spelnianiu zyczen matki i stawaniu sie ,jej mezczy-
zng” wedlug jej wyobrazen o meskosci. Im bardziej Animus matki
jest niewyksztalcony, ona za$ nosi w sobie urazy i leki wobec pici
przeciwnej lub po prostu meskosé jest dla niej tajemnica, tym go-
rzej dla chlopca. Jego zadaniem stanie sie realizowanie fantazji ko-
biety o meskosci lub tlumienie jej lekéw wobec meskich zachowan.
Stanie sie uciele$nieniem jej wyobrazen, fantazji i fobii, a przez to
karykaturg meskosci.

Jesli matka przedstawia synowi pozytywny obraz nieobecne-
go ojca, wéwczas chlopiec bedzie idealizowal meskosé réwniez
na obraz i podobienstwo historii o ojcu zarysowanej przez mat-
ke. Im wiecej zyska jednak realnych przykiadéw meskich wéréd
swoich wychowawcéw, starszych kolegéw, innych cztonkéw ro-
dziny, tym realniej moze 6w obraz mesko$ci ksztaltowac¢ w sobie.
Jesli jednak ideal jest niedoscigniony, a matka raczej zamknieta
na $wiat meski, chlopak moze nowe wzorce meskie odrzucad.
W obu przypadkach zagrozeniem jest sytuacja, w ktérej, jesli nie
pojawil sie ojczym lub nowy partner matki, faktycznym towa-
rzyszem matki stanie sie jej syn. Matka z synem tworzg co$ na
ksztalt ,bialego malzehstwa”, w ktérym dopelnieniem kobiety
jest syn, a nie maz. Syn, wigzac sie z kobieta, zdradza matke,
ktéra przeciez zostanie sama. Zadna kobieta nie moze doréwnaé
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jego matce, gdyz zadna go nie urodzila i nie posSwiecita catego
swego zycia dla niego, zadna tez nie zlozy deklaracji poSwiecenia
jak jego matka ani nie bedzie z nim i dla niego zawsze. Slyszat
o tym setki razy w dziecinstwie. Dodatkowym utrudnieniem jest
brak wzorcéw meskich, wzorce nieprzystajace do rzeczywisto-
Sci lub nieskuteczne w realiach spolecznych, na ktérych bardzo
trudno budowaé przyszle relacje z ludzmi. Chlopiec moze te
trudno$é odczué zwlaszcza w relacjach z kobietami, jego wzorce
zachowania sg bowiem wyidealizowane lub obfitujg w braki, sa
niepelne, zdeformowane i niefunkcjonalne. W obu przypadkach
mesko$¢ stanowi tajemnice, a zenskos¢ zagwarantowana jest tyl-
ko dla matki.

Szanse

Chlopiec moze zdobywac silne meskie wzorce w srodowisku wy-
chowawczym, od innych czionkéw rodziny lub w obszarze sportu,
wlasnego hobby lub po prostu w szkole. To go umocni i otworzy na
meskie wartodci i doswiadczenia. Jesli bedzie réwniez zyskiwal na
kontaktach z kobietami, pozytywnie doswiadczal ich troski, zain-
teresowania, a przede wszystkim sposobu budowania relacji z mez-
czyznami, stylu bycia, komunikowania, wchodzenia w relacje z ludz-
mi, nagradzania modelu innego od prezentowanego przez matke,
woéwczas poprzez pelniejszy obraz oraz wszechstronniejsze wzorce
zbuduje pozytywna relacje milosna z kobieta. Im jednak silniejsze
uzaleznienie od matki i bardziej izolacyjny model wychowania,
ze wzmacniang niechecig do plci meskiej, tym bardziej konieczne
okaze sie zdystansowanie od matki, a by¢é moze réwniez przeciw-
stawienie sie jej i poszukiwanie w dojrzalym okresie zycia nowych
autorytetow.

6. Niepetna rodzina [nieobecna matka] 0]
Syn sklejony z ojcem |.: ?
Ego silne w -
Anima bardzo staba
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Brak matki i kobiecych wzorcéw w procesie wychowania
chiopca uposledza jego zdolnosci komunikacyjne z kobietami. Na
znacznie glebszym poziomie wartosci, empatii i umiejetnosci in-
terpretacji zachowan, a takze rozpoznawania emocji, chlopiec nie
rozumie kobiet. Sg mu obce. Jesli ojciec zywi ukryty lub wprost
okazywany zal lub zto§¢ do nieobecnej matki, dla syna kobiecos$é
stanie sie uosobieniem cech, zachowan lub wad, o ktére ojciec
oskarza nieobecng zone. To moze zablokowaé chlopca na relacje
z dziewczynami lub prowokowaé¢ go do zachowan niechetnych
lub idealistycznych. Taka postawa moze skutkowaé zaréwno
poszukiwaniem partnerki idealnej, pasujacej do wymarzonego
wzoru, jak i idealizowaniem realnych dziewczyn, ktére pozna-
je. Skutkiem takiego nastawienia bedzie postrzeganie plci prze-
ciwnej jako gorszej. Niewiele kobiet sprosta wyimaginowanym
tesknotom chlopca. Niespelniajgca jego idealistycznych tesknot
partnerka natychmiast moze zostaé oskarzona o ,,bycie podobna
do jego matki”, gdyz ,wszystkie kobiety sa takie same” — zdradli-
we, a przede wszystkim nieobecne. Opuszczaja, tak jak jego mat-
ka, zaréwno matego chlopca, jak i jego ojca. Jesli zrobita to ona,
najwazniejsza nieobecna kobieta w jego zyciu, moze to zrobié
kazda. Nieufnos¢ wobec kobiet moze tu by¢ gtéwnym motywem
przyszlych relacji. Jak juz pisalem, sklejenie to stan uzaleznienia.
Chlopak sklejony z ojcem bedzie mial tendencje do ufania tyl-
ko jemu, nawet jesli bedzie to ze szkodg dla jego planéw. Stanie
sie psychologicznie ,sekaty”, sztywny i nieporadny w relacjach
z kobietami, niemal perfekcyjnie nasladujacy ojcowski kodeks
wartosci, zachowania, a nawet potrzeby. Moze réwniez msci¢ sie
na kobietach lub okazywaé im brak szacunku, instrumentalizo-
wac relacje lub je seksualizowaé. Niewiele zmieni w tym ukladzie
idealizacja matki. Ojciec moze przedstawia¢ synowi matke wy-
tacznie w przesadnie dobrym, jednostronnym Swietle. Jej obraz
w glowie matego chlopca stanie sie ikong kobiecosci, najczesciej
zbudowang na kilku symbolicznych doznaniach, wspomnieniach,
domowych rytualach. Tesknota za matka sprzezona z fantazjami
na jej temat moze utrwali¢ obraz tak niedoscigniony, ze w prak-
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tycznym zyciu niemozliwy do zrealizowania. Latwo woéwczas
o poszukiwanie paraleli z Matka Boska lub innymi postaciami
Swietych niewiast. Kobieta z krwi i kosci nigdy im nie doréwna.
Zacheci to chlopca do poszukiwania zwigzkéw i relacji wylacz-
nie w $§wiecie meskim. Nie zawsze musi to oznaczaé orientacje
gejowska, lecz emocjonalny punkt odniesienia. Swiat meski jest
prawdziwy, realny, mozliwy do rozpoznania i zinterpretowania,
Swiat kobiecy natomiast pozostaje §wiety, nieodgadniony, rezer-
wowany dla sfery sacrum, czyli innego niz codzienny, nadzwy-
czajnego, mistycznego porzadku.

Bez wzgledu na obraz matki syn i tak bedzie przesadnie
zwigzany z ojcem, dodatkowo silnie idealizujgc réwniez jego
osobe jako heroicznego ojca, partnera wspanialej, nieobecnej
matki. Tym samym odwzoruje jego poglady na zwigzek lub jego
brak, jego stosunek do kobiet lub brak uzewnetrznionej posta-
wy w tym obszarze. Poglady o samowystarczalno$ci mezczyzn,
a takze o zdradliwej naturze kobiet, o niedoScignionym wzorcu
matki, a przede wszystkim silny wzorzec, zgodnie z ktérym ro-
dzina to mezczyzni, moze bardzo utrudnié¢ zwigzki mitosne doro-
slego syna.

Szanse

Nawet w przypadku silnego sklejenia decydujace znaczenie
majg inne wzorce oraz alternatywy, ktére pozwolg dziecku za-
réwno czerpaé¢ doSwiadczenia od pici przeciwnej, jak i cieszy¢ sie
wlasng meskoscig. Im wiecej w tych nowych doswiadczeniach
sygnatéw i wskazéwek dotyczacych tego, ze milo$¢ jest dobra,
potrzebna, a takze méwiacych o tym, czym jest milos¢, jak sie
ja okazuje, buduje, rozwija, tym wieksze szanse na udany zwig-
zek. Jesli ojciec zacheci chlopca do poznawania réwniez innych
wzorcéw meskich, a w ich §wiecie pojawia sie réwniez inne waz-
ne kobiety obdarzane przez ojca szacunkiem, osobowo$¢é chiopca
uksztaltuje sie w sposéb, w ktérym dobra relacja z kobietg stanie
sie mozliwa.
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7. Nieobecny ojciec i matka [brak
rodziny, inne struktury zastepcze] ? ?
Syn zle przystosowany lub
z deficytami
Wzorzec meski staby
Anima staba

o

W tej sytuacji, podobnie jak w rozwoju dziewczynki, wszystko
zalezy od innych, waznych oséb, ktére ksztaltujg osobowosé dziec-
ka. Jesli wypelniajg swoje zadanie réwnie dobrze lub lepiej od rodzi-
cbéw biologicznych, istnieje szansa, ze chiopak ruszy w $wiat z silng
osobowoscig i znakomitymi wzorcami. Im wiecej niepokojéw zwig-
zanych z rodzicami biologicznymi, ktérzy zyjg gdzie§ w oddaleniu od
dziecka mieszkajgcego w jakiej$ placowce wychowawczej, im wiecej
zmian w procesie wychowawczym, przypadkowych ludzi, zmieniajg-
cych sie rodzin zastepczych albo doméw dziecka, im slabsze wiezi
z dorostymi, tym bardziej dziecko skazane zostaje na nieprzystoso-
wanie i niepowodzenia w relacjach milosnych. Szansa, jak juz to
wiele razy sie pojawialo, sg wzorce alternatywne, pézne autorytety,
oddzialujace na chlopca osobowosci nauczycieli, wychowawcéw,
treneréw. One moga zastapi¢ braki identyfikacyjne lub zneutrali-
zowaé traumy wynikte z relacji z dorostymi lub z braku rodzicéw.
Kazde pozytywne doswiadczenie, a zwlaszcza trwaly wzorzec wply-
wajacy na postrzeganie odmiennej plci, trwalosci relacji, oczekiwan
wobec partnerki, definicji mitosci, moze w znaczacy sposéb ulatwié
chtopakowi zbudowanie udanej relacji z dziewczyng.

8. Pelna rodzina [ojciec i matka O A
funkcjonalni] [ ,[ /\
Syn dobrze przystosowany m v
Silne ego

Silna Anima

Dobrze przystosowang nazwiemy, podobnie jak w przypadku
dziewczynki, osobowo$¢, ktéra pozwoli chtopcu w danych warun-
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kach spotecznych i kulturowych elastycznie realizowaé swoje oso-
biste, a potem rodzinne potrzeby.

Potrzeby te muszg zosta¢ przez chlopca uswiadomione po to,
by mobgl je zrealizowaé. Musi zatem posiada¢ umiejetnosci, kté-
re pozwolg mu uzyskiwaé¢ samoswiadomosé. Zdolnosé przypatry-
wania sie sobie, wyciggania wnioskéw i poddawania sie autore-
fleksji. Umiejetno$¢ prowadzenia rozméw, w ktérych pojawi sie
informacja zwrotna. To réwniez zdolno$¢ sluchania i rozumienia
tego, co méwig inni. W rodzinie klimat rozmowy, wymiany opinii,
doswiadczen oraz informowania sie nawzajem o uczuciach pelnia
kluczowa role. To dzieki tym kompetencjom rodzicéw dzieci ucza
sie rozpoznawaé wlasne i cudze emocje oraz potrzeby. W domu
réwniez uczg sie asertywnosci, méwienia wprost ,,tak” i ,nie”,
w zaleznosci od wlasnych pragnien i wartosci.

Anima chlopca jest silnie uksztaltowana. Pozwoli mu to na sa-
tysfakcjonujace relacje z kobietami, gdyz dzieki posiadanym ko-
biecym wzorcom bedzie potrafil rozpoznawac¢ i rozumieé potrzeby,
zachowania i wartosci kobiet.

Kobiety beda dla niego przewidywalne, a jednoczesénie na tyle
ciekawe, by bezpiecznie i otwarcie wchodzi¢ z nimi w réznorod-
ne relacje. Zachowania seksualne bedg skierowane do partnerek,
z ktérymi bedzie gotéw budowaé stabilng relacje i wiez. Odwzo-
rowana w jego rodzinie i przejetych wartosciach monogamicznosé
bedzie akceptowang przez niego zasada w zwigzku. Bedzie akcep-
towal wiasng ple¢ i meska fizycznosé.

Faza urealnienia w zwigzku ugruntuje stan zakochania, do kté-
rego bedzie potrafil powracaé, znajdujac nowe inspiracje, a takze
wartoSciowa stabilizacje. Bedzie réwniez potrafil mobilizowaé sie
w zwigzku, inwestujac czas, zaangazowanie i umiejetnosci, a takze
aktywizowaé emocje wlasne i partnerki, sprzyjajace ich intymnosci
i bliskosci. Relacja bedzie zbudowana na wzajemnej, trwalej wiezi.

Rodzina, z ktérej pochodzi, bedzie dla mezczyzny wsparciem
i punktem odniesienia dla jego wyboréw i wartosci.

Jego osobowos¢ bedzie miata wyksztalcone mechanizmy pozwa-
lajace skutecznie radzi¢ sobie z przeciwnosciami na drodze do ob-
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ranych przez niego celéw. Mechanizmy te beda zaréwno realistycz-
ne, jak i oparte na mozliwosciach i talentach, elementy stabilne
zostang uzupelnione przez elastyczne. Jednocze$nie chiopiec taki
bedzie mial zdolnos¢ do podejmowania zadan i rél, ktére postawi
przed nim dorosle zycie w jego kregu kulturowym i na obranej
drodze zyciowej. Milo§¢ stanie sie waznym, pozytywnym, wspiera-
jacym elementem zycia.
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TOKSYCZNIPARTNERZY
TO DZIECI TOKSYCZNYCH PARTNEROW

Kuznig nieprawidlowych osobowosci i laboratorium wszelkich
emocjonalnych toksyn jest rodzina. W rodzinie i dzieki niej po-
wstaja réwniez wspaniale osobowosci, pelne altruizmu, zdolne
do budowania trwalych relacji, bedace wspanialym materiatem
na przysztych rodzicéw. Virginia Satir juz wiele lat temu w swojej
ksiazce Rodzina. Tu powstaje czlowiek® przekonywala, ze poczu-
cie wlasnej wartosci jest zrédlem energii jednostki. Bez niej nie
potrafimy ani radzi¢ sobie z wyzwaniami zycia codziennego, ani
skutecznie budowa¢ zwigzku. Budowanie jest tutaj stowem kluczo-
wym. Zdaniem Virginii Satir rodzice to architekci rodziny. Ich role
nazywa uniformem (rodzicielskim kostiumem), ktéry moze mieé
trzy podszewki: szefa, przewodnika i kumpla.

Z mego dosSwiadczenia wynika niestety, ze w polskich realiach
jedna z najczesciej uzywanych ,,podszewek” jest ta zwigzana z po-
stawg szefa. Kierownikiem swego dziecka mozna by¢ réwniez na
trzy sposoby. Pierwszym z nich jest tyran. Wlasciciel rodzinnej
przestrzeni, ktéry decyduje o wszelkich przejawach zycia. Bez jego
wiedzy i woli nie dzieje sie nic, a dominujgcym uczuciem czlon-
kéw rodziny jest lek. Kontroluje nie tylko wszelkie rodzinne po-
czynania i zachowania. Jest réwniez arbitrem w sprawach wartosci

8 V. Satir, Rodzina. Tu powstaje czlowiek, Gdansk 2000, GWP.
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i decyduje, czesto w najdrobniejszych szczegbtach, co jest dobre,
a co zte. System rodzinny oparty jest na presji i wymierzaniu Kkar,
najwieksza za$ z nich jest niezadowolenie tyrana. Rodzinne awan-
tury, katastrofy, a w ich wyniku dzieciece traumy wynikaja naj-
czedciej z wybuchéw niezadowolenia tyrana, ktéry poczut sie zlek-
cewazony. Czesto w takich rodzinach powstaje podwdjny obieg
informacji. Domowemu wladcy przekazuje sie oficjalne wersije,
przefiltrowane przez kolejnych cztonkéw rodziny w trosce o swoje
bezpieczenstwo. Dos¢ czeste sg rowniez klamstwa, ktére stuza za-
tajeniu nieaprobowanych zachowan i sytuacji, a w efekcie obronie
przed karg, upokorzeniem lub po prostu kolejng awanturg.

Druga odmiang szefa jest meczennik. Jego podstawowymi narze-
dziami kontroli sg poswiecenie i wywolywane u czionkéw rodziny
poczucie winy. Niemal kazda aktywnos¢ dziecka moze zostaé¢ wyko-
rzystana do manipulacji, ktérej klasycznym stwierdzeniem jest: — Nie
przejmuyj sie mnq, twoje szczescie jest najwazniejsze, ja sobie jakos po-
radze lub — Pracuje tak ciezko, Zeby tobie niczego nie brakowalo albo
— Ja niczego nie potrzebuje, to wszystko dla ciebie. Meczennik nadaje
specjalne znaczenie niemal kazdemu zachowaniu w rodzinie, w efek-
cie sakralizujac przestrzen relacji. Rodzina jest §wieta, nienaruszalna,
nietykalna i z tego powodu rodzinne rytualy i wartosci sa najwaz-
niejsze. Nikt nigdy nie moze ich zmienia¢, negocjowac¢ ich zasadnosci
ani nawet nagina¢ lub chocby elastycznie dostosowywaé do sytuacji.
Panuje atmosfera rodzinnej poprawnoéci, bardzo wyraznie oddzielona
od sfery grzechu i przestrzeni tabu, o ktérej nie wolno méwié, a co
dopiero zachowywaé sie w sposéb nieaprobowany. Nie mozna réw-
niez okazaé zlosci, bo to zrani ojca lub matke. Nie mozna krzyczeé¢
ani ze zlosci, ani z radoéci, gdyz to zakléci spokdj zmeczonego rodzi-
ca. Nie mozna bez uprzedniej zgody ani sie bawié, ani smucié, gdyz
rodzic wytracony z réwnowagi poniesie uszczerbek na swoim, i tak
nadwerezonym, zdrowiu. Rodzic meczennik perfekcyjnie nadzoruje
i kontroluje dzieci poprzez poczucie winy.

Trzecig podszewka roli szefa jest posag, rodzic o kamiennej
twarzy. Przez swdj dystans i chtéd emocjonalny jest bardzo od-
dalony od rodziny i dziecka. Zycie rodzinne zostalo poddane pro-
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cedurom, $cistym regulom, a posggowy szef kontroluje sytuacje
dzieki erudycji, przewadze intelektualnej i czestokro¢ cynizmowi.
WySmianie lub dezaprobata bywa bardziej bolesna dla dziecka
znajdujgcego sie w takiej sytuacji wychowawczej niz kara mate-
rialna albo klaps. W rodzinie panuje przekonanie o jedynym wita-
$ciwym sposobie. Ow sposéb to w rzeczywistoéci zestaw wartosci
i zachowan, ktérych jedynym twoércg jest rodzic-posag, ktéry jest
jednoczesnie arbitrem i ostateczng wyrocznig. Sztywne ramy okre-
Slaja niemal kazdy przejaw zycia rodzinnego i o ile w przypadku
tyrana represja i karg za niepostuszenstwo byta zlos¢ lub nagana,
w przypadku posagu bedzie to milczenie lub wy$mianie. — Zawio-
dlem sig na tobie — zabrzmi jak najstraszliwsze przeklenstwo, zas:
— Nie sqdzilam, Zze moje dziecko zachowa sie jak cyrkowy blazen,
stanie sie najgorszym szyderstwem.

Kostiumem rodzica jest rowniez kumpel. Tata lub mama kum-
pel, cytujac za Satir, sa potrzebni dziecku ,jak dziura w moscie”.
Zazwyczaj nie potrafia oddzieli¢ roli kogo§ w rodzaju starszego
brata lub siostry od przewodnika, lidera, osoby odpowiedzialnej
za calo$¢ rodziny. Zamiast inspirowaé dziecko, pokazujac mu ko-
nieczne granice, rodzic-kumpel rezygnuje z jednoznacznosci w leku
przed odrzuceniem i w obawie przed nieprzyjemnymi emocjami.
Zamiast oparcia oferuje dziecku blazenade i pozory kontaktu
W nieustajgcej zabawie lub pobtazaniu. Nierzadko zastepuje roz-
mowe i rozwigzywanie trudnosci wraz z dzieckiem kolejnym pre-
zentem, zabawa, przyjemnoscia ad hoc, lekcewazeniem problemu.
Czesto réwniez rozpieszcza dziecko i ulega mu, na dezaprobate lub
wybuchy zlosci reagujac jak kumpel: obraza, poczuciem krzywdy,
smutkiem. Gdy dziecko staje sie starsze, doroslejsze, pojawia sie
pokusa do jeszcze silniejszego zaznaczenia ,,przyjacielskiej” relacji.
Rodzic zaczyna sie zwierzaé dziecku ze swoich trosk, a takze pro-
bleméw malzehskich, poszukuje zrozumienia i wsparcia. Najlepszy
kumpel to mama lub tata. — O wszystkim mi mowi i czesto nawet
powierza swoje tajemnice. Po prostu najlepsza na swiecie przyjaciot-
ka. — Mdj tata to w zasadzie kumpel, jest taki fajny. Mozna pograé
z nim w pilke i nie trzeba sie nim przejmowac.
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Czesto rodzice i dzieci bardzo pochlebiaja sobie nawzajem
i nawet cenig tego rodzaju relacje. Jednak ginie w niej najwazniej-
szy aspekt rodzicielskiej roli — odpowiedzialno$¢ za zycie dziec-
ka i ksztaltowanie jego osobowosci. Potrzeba w niej granic, lecz
réwniez akceptacji, silnych wzoréw i elastycznych rozstrzygnied,
jasnych wartosci i spontanicznych zachowan, prawdziwych emo-
cji, lecz réwniez konsekwencji. Najwazniejszy jest jednak 6w pod-
stawowy element — rodzic jest dawca, ma dysponowaé zasobami
potrzebnymi do tego, by dziecko moglo bezpiecznie sie rozwijac.
A to oznacza zaréwno wewnetrzng site, jak i umiejetno$¢ zgadywa-
nia rozwigzan. Tego rodzaju sila wyraza sie spokojng tagodnoscia.
Lagodnos¢ i rownowaga sa jednocze$nie najwiekszym przejawem
sity.

Rodzice pelnigcy opisane powyzej role nie sg w stanie stworzy¢
w rodzinie atmosfery sprzyjajacej zaufaniu, a takze wyrastaniu
dzieci na przysztych radosnych partneréw w relacji mitosnej. Ro-
dzice jako sfrustrowani, niepewni siebie architekci zaprojektowa-
li dziecku $wiat pelen leku i niepewnosci. Stworzyli niestychanie
przekonujacy iluzje, w ktérej $wiat jawi sie jako miejsce zagrozen,
represji i niesprawiedliwosci, rodzina za$ jest, jesli nie ideatem, to
przynajmniej mniejszym zlem, azylem, punktem odniesienia. Jest
Swiatem w pigulce, a dla niepewnego i pozbawionego poczucia
warto$ci dziecka jedynie rodzice majg stanowi¢ ostateczny autory-
tet. Najczesciej w takich rodzinach milo$¢ zostaje skojarzona z ule-
gloscig albo podporzadkowaniem cudzej woli, z poczuciem winy
i krzywdy oraz ze stanem bezradnosSci wobec dominacji.

Podobnie jak rados¢ i dazenie do szczeScia milos¢ jest jednym
z najwazniejszych elementéw w zyciu czlowieka. To ona decydu-
je o naszym psychologicznym nastawieniu do podejmowanych rél
i zadah, rzutuje na najwazniejsze aktywnosci. Nadanie jej nega-
tywnego charakteru jest najwiekszym grzechem rodzicéw. Ten nie-
slychanie silnie determinujgcy spadek po rodzicach dorosle dzie-
ci wnosza do relacji milosnej lub zablokowujg swoje pragnienia
milosne w obawie przed powtérzeniem bolesnych mechanizméw
rodzinnych.
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Uniform przewodnika, ktéry potrafig na siebie zalozy¢ wyjat-
kowi rodzice, odpowiada temu, o czym pisze inna znana terapeut-
ka amerykanska Karen Horney®. Przewodnik jest §wiadomy, ze
jego dziecko ma wystarczajacy potencjal, zeby wyrosna¢ na madre-
go, silnego, dobrego czlowieka. Nadgorliwo$é rodzicéw mogtaby
jedynie oslabi¢ te wewnetrzng energie. Dlatego Horney stwierdza,
ze nie nalezy uczy¢ dziecka, jak ma rosngé. Jest jak roslina, kté-
rej potrzeba jedynie stonca, ziemi, powietrza i wody. Przewodnik,
zeby by¢é obecnym i pomocnym w rozwoju dziecka, musi wyko-
na¢ jednoczednie krok w tyl, aby da¢ mu przestrzen do ekspery-
mentéw, wyciggania wnioskéw, poszukiwania najskuteczniejszych
rozwigzan. Jednocze$nie musi by¢ blisko jako aktywny uczestnik
relacji, gotowy do wspéldzialania. Bedzie potrafil to zrobié¢ jedy-
nie w oparciu o zaufanie do siebie, ktére jest wynikiem wysokiego
poczucia wlasnej wartosci — wéwczas obdarzy zaufaniem réwniez
swoje dziecko. Elastyczno$é w rodzinnych stosunkach polaczo-
na z szacunkiem dla rozwijajacej si¢ osobowosci, z lojalnoscia,
»Staniem murem” za dzieckiem w chwilach konfliktéw ze szkolg
i dalszym otoczeniem, stworzenie jasnych kryteriéw, ktére sa dla
dziecka zrozumiale, a jednoczesnie dyskutowane i omawiane z nim
— oto w skrécie zadania przewodnika. Bedzie on w stanie réwniez
odpowiedzie¢ dziecku, czym jest mitos¢é. OdpowiedZ ta wyniknie
z obserwacji tego, jak rodzic-przewodnik przezywa i buduje swoje
relacje, zwlaszcza ze wspdlmalzonkiem. Stowa, deklaracje i wyja-
$nienia odegraja tu znacznie mniejsza role.

Toksyczny partner lub partnerka to przede wszystkim doro-
ste dziecko, ktére doznato w dziecinstwie wielu urazéw i krzywd.
Ksztaltowalo sie w rodzinie, w ktérej relacje pomiedzy rodzicami
byly niesymetryczne. Jedno z rodzicéw dominowato lub bylo nie-
obecne, wycofywalo sie lub ulegalo presji. Tym samym dziecko
zamiast zyskiwaé pelny obraz rodzinnej kooperacji, dialogu po-
miedzy plciami tworzacymi rodzine, uzyskiwalo obraz skrzywiony,
wzorzec zachwiany, sytuacje skrajng. Czasami dziecifstwo bylo

9 Poréwnaj: K. Horney, Nasze wewnegtrzne konflikty, Poznan 2000, Dom Wydawniczy REBIS
oraz tejze: Nerwica a rozwdj czlowieka, Poznan 2001, Dom Wydawniczy REBIS.
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nafaszerowane lekiem, sprzecznymi pogladami rodzicéw, bardzo
trudnymi dos$wiadczeniami. Zwigzek dwojga ludzi nierzadko staje
sie poligonem, zywym laboratorium, w ktérym para wywodzaca
sie z réznych $rodowisk odmiennie uksztaltowana przez swoich
rodzicéw ma stworzy¢é nowa, dobra milosng sytuacje. Toksyczny
partner to ten, ktéry do zwiazku wnosi zawinione przez rodzicéw
deficyty i urazy z dziecifistwa i nie jest tego Swiadom. Toksyczny
partner prébuje w relacji milosnej zatatwié jakie§ dawne sprawy
z dziecinstwa, odreagowaé minione traumy i niepowodzenia. Co
gorsza, nasladuje w sposdb najczesciej catkowicie nieswiadomy
wzorce postepowania czasem obojga, a czasem jednego z rodzicow.
Toksyczne jest samo niedopasowanie partneréw, ktérzy walcza na
§lepo lub sobie ulegaja, prébuja sie wzajemnie zdominowaé lub
oczekuja, ze w relacji milosnej zostanie powtérzone zachowanie
ojca lub matki albo spelni si¢ ich dziecieca tesknota za byciem
rozumianym i akceptowanym.

Cierpie¢ moze ulegla dziewczyna, ktéra zwigzata sie¢ z chlopa-
kiem sklejonym z ojcem. Chlopak ponadto tkwi w gtebokim zalu
do matki, ktéra odeszla od ojca w dziecinstwie. W efekcie bedzie
nie tylko ignorowal kobieco$¢ partnerki, bedzie réwniez traktowat
ja jak wade, ktéra nalezy zwalczaé albo ktérej trzeba sie przeciw-
stawiaé, moze tez o$mieszac jej ,naturalne” stabosci.

Cierpie¢ bedzie mlody mezczyzna, ktéry w zwigzku doswiadczy
manipulacji ze strony dziewczyny, gdyz jej osobowosé wyrosta na
manipulowaniu ojcem, ktéry uwielbial cérke, i na odrzucaniu sta-
bej matki.

Chlopak we wladzy ojca tyrana poszuka sobie réwnie silnej
partnerki w nadziei, Ze jej sila nie bedzie dla niego raniaca, lecz
wyzwoli go spod negatywnego wplywu, i srogo sie zawiedzie. Ona
réwniez wychowywana byla przez silng osobowosé, jednak nie
ojca, lecz matki. Bardzo szybko wzgardzi stabym partnerem, tak
jak matka gardzila jej ojcem.

Sklejona z matka dziewczyna spotka sie z chlopakiem we wta-
dzy matki i cho¢ z pozoru przez kobiece cechy byliby sobie bli-
scy, jednak kazde odwola sie przede wszystkim do relacji z mama,
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tworzac zwiazek bez zrozumienia i wsparcia, bo przeciez wsparcie
przychodzi od kobiety, a dla obojga meskos¢ jest tajemnica.

Chlopak we wtadzy ojca spotka sklejona z matka dziewczyne.
Z poczatku wyda mu sie enigmatyczna i uwodzicielsko kobieca,
niewinna i bezradna, ale bardzo szybko jej gtuchota na meskie po-
trzeby wyda mu sie niezno$na. Ona za$ kazde jego twarde, meskie
zachowanie odbierze jako raniace i gltupie, szybko go odrzuci, a po-
tem znienawidzi w nim jego brutalnos¢.

Cierpie¢ bedag réwniez partnerzy doswiadczajacy chlodu, aro-
gancji, braku zrozumienia, presji, bedacych wynikiem projekcji lub
przenoszenia emocji, niezalatwionych spraw z przesziosci i utar-
tych sztywnych wzorcéw. Nie wida¢ spod ich warstwy zywych
ludzi, prawdziwe jest tylko cierpienie. Jesli partnerzy w relacji za-
daja sobie pytanie — Jesli mnie kochasz, dlaczego mnie tak bardzo
ranisz?, w zwigzku nie ma mowy o komunikacji, jest tylko taniec
Slepych nawykoéw.

Toksyczna jest Slepota wobec wzorcéw wyniesionych z dziecif-
stwa i to, jak czesto powtarzamy mechanizmy wyuczone przez ro-
dzicéw. Stan zakochania mija doé¢ szybko i wéwczas odzywaja sie
stereotypy, przekonania, wzorce zachowan, stowem wszystko, co
bezwiednie my$limy, a wskutek tego czujemy i nastepnie robimy
w relacji z ludzmi. Efekt dla zwigzku, a przez to dla nas samych,
moze by¢ optakany.




TRUCIZNY SYSTEMOWE.
RODZINA JAKO SYSTEM

Statystycznie dzieci najczesciej pojawiajg sie w rodzinie pel-
nej, to znaczy takiej, w ktérej jest ojciec i matka. To mezczyzna
i kobieta tworza wszystkie punkty odniesienia dla matego przy-
bysza. Sposréd wszystkich gatunkéw na ziemi ludzkie dziecko
wymaga najdluzszego okresu opieki ze strony rodzicéw. Zda-
niem wielu badaczy to miedzy innymi jeden z powodéw, dla
ktérych stworzyliSmy tak rozbudowana i rozlegla sie¢ powiazan
spolecznych i w efekcie kulture. Nawet jezeli z jakich§ powo-
doéw rodzina jest niepeilna, to w kazdym z przypadkéw dziecko
trafia do jakiego$ systemu. W poprzednich rozdzialach moéwili-
Smy o tym, ze osobowo$¢ rodzicéw, a takze ich wzajemne rela-
cje, modeluja, czyli ksztaltujg osobowosé dziecka i mogg wytwa-
rzaé silne wzorce, ktére potem wplyng na budowane przez nie
relacje mitosne.

Uswiadamiajac sobie te zaleznosci warto w tym miejscu wyko-
na¢ proste ¢wiczenie.

Stwoérz prosta liste wartosci przekazanych przez matke i tych
przekazanych przez ojca, ktére sobie cenisz, wzmacniaja ciebie,
i ktére czujesz, ze stuza twojemu zyciu, a przede wszystkim rela-
cjom milosnym.

Teraz spdjrz na czynniki pochodzace od ojca, a nastepnie od
matki, ktére ciebie ograniczaja, hamuja, prowokujg do przezywa-
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nia negatywnych emocji, takich jak agresja, zlo§¢, nienawis¢ lub
wycofanie, lek itp.

Wreszcie, wynotuj trzecig grupe czynnikéw — to wartosci, prze-
konania, zachowania, ktérych ci zabraklo ze strony ojca lub matki.
Masz $wiadomo$é, ze inni ludzie s w nie wyposazeni, ze potrafig
wykorzystywaé swoje mocne strony w danym zakresie, lecz tobie
ich brak. Jednoczesnie zauwazasz, ze bardzo pomocne bylyby takie
cechy, jak na przykiad umiejetno$¢ nawigzywania relacji, determi-
nacja w dazeniu do celu, konsekwencja, lub z innej grupy cech:
delikatno$¢, tolerancja, otwarto$¢é na cudze poglady.

Jezeli wychowywala$ sie w rodzinie niepeinej, by¢ moze kto$
zastepczy pelnil role nieobecnego rodzica. Ona lub on takze ksztal-
towali twoje postawy. W takim przypadku w miejsce nieobecnego
ojca lub matki wpisz ojczyma, wujka, dziadka albo nawet babcie,
pelniacych te druga role w systemie. Moglo sie zdarzy¢ réwniez,
o czym juz wiesz, ze twoja biologiczna mama w wiekszym stopniu
pelnila role meskie niz zenskie i przez to byta twoim symbolicz-
nym ojcem. Wtedy réwniez warto si¢ przyjrzeé, kto w twojej rodzi-
nie tak naprawde byt matka, a kto ojcem.

Piszac ,,czynniki”, mam na mysli réznorodne wzorce przejete
od rodzicéw, zaréwno dotyczace ich postaw, przekonan wobec ro-
dziny, Swiata, plci, seksu, jak réwniez wartosci. Kazdy czlowiek na
swoich wartoéciach buduje sie¢ przekonan, a nastepnie zachowan.
Wiele os6b jednak doswiadcza dwdch rodzajow wartosci: jawnych
i ukrytych. Jawne to te, o ktérych mozemy powiedzie¢: — Tak, to
jest dla mnie wazne. Przywiqzuje do tego znaczenie. Bez tego trudno
byloby mi funkcjonowac. Jestem gotow dla tej sprawy wiele poswie-
ci¢. Takimi warto$ciami bywaja rodzina, dzieci, lecz takze stabilna
praca i pieniadze. Istnieje jednak cala grupa wartosci ukrytych,
ktérych nie uSwiadamiamy sobie, dokonujgc codziennych wybo-
réw. Uruchamiaja sie niemal automatycznie, nierzadko bez udzia-
tu Swiadomej refleksji. Bardzo czesto pozwalajg nam rozstrzygaé
dylematy, wobec ktérych stajemy, albo tworza dylematy, ktérych
w ogdle by nie bylo, gdyby nie ukryta sila wartosci. Na przykiad
kto$ staje przed dylematem, co jest wazniejsze — zachowanie pracy
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czy poczucie wlasnej godnosci. I wybiera prace, zaciskajac zeby
na toksyczne zachowania szefa. Kto$ inny staje przed wyborem,
co jest wazniejsze — lojalnoS¢ wobec przyjaciél czy zarobienie
pieniedzy. Ostatecznie zarabia pieniadze, decydujac sie sklamaé
przyjaciotlom. W tym momencie znowu dokonal wyboru, uznajac
prawdoméwnoé¢ za mniej wazng od wlasnego komfortu i utrzyma-
nia pozoru dobrej relacji. Kiedy jednak odkrywamy swoje wartosci
ukryte, zawsze istnieje szansa zadania sobie pytania: — Czy one mi
stuzq, czy w wyniku ich stosowania jestem lepszym czlowiekiem,
a mdj zwiqzek staje sie silniejszy, bezpieczniejszy?

Wazna jest zatem uzyteczno$¢ odziedziczonego po relacji rodzi-
cielskiej systemu wartosci. Warto zada¢ sobie nastepujace pytania:
— Czy w wyniku stosowania zasad tego systemu funkcjonuje lepiej,
a w kazdym razie, czy pozwala mi on realizowac¢ moje potrzeby
w taki sposob, w jaki chciatbym je realizowac? Czy w porownaniu
do innych ludzi, ktérzy mi imponujq, ktorych chcialbym naslado-
wac, moje zycie jest blizsze czy dalsze ich systemowi?

Nasladownictwo w naszym zyciu jest nieuniknione. Dzieki
niemu uczymy sie i stajemy tym, kim jesteSmy, az do momentu,
kiedy mozemy §wiadomie powiedzieé: — Zrestrukturyzowalem naj-
wazniejsze elementy swojej osobowosci, oparte na wzorcach, war-
tosciach, przekonaniach i zachowaniach nierzadko zapozyczonych
od innych ludzi. Mysle i dzialam w taki sposob, ze sam dla siebie
Jjestem maksymalnie uzyteczny, a to, w co wierze, pozwala mi sie
czuc tak, jak chcialbym sie czué. Co prawda niektorzy psychologo-
wie twierdzq, ze osobowosci zmieni¢ nie mozna, jednak moje do-
Swiadczenie uczy, ze wigkszos¢ ludzi sie nie zmienia, ale niektorzy
tak. Ja jestem tego dowodem.

Czynniki, ktérych brak
d kto
Pozytywne czynniki Negatywne czynniki ob;z;;:; I:l;amn;):e

przydatne

matka

ojciec
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To, co pozwala nam ksztaltowaé Swiadomie swoje postawy,
moze mie¢ swdj poczgtek w powyzszej tabelce. Nawet w bardzo
trudnej sytuacji rodzinnej jest wiele elementéw, na ktérych moze-
my budowaé swoja przyszlo$é. Sa réwniez takie wzorce, ktérych
warto, a nawet nalezy pozby¢ sie jak najszybciej. Bywa tez wiele
czynnikéw, o ktére mozna sie wzbogacié. Ich zrédlem sg réwniez
inni ludzie, czlonkowie dalszej rodziny, przyjaciele, réwiesnicy,
spotkane na drodze zycia autorytety. Zeby zaczerpnaé z tego 7ré-
dia, trzeba do niego podazy¢. Skoncentruj zatem swojg uwage na
moment na rzeczach, ktérych ci brak, i wykonaj nastepujace ¢wi-
czenie.

» Zastanéw sie, kto z twoich krewnych, przyjaciét, znajomych,
kogo szanujesz, posiada pozadane przez ciebie cechy lub
umiejetnosci.

* Teraz zamien sie¢ w antropologa, badacza, ktéry bardzo uwaz-
nie przeanalizuje, jak éw potrzebny zaséb dziala. Zadaj sobie
nastepujace pytania: — Jak dana osoba prezentuje ow zasob?
Jakich zachowan, stow uzywa? Co sprawia, ze jest skuteczna?
Do jakich innych wartosci lub potencjalow sie odwotuje? Jaka
ma mine, postawe, gestykulacje?

* Wyobraz sobie, ze dany zaséb powstaje tak, jak wiele bardzo
konkretnych rzeczy na tym $wiecie: smaczne ciasto, raport
kasowy, wysprzatany pokéj, zarobione pieniadze itp. Mo-
zesz zapisaé na kartce sekwencje dziatan, tak jak zapisuje sie
kolejne kroki w instrukcji. W istocie stworz taka precyzyjna
instrukcje obslugi, jakby miata zosta¢ dotaczona do jakiego$
urzgdzenia lub sprzetu.

* Teraz zastanéw sie, co do twojej instrukcji mozna dodaé
lub — przeciwnie — co mozna w niej uproscié¢. Zredukuj ja
do najwazniejszych punktéw, dzieki ktérym mozna osiagnaé
sukces.

* I zacznij dziala¢ wedlug wlasnego przepisu. Dodawaj lub uj-
muj nowe aspekty, eksperymentuj. Dokladnie tak, jak to robisz
w przypadku wymiany kota, wezwania specjalisty z gazowni
lub pieczenia szarlotki. Za pierwszym razem bylo to naslado-
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wanie przepisu mamy lub babci, odpowiednio przygotowane
jabtka, powtarzany krok po kroku przepis na ciasto, kruszon-
ke, lukier itd. Az wreszcie, ktéregos$ dnia, w przepisie zaczely
sie pojawia¢ modyfikacje i teraz jest to twdj przepis na szar-
lotke.

Powyzsze Cwiczenie odkrywa tajemnice ludzkiej skuteczno-
Sci. Czy to mozliwe, zeby to bylo az tak proste? Oczywiscie, ze
tak. Swojg wiedze na ten temat poszerzysz w rozdziale o przeko-
naniach. Jesli w tej chwili wydaje ci si¢ to zbyt latwe lub zbyt
trudne, to pamietaj, ze to wszystko dzieje sie w twojej glowie,
w twoich pogladach, w odziedziczonym wzorcu. Nie ma nic wspél-
nego z tym, czy w obiektywny sposéb tatwo jest by¢ szczerym albo
okazywaé zainteresowanie swoim przyjaciolom. Wszystkie nasze
kompetencje i zasoby dzialajag dokladnie wedlug opisanego wyzej
schematu. Kiedys, dawno temu, nasladowali$émy inne osoby. Jedy-
na réznica polega na tym, ze wtedy dzialo si¢ to automatycznie,
bezwiednie, czasem w zabawie, a niekiedy w leku, pod wptywem
zachety, a niekiedy presji. Dzisiaj tego mechanizmu mozesz uzy¢
Swiadomie i samodzielnie. I przez sam fakt, ze to uczynisz, moze
powstaé w tobie uczucie zdziwienia i zaskoczenia. Jesli jedna osoba
co$ umie, to druga potrafi sie tego nauczy¢, moze to nasladowac,
udoskonali¢ i zmodyfikowac¢.

Aspektéw tworzacych system rodzinny jest tak wiele i nierzad-
ko majg charakter tak bardzo indywidualny, Ze nie sposéb uwzgled-
ni¢ wszystkie. Jest jednak jeszcze jeden, ktéry warto uwzglednic,
gdyz ma charakter uniwersalny — to liczba rodzenstwa i kolejnos¢
narodzinli0.

Pierwsze dziecko skupia najwiecej uwagi rodzicéw. Sa wtedy
zazwyczaj doé¢ mlodzi i na ogét przejeci, a nierzadko réwniez prze-
straszeni nowa sytuacja i rolg. Entuzjazm miesza sie z niecierpli-
woscig, nieumiejetno$¢ z zaangazowaniem. Zaréwno okres cigzy,
jak i przygotowan do narodzin dziecka bywa ekscytujacy, cho¢ za-
razem trudny. Wszystkie wczedniej opisane wzorce oraz idace za

10 Poréwnaj: L. Lott, R. Intner, B. Mendenhall, Autoterapia dla kazdego. Sprobuj w osiem tygodni
zmienic swoje zycie, Warszawa 2006, Wydawnictwo Jacek Santorski & Co.
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nimi obawy i leki bardzo silnie sie w tym okresie uwydatniajg. Wy-
razne sa rowniez oczekiwania rodzicéw, ich skrywane pragnienia
zwigzane z dzieckiem i jego rolg w ich zyciu. Dopelnia sie rodzina.
Jesli do tej pory on i ona mogli méwié o sobie jako o parze, z chwi-
la pojawienia sie dziecka w nieunikniony sposéb pojawia sie nowa
jako$¢: rodzina. Powstaje tréjkat relacji. Ta specyficzna figura nie-
mal zawsze ma to do siebie, ze jedna z oséb przeciwstawiona jest
parze. W naturze czlowieka silnie zakorzenione jest laczenie sie
w dwdéjki. Od tej konfiguracji — para naprzeciwko jednostki, czesto
zaleza dalsze losy rodziny. Jednostka zawsze w pewien sposéb jest
osamotniona. Poszukuje wsparcia, bliskosci, zrozumienia. Sklon-
na do budowania koalicji albo rodzinnych sojuszy. Ucieka sie do
manipulacji lub emocjonalnego szantazu, prébujac zaistnieé, prze-
ciggna¢ na swojg strong jedng z oséb w duecie. Juz wiemy, w jaki
sposéb rodzice ksztaltujag osobowosé dziecka. W ten sam sposéb
tworzy sie system komunikacji rodzinnej. Powstajg mozliwe pary,
w opozycji do pojedynczej osoby: rodzice versus dziecko, mama
i cérka versus tata, tata i cérka versus mama, tata i syn przeciw
mamie, mama i syn przeciw tacie.

W pierwszym okresie, kiedy dziecko jest male i wymaga stalej
opieki i nadzoru, rodzi sie szczegélna wiez miedzy nim i matka.
To newralgiczny moment, w ktérym wielu mezczyzn czuje si¢ nie-
potrzebnych, odsunietych przez zone na dystans i w efekcie zde-
tronizowanych. Rodzi to czesto daleko idaca frustracje. Dodajmy
jeszcze, ze jezeli ze znanych ci juz powodéw mezczyzna w swojej
partnerce dostrzegal matke i skrycie pragnal macierzynskiej opie-
ki, to wéwczas pojawienie sie dziecka moze oznaczaé réwniez po-
jawienie sie rywala.

Doswiadczenia bardzo wazne dla swojego rozwoju przezywa
oczywiscie réwniez malec. Jest przez wiele miesiecy w centrum
uwagi, rodzice sg na kazde jego zawolanie, najczesciej reaguja na
najmniejsza zachcianke i potrzebe dziecka. Lecz wprowadzajg row-
niez wyrazne, nierzadko surowe kryteria. Przeczytali wiele ksigzek,
nastuchali sie od bardziej doswiadczonych rodzicéw, postepuja
zatem zgodnie z regulami wyznaczonymi zaréwno przez wzorce
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pochodzace z rodziny, w ktérej sie wychowywali, zwanej genera-
cyjna, jak i z najnowszych doswiadczeh. Mleczko podawane jest
tylko w specjalnych butelkach, okreslonej marki, kocyki sa wy-
tacznie bawelniane, a dziecko konsekwentnie ukladane tylko na
brzuszku, nawet jezeli bardzo protestuje. Gdy troszke podrosnie,
rodzice z calag uwagg i zaangazowaniem bedg mu tlumaczy¢ i wpa-
ja¢ zasady, okresla¢ granice.

Jesli ten rodzaj relacji przeniesie sie na cale zycie dziecka, in-
nymi stowy, jesli zostanie ono jedynakiem, moze ugruntowaé sie
w nim poczucie wyjatkowosci i jednoczesnego osamotnienia. Na-
uczy sie rozgrywac ten tréjkat. Samotnos¢ jest bowiem niezno$na.
Brak innych dzieci lub réwiesnikéw w okolicy zasmuca. Zatem
trzeba bedzie wchodzi¢ w sojusze to z ojcem, to z matka, po to, by
z jednej strony zalatwiaé swoje dzieciece sprawy, z drugiej zas, by
wychodzi¢ z osamotnienia i zyskiwaé codziennego sojusznika do
rozméw, zabaw, odrabiania lekcji, rozwigzywania konfliktéw lub
po prostu, by mie¢ do pary kogo$ w zastepstwie réwiesnika. Ten
nawyk moze spowodowaé budowanie relacji niemal wylacznie na
zasadach, ktére okresla jedynak. Jesli bedzie mial ku temu $rodki,
choéby materialne, przeniesie te tendencje na grupy réwiesnicze,
klase szkolng, w pewnym sensie kupujac sobie zainteresowanie
innych. Bedzie réwniez stara¢ sie skupiaé uwage na sobie, spo-
dziewajac sie, tak jak w rodzinie, pelnego zainteresowania wiasng
osobg.

Jedynacy nierzadko posiadajg znakomita zdolno$¢ pozyskiwania
drugiej osoby do pary, by uzy¢ jej jako sojusznika w swoich spra-
wach. Pézniej buduja kolejna pare z inng osoba, znéw postrzega-
jac ja jako sojusznika. Funkcjonowali przeciez tak od lat pomiedzy
mama i tatga. Jedynaka moze jednak spotkaé niemila niespodzian-
ka. Kiedy juz okrzep! w rodzinie i zaczyna czerpac frajde ze swojej
wyjatkowej pozycji, nagle pojawia sie braciszek lub siostrzyczka
i uprzywilejowana rola tak szybko, jak sie pojawila — znika. Uwa-
ge rodzicéw przykul kto$§ inny, mniejszy, bez kontaktu, czasami
irytujacy swoim krzykiem. Rodzice, nawet jezeli w dalszym ciggu
posSwiecaja sporo uwagi dawnemu jedynakowi, to niemal zawsze
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robig to, odrywajgc sie od dziecka. Otéz to, w wielu rodzinach
dzieckiem zostalo to drugie, pierworodne za$ niemal automatycz-
nie zostaje zaliczone do §wiata dorostych, nawet jezeli ma trzy lat-
ka i nadal zdarza mu sie zrobi¢ kupe w majtki. Ten mechanizm
bywa bardzo widoczny nawet na poziomie siéw i codziennej ko-
munikacji: — Powinienes zrozumiec, ze twoja siostrzyczka jest jesz-
cze malutka — slyszy dawny jedynak. — Nieladnie zabierac¢ zabawki
braciszkowi, powinienes sie nim opiekowad, jest przeciez mlodszy.
Tatus i mamusia bardzo ciebie kochajg, ale coreczka jest przeciez
mlodsza, trzeba sie nig zajqgc. Mlodsze dziecko wygralo — zajelo
czas i uwage rodzicéw. Starsze, chcac nie chcac, jest juz duze,
w zwigzku z czym czesciej powinno sie samo sobg zajaé, samo sie
bawié, a przede wszystkim zrozumiec, ze jest starsze, a to wszyst-
ko zmienia. Narzucane dziecku kryteria sprzed kilku lat, z czaséw,
kiedy rodzice byli jeszcze pryncypialni, zaczynajg bardzo przema-
wia¢ do niegdysiejszego jedynaka. Stara si¢ by¢ grzeczny i nie spra-
wia¢ rodzicom klopotu, ciagle bowiem slyszy, ze jest madrzejszy,
starszy, bardziej odpowiedzialny. I taki tez sie staje. Zdarzalo mi
sie stysze¢ od moich klientéw i klientek, ze jako siedmiolatki wy-
chodzili z mtodszym rodzehstwem w wézeczku na spacer, ktadli do
16zka pod nieobecnosé rodzicéw, a gdy wychowywali sie w §rodo-
wiskach wiejskich, nierzadko ich zadaniem bylo wydojenie kréw-
ki, obranie ziemniaké4w na obiad i niemal calodzienna opieka nad
mlodszym rodzefistwem. Tak oto najstarsze czy po prostu starsze
dziecko staje sie trzecim rodzicem, pomocnikiem mamy lub taty,
kim$, na kogo zawsze mozna liczyé. Dzieciece pragnienia zosta-
ty zepchniete w cien i pierworodny staje sie ,,starym malutkim”.
Zawsze gotowym do pomocy, odpowiedzialnym, czesto odczuwaja-
cym poczucie winy, ze zawiddl oczekiwania rodzicéw.

Tymczasem drugie dziecko zazwyczaj ma wiecej swobody. Ro-
dzice do swoich zadah wychowawczych podchodza juz z rutyna.
Czesto sg bardzo zmeczeni pryncypialnym stosunkiem do wycho-
wywania pierwszego dziecka. Zdarza im sie przypadkowa marka
mleka, pieluszka niezmieniona przez kilka godzin, a kocyk moze
by¢ z dowolnego materialu. Malefstwu tez wiecej wolno. Rodzi-
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ce odkryli, ze w wychowaniu dziecka skuteczniejsza jest swobo-
da i otwarto$¢ niz konserwatyzm i sztywno$¢. Bardzo czesto tez
poswiecaja mniej czasu na wychowywanie i zajecia opiekuncze
wobec drugiego dziecka, co nierzadko odbywa sie z korzyscig dla
niego. Ma wiecej swobody, szersza przestrzeh do eksperymento-
wania, odczuwa tez mniej leku i nacisku ze strony rodzicéw, co
sprzyja jego dobremu samopoczuciu. Jednak dostajac od rodzicéw
mniej kryteriéw, moze stawacé sie dzieckiem bardziej kaprysnym,
mniej podporzagdkowujacym sie oczekiwaniom i presji sSrodowiska.
W domu jest nauczone swobody.

Przy drugim dziecku wiele matek decyduje si¢ na powrét do
aktywnosci zawodowej, w zwigzku z czym maluch zyskuje wiecej
réznorodnych dosSwiadczen spolecznych. Zajmuje sie nim babcia,
opiekunka, ztobek, przedszkole lub wiele tych instytucji naraz.

W rodzinie moze réwniez utrwali¢ sie nowy silny wzorzec,
w ktérym nastepuje bardzo sztywny podzial rél: pierworodne
dziecko uznawane jest za bardziej introwertyczne, zamkniete w so-
bie, odpowiedzialne, przewidywalne, podporzadkowane normom,
ale mniej kreatywne i elastyczne. Drugiemu dziecku za$ przypi-
sywane sa wigksza kreatywno$¢ i przebojowosé, czesto mylona
z inteligencja, ale tez mniejsza przewidywalnosé, wieksze kiopoty,
ktére moze sprawia¢ swobodniejsze wychowanie. To jemu przeciez
zostala przypisana rodzinna rola dziecka, ktéra nierzadko pozosta-
je z nim przez cate zycie. Pierworodny natomiast dorasta z etykieta
»Starego malutkiego”, tego, na ktérego zawsze mozna liczy¢.

I wtedy moze pojawié sie trzecie dziecko. Nierzadko rodzice
sa juz starsi, a ciaza nieplanowana. Dwdjka starszych juz podro-
sla. Najmlodsze dziecko w sposéb nieoczekiwany dla wszystkich
skupia ogromnag uwage i wiele nadziei rodzicéw. Jesli wczesniej
w zwigzku z wychowywaniem starszych dzieci rodzice potrafili sie
spieraé, kiécié¢, wytrwale negocjowaé swoje poglady na wychowa-
nie, najmltodsze, trzecie dziecko bywa dla nich czesto nagroda, sa
tagodniejsi, tolerancyjni i czesto najgorsze okresy wlasnej relacji
majg juz za sobg. Oboje, czy to ze wzgledu na gieboka wiez, czy
tez przyzwyczajenie i stabilizacje, juz dawno podjeli decyzje, ze
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bedg razem na zawsze. Tymczasem malehstwo odbierze role dziec-
ka wszystkim pozostalym dzieciom, cho¢ w najwiekszym stopniu
przezyje owa zmiane drugie dziecko. W rodzinie nastapi kolejna
detronizacja. Srodkowe dziecko nie do$é, ze ma starszego brata
lub siostre, ktére od zawsze ma nad nim przewage z racji swo-
jego pierwszenstwa, to jeszcze teraz bedzie mialo w mlodszym
pretendenta do roli dziecka. Bardzo szybko sie okaze, ze wszyst-
kie przywileje nalezne tylko jemu przejelo najmlodsze. Owo naj-
mlodsze korzysta z przywilejéw bycia najstabszym, najmniejszym,
wymagajacym specjalnej uwagi, lecz bardzo szybko spostrzega,
ze w sposOb szczegdlny zyskuje zainteresowanie rodzicéw. Potrafi
im to wynagrodzié. Jest urocze, delikatne, zabawne i perfekcyjnie
rozpoznaje, w jaki sposéb ich rozczuli¢. Czesto bywa nazywane
ptaszkiem, skarbenkiem, kwiatuszkiem, laleczkg tatusia i mamusi.

Najstarsze dziecko juz dawno pogodzilo sie, ze jest najstarsze,
czyli doroste, i zamkniete w swoim introwertycznym $§wiecie zaj-
muje sie swoimi sprawami. Jezeli dostaje od rodzicéw gratyfikacje,
to wtasnie za to, ze jest doroste. By¢é moze wyrosnie z niego tak
zwany ,,urodzony lider”, bioracy na siebie zyciowe i organizacyjne
ciezary. Moze sta¢ sie takze samotnym wilkiem, najlepiej czujacym
sie we wlasnym $wiecie, pozostajagcym nieco na uboczu relacji ro-
dzinnych oraz intensywnie pulsujgcego zycia.

Srodkowe dziecko najczesciej dorasta z poczuciem niesprawie-
dliwosci. Przez pewien okres $wietnie sie bawilo i eksperymento-
walo, majac w rodzinie status dziecka, gdy starszy brat lub siostra
zaszczytnie petnila role pierworodnego. Zdetronizowane nigdy nie
pogodzilo sie ze swojg rolg Srodkowego, czyli w pewien sposéb
nijakiego dziecka pomiedzy dzie¢mi. Nieoczekiwanie musialo wy-
dorosle¢ i zajaé sie samo sobag. Moglo tez nie spelni¢ oczekiwan
rodzicéw, bo przeciez trudno doréwnaé zawsze grzecznemu pier-
worodnemu, a u$miechy i wyglupy majace przyciggnaé uwage ro-
dzicéw nie byly przeciez tak zabawne jak w przypadku malefstwa,
najmlodszego dziecka. Bardzo czesto tez Srednie dziecko jest kar-
cone za infantylna, glupkowata, nieodpowiedzialng postawe, kiedy
to rodzice oczekiwali od niego podporzadkowania sie reguiom.
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Najmlodsze, kochane pézng rodzicielskg mitoscia, czesto obda-
rowywane emocjonalnie i materialnie znacznie szczodrzej niz wcze-
$niejsze dzieci, do$¢ czesto wchodzi w Swiat jako mamusi motylek,
tatusia stoneczko, z wdziekiem, lecz réwniez naiwnoscig. Dostalo
tak wiele zainteresowania i miloéci ze strony rodzicéw, w zasa-
dzie bezwarunkowej akceptacji, bez potrzeby realizowania zasad
i kryteriéw, ze $wiat relacji z rowieSnikami, a potem dorostosc,
moga je przerastaé. Piruety krecone przez pieknie ubrang malg ba-
letniczke lub koleda zagrana przez mlodego pianiste w Wigilie nie
wzbudzajg juz takiego podziwu jak w domu rodzinnym. Spotyka
raczej smutnych, napietych, wymagajacych dorostych, samo siebie
przezywajac jako dziecko, ktére tylko od mamy i taty otrzymywalo
bezgraniczng akceptacje. Doroslodé to zatem trudna i niedostepna
kraina, kojarzaca sie raczej z utratg wszystkiego, co w dziecinstwie
bylo takie przyjemne i naturalne.

W rodzinach wielodzietnych bardzo czesto utrzymuje sie ten
sam mechanizm, ktéry dotyczy rodzin z tréjka dzieci, wtedy jed-
nak wyrazny staje si¢ podzial na dzieci dominujace i dzieci tla.
Dominujacymi staja sie zazwyczaj najstarsze, podobnie jak w ro-
dzinie z tréjka dzieci, oraz te, ktére zwracajg na siebie najwieksza
uwage. Zazwyczaj dzieci stosuja w tym celu dwa skrajnie sie od
siebie réznigce modele zachowan: bycie grzecznym, pomocnym,
podporzadkowanym rodzinnym normom i obyczajom lub swoiste
wolanie o zainteresowanie poprzez zachowania nieaprobowane,
takie jak bunt, lamanie rodzinnych granic i wartosci. Jedne sta-
ja sie ,,dobrymi dzieémi”, na ktére rodzice zawsze moga liczy¢,
drugie ,synami lub cérkami marnotrawnymi”, ,zgryzota swoich
rodzicéw”. Trzecia grupa dzieci to dzieci tla. Zazwyczaj dobrze
przystosowane do norm rodzinnych, schowane za plecami innych
dzieci, unikajace konfrontacji tak z rodzicami, jak i réwiesnikami.
Rodzinni ,,szeregowcy” spelniajacy oczekiwania, wypelniajacy za-
dania, czerpigcy gratyfikacje i nagrody w przewidziany przez rodzi-
ne sposéb, niemal tylko wtedy, gdy zostang zauwazeni. Skupiaja
uwage przede wszystkim dzieki swojemu wyjatkowemu poswiece-
niu. Jednak czesto to nie wystarcza. Szeregowiec staje sie wazny,
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gdy brakuje go na posterunku. Dzieci tla zatem czeSciej niz inne
choruja, podupadajg na zdrowiu. Czesto tez stajg sie cichymi, nie-
zastagpionymi pomocnikami jednego z rodzicéw. Tym bardziej zta-
mana reka lub wysoka temperatura zaalarmuje rodzine. — Nie ma
komu wydoi¢ krow. Kto dzis mlodsze dzieci odwiezie do szkoly? Jest
tyle zamowien, kto pomoze w rodzinnym biznesie i stanie za ladg,
gdy Kasia ma zlamangq reke? Czesto Kasia staje za ladg znakomicie
radzac sobie jedng reka, z druga na temblaku. — Wiadomo, na to
dobre dziecko zawsze mozna liczyc.

Juz pewnie lepiej rozumiesz swoje miejsce w rodzinie i sytuacje,
ktéra ciebie ksztaltowala. Opisane przeze mnie mechanizmy to
jedne z wielu mozliwych modeli. Jednak dos$wiadczenie uczy, ze
modele i nawyki bywajg bardzo powszechne i silnie oddzialujg na
nasz dzieciecy rozwéj. Zbierz zatem w calo$¢ obraz sytuacji wycho-
wawczej, ktéra ciebie ksztaltowata, a potem zastanéw sie, jak bylo
z twoja partnerka, twoim partnerem. By¢é moze juz w tej chwili
masz jasno$¢, z jakiego powodu dobraliscie sie¢ w pare, co spra-
wia, ze sie uzupelniacie, a co, ze narastaja miedzy wami konflikty.
Nierzadko intuicyjnie chcemy, zeby relacja milosna w dorostym
zyciu byla z jednej strony powtdérzeniem wzorcéw z rodziny ge-
neracyjnej, z drugiej za$ jej dopelnieniem lub uzupelnieniem. Nie
jesteSmy w stanie zmieni¢ wszystkich tych mechanizméw, nie jest
to zresztg potrzebne. Czesto juz samo u§wiadomienie sobie swoich
wyboréw, a potem swoich potrzeb i checi, daje nam sile do zmia-
ny, dzieki ktérej mozemy wyzwoli¢ sie z tego, co nas ogranicza
i budowac¢ siebie w sposéb, ktéry pozwoli w relacji czué sie tak,
jak bySmy tego chcieli.




TOKSYCZNE PRZEKONANIA

Na poczatek posluze sie cytatem z mojego podrecznika Coaching
i mentoring w praktyce. ,,Przekonanie, to przeSwiadczenie lub po-
czucie, ze co$, o czym méwimy, jest prawdg. Oczywiscie zakladamy,
ze jest to prawda obiektywna, absolutna i niepodwazalna. Tak juz
po prostu jest, ze ludzie sg falszywi, koty to dranie, najlepsze na
Swiecie samochody robia Niemcy, a sprzet AGD Japonczycy. Zaraz!
A nie jest przypadkiem odwrotnie? Ludzie to dranie, koty sa fal-
szywe, a najlepsze samochody robig Japonczycy? Otéz to. Wiasdnie
mamy do czynienia z przekonaniami, ktére objawiajg nam prawdy,
za ktére niektérzy gotowi sg toczy¢ zaciete spory.

Robert Dilts1! pisze, ze jeSli masz do czynienia ze stwierdze-
niem, ktére uogdlnia, generalizuje, ocenia, znieksztalca rzeczy-
wistos¢ lub usuwa istotne szczegdly, a zaczyna sie od stwierdzen
w rodzaju: Ja zawsze, Oni nigdy, Kazdy czlowiek, To trudne, To
niemozliwe, Na pewno bedzie itp. — wtedy mamy do czynienia
z przekonaniem”.

Wszystko, co dostrzegamy, musi trafi¢ na oprogramowanie, kté-
re pozwoli nam dane zjawisko zrozumieé, a potem zinterpretowac.
Wszystko, co potem myslimy o danej sprawie, jest interpretacja.
Anthony de Mello napisal kiedys, ze dzien, w ktérym dziecko na-
zwie ptaka, to dzieh, w ktérym ptak przestaje dla niego istnieé.

11 Poréwnaj: R. Dilts, S. Smith, T. Hallbom, Przekonania. Sciezki do zdrowia i dobrobycia, Wro-
claw 2005, METAmorfoza.
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Zostal zaszufladkowany, stal sie oczywisty, a przez to zupelnie nie-
interesujacy.

Wyobraz sobie, ze od dzi§ kazdego dnia przez nastepny mie-
sigc bedziesz nosi¢ specjalne okulary. W poniedziatek beda sza-
ro-blekitne, silnie przyciemniajace, we wtorek soczewki beda
rézowe, a w §rode zoblte, w czwartek zaweza twoje pole widzenia.
I tak dalej, przez trzydziesci dni. Kazdego dnia twéj Swiat bedzie
nieco inny. W poniedzialek raczej szary, bez szczegbiéw, ktére
znikng w przyciemnieniu, moze nieco ponury i wywolujacy dy-
stans, lecz juz w Srode nawet pochmurny dzieh wyda sie sionecz-
ny i rozéwietlony. Na niebie pojawig sie skontrastowane chmury,
widoczne teraz bardziej niz kiedykolwiek, a za nimi glebia nieba.
Gdyby doda¢ jeszcze inne wrazenia, jak stuch i dotyk, odczucia
zmystowe i temperature, to okaze sie, ze réznorodnos¢ odbioru
moze by¢ jeszcze wieksza. Ten sam dzief, to samo wydarzenie
odbierane jest na miliony sposobéw. Dodajmy do tego interpre-
tacje.

Lubisz gotebie? Sa tacy, ktérzy ich nie lubia, o czym Swiadcza
ostre druty wmurowane w kamienie gzymséw i parapety. Sa réow-
niez mitosnicy tych ptakéw, kotujacych nad gotebnikiem jak biala
chmura. Lubisz hamburgery z frytkami popijane stodkim napo-
jem? Sa tacy, ktérzy to uwielbiaja, a zjedzenie tego zestawu bedzie
dla nich nagroda. Inni jedzg w ten sposéb trzy razy dziennie. Sg
i tacy, ktérzy wola §wieze bulki, salate i pomidory. Lubisz polskie
seriale? Niektérzy ich nie lubia, inni uwielbiaja.

Banalnym wnioskiem jest stwierdzenie, ze ludzie sg rézni. Rzad-
ko kiedy jednak uswiadamiamy sobie, jak bardzo, jak odmienne
Swiaty przezywaja w glowach, jak inaczej spostrzegaja, a potem
oceniajg, interpretuja pozornie te same wydarzenia.

MoéwiliSmy juz o wzorcach. Przekonania to ich uszczegblo-
wiona wersja. Sa zbiorem twierdzeh o nas samych i otaczaja-
cym Swiecie, a takze o innych ludziach. Przekonania dotyczace
nowych technologii i zwigzane z nimi umiejetnosci potrafiag by¢
w dzisiejszych czasach bardzo szybko zmieniane, przeksztalcane
i modyfikowane. Dzieci sg naszymi nauczycielami w kwestiach
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nowych programéw komputerowych, gier PlayStation, nowych
technologii, trendéw i mody. Jednak to wciaz rodzice przekazuja
wzorce emocjonalne i poglady na rzeczywistosé, dotyczace ludzi,
wartosci, relacji i zwigzkéw milosnych. Rodzina jest kuznig naszej
osobowosci.

Od przekonan emocjonalnych zalezy nasz sposéb widzenia
przysztych relacji i wlasnych postaw wobec nich. Dwa slowa wy-
starcza, by zablokowa¢ dalsze dzialania i ponie$¢ porazke. Brzmig
one tak: — To trudne. Inne dwa stowa wystarcza, by poczué sie
niezrecznie i by co$, co jeszcze przed chwilg bylo przyjemnoscia,
stalo sie frustracjg. Brzmig one: — To glupie. Dwa slowa motywuja
i pozwalajg odnalezé wewnetrzng sile: — Dasz rade. Trzy slowa ze
strony rodzica pozwalajg poczué sie silnym: — Wierze w ciebie.

Przekonania sg bardzo silnie zwigzane ze stowami i jezykiem
ojczystym. Wypowiadamy je w mys$lach, sg gotowymi formutami,
ktérymi okre§lamy nasz stosunek do rzeczywistosci, zaklinamy
siebie i swiat. Od tego, w jaki sposéb myslimy o danej sprawie,
drugim czltowieku, sytuacji, a przede wszystkim o sobie, zaleza
nasze emocje, a potem samopoczucie i wreszcie nasze dzialania,
ich kierunek, sita, determinacja lub jej brak, niewiara, wycofa-
nie.

Kiedy uslyszysz zdanie: — Jaki ohydny kolor i co za wstretny
zapach! — uruchamiajg sie w tobie zupelnie inne uczucia, niz gdy
styszysz: — Jaki wspaniaty kolor i co za piekny zapach!

Nawet nie wiesz, o czym mowa, nawet nie przypuszczasz, czy
zdanie dotyczy perfum, jedzenia, a moze wina lub drewna, a jed-
nak dostownie w ciagu chwili zmieniaja sie twoje emocje, poja-
wiaja sie skojarzenia i fantazje na temat tego, o czym byla mowa.
Mozesz réwniez wyobrazié¢ sobie, ze to rodzefistwo spoglada na
talerz z zupa pomidorowsg i wzajemnie sie przedrzeznia.

Moga to by¢ dwie kobiety obserwujace tkanine na sukienke albo
zwierze w ZOO, mezczyzni kupujacy samochdd albo wachajacy dym
papierosowy, przy czym jeden z nich pali, a drugi nie. Ludzie sg rézni.
To nie sprawy, przedmioty, smaki, zupy ich dziela, lecz przekonania.
To przekonania ich 1acza, budujg wspdlnote lub barykade. Oczywiscie

A 9 I B'uoI}S



strona 1 5 8

MIEOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

jest jeszcze biologia i genetyka. Potraktujmy jg jednak jak hardware,
twardy dysk, potencjal. Bez systeméw operacyjnych, jakimi sg nasze
mySli, ubrane potem w stowa, potencjal nic nie znaczy. Dopiero za-
checone przez rodzicéw i wytrenowane w odpowiednim Srodowisku
dziecko stanie sie stynnym biegaczem lub koszykarzem, architektem
albo kierowcg rajdowym, uzdolnionym murarzem lub dentystg. Bez
tego wsparcia nawet najwieksze zdolnosci zanikng. Otaczajg nas
krewni, znajomi i sgsiedzi, ktérzy nigdy nie wykorzystali swego po-
tencjatu. Ich zdolnosci zostaly uspione. Juz tylko z tesknotg wspomi-
naja, jak kiedys trenowali siatkéwke lub uwielbiali teatr, mieli ochote
pdjé¢ na lednictwo, a trafili na wydzial mechaniczny, mieli zdolnosci
do tafica, lecz zostali ksiegowymi. Twdj potencjal milosny, zdolnosé
do budowania zwigzku, opiekuniczo$¢ wobec dzieci, potrzeba stwo-
rzenia rodziny, zostaly ci dane, podobnie jak temperament, od matki
natury, a konkretnie w genetycznej mieszance, w zygocie, z ktoérej
powstalas po polaczeniu si¢ dwédch gamet: komérki zeniskiej z me-
ska. Jednak specyficzna realizacja tego potencjatu zalezy od wzorcéw
i przekonan. Jesli je zmienisz, zmieni sie réwniez twoje zycie. Oczywi-
Scie bardzo trudno zmieni¢ na przyktad sktonnosé do tycia, zwlaszcza
gdy we wczesnym dziecinstwie komérki zostaly przyzwyczajone do
szczegblnego rodzaju metabolizmu, wielkiej ilosci ttuszczéw i cukréw.
Raz namnozone komérki tluszczowe moga sie jedynie kurczyé. Moz-
na jednak w dorostym zyciu obzera¢ sie, przecigzajac swoja trzustke
i watrobe, a tym samym sprzyja¢ rozwojowi choréb, ktére sg powia-
zane z otyloscig, ale mozna tez na stale przejs¢ na diete $rédziem-
nomorskg i utrzymywaé niskg wage. Mozna pali¢ natogowo tyton,
co z reszta jest silnie powiazane z wzorcem przejetym od rodzicéw
— dzieci palacych opiekunéw czesciej same pala. Mozna rzucié palenie
lub nigdy go nie rozpoczaé.

Jesli juz czujesz site przekonan, wyobraz sobie Srodowisko wy-
chowawcze, w ktérym ksztattowal sie twdj partner lub partnerka,
wyobraZ sobie jego dom, rodzicéw, rodzenstwo i zastandéw sie, co
méwiono tam o milosci, jesli méwiono. Jak zachowywano sie w jej
lub jego rodzinnym domu, gdy w serialu pokazywane byly sce-
ny milosne, gdy rozmawiano o wilasnych lub cudzych uczuciach?
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Co méwiono o malzenstwie? Co o rozwodzie? Czym byla dla nich
mitoéé, wierno$é, zdrada? Jak reagowano na okazywanie kobiecie
uczué przez mezczyzne i odwrotnie? Czy i kiedy padaty surowe oce-
ny w rodzaju: — Ta lafirynda lub — Ta dziwka, albo — Ten rozwodnik
lub - Ten kochas? A moze nigdy, nikogo nie nazwano by w ten spo-
s6b? Jakie przejawy milosci budzily zazenowanie, a jakie podziw i te-
sknote? Kiedy ojciec wyszydzal uczucia milosne, a matka plakala ze
wzruszenia? Kiedy ojciec czul sie zaklopotany, a matka szczesliwa?
Setki sytuacji i gotowych reakcji, a potem stéw, stwierdzen, ktére
ocenialy i nadawaly znaczenie, sens i miejsce w calej sieci przekonan
jakiemus$ rodzajowi skojarzen. Juz wiesz?

Tak powstal 6w system przekonan na temat milosci i zwigzku.
Potem doszly do tego przekonania wlasne, czerpane z doswiad-
czeh zdobywanych w relacjach poza rodzing. Jakie$ zranienia, ja-
kie§ zwyciestwa, chwile wstydu i momenty radosci. One réwniez
utrwalaly przekonania. Juz wiesz, ze twdj partner lub partnerka
opisuje Swiat swoich wtasnych przezy¢, a potem rzeczywisto$¢ wo-
kot zgodnie ze wskazéwkami tego systemu. Pewnie jeszcze nigdy
nie porozmawial sam ze sobg szczerze i nawet nie wie, czym jest
dla niego miloéé, a co dopiero budowanie relacji i wszystkie te
skomplikowane rzeczy, ktére robi sie automatycznie.

Teraz pomys$l o swoich bliskich, o domu, rodzinie i srodowi-
sku. Przypomnij sobie, co méwiono o zwigzku dwojga ludzi,
o tym, czym jest malzenstwo. Jaka role peini w nim kobieta, a jaka
mezczyzna? Czy milo§¢ gasnie po okresie zakochania, czy to ra-
czej uklad dwojga dorostych ludzi? A moze raczej zwigzek dwdch
dusz? Czy rodzice sie zdradzali czy nie? Oszukiwali czy nie? Roz-
mawiali rzadko czy czesto? W domu byly awantury czy raczej spo-
kéj, a moze ozieblo§é? Jak reagowano na choroby, a w jaki sposéb
na $mieré? Troszczono sie o ludzi starszych, czy opieka nad nimi
byla ciezarem? Czy byly wspdlne wyjazdy, czy urlopy spedzano
osobno? Wakacje i §wieta byly okropne czy wspaniale? I tak dalej,
i jeszcze setka pytan. Powtérz je wszystkie, dodaj nowe. Znasz na
wszystkie odpowiedzi. Wpajano ci je od dawna, sg twoim $§wiatem,
wierzysz w ich prawdziwo$é, a to przeciez tylko mysli.
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Twoja milos¢ zaczyna sie od wiary w mitos¢. Ciche, niemal nie-
ustajgce definiowanie jej w glowie sprawia, ze jeste$ pewna, czym
jest miloé¢ a czym nie jest. Uruchamiajg sie mysli, oceny, slowa.
Gdy patrzysz na dziewczyne, ktéra siada na kolanach chtopaka
w tramwaju i namietnie go caluje, gdy widzisz matke szarpiaca
placzace dziecko, gdy spostrzegasz staruszkéw idacych za reke
w parku, gdy kobieta pchajaca woézek w markecie strofuje meza,
gdy chlopak klepie dziewczyne w posladki. Za kazdym razem
stwarzasz, potwierdzasz, umacniasz swoja definicje milosci, ze stu-
procentowym przekonaniem, ze to obiektywna prawda, i Ze to, co
gorsza, jedyna prawda, dotyczaca nie tylko ciebie, lecz wszystkich
ludzi, ktérych spotykasz na swojej drodze.

Zycie jest takie, jakie wierzysz, ze jest. Jesli wierzysz, ze milosé
to jakies$ szalefistwo, przygoda, motyle w brzuchu - tak bedzie. Po-
twierdzisz to, gdyz tylko taki aspekt dostrzezesz, takich wyboréw
dokonasz, nawet nie widzac innych opcji. Jesli wierzysz, ze miloéé
to wysiltek, oddanie, poSwiecenie, milczenie, cierpliwos¢ — tak sie
stanie. PoSwiecisz sie temu, czemu ,,nalezy sie” poswieci¢. Nic in-
nego nie dostrzezesz, nie bedziesz nawet szuka¢ w miltosci spelnie-
nia, radoéci, uniesienia. Swiat jest taki, jaki wierzysz, ze jest. Mi-
tos¢ i zwiazek jest tym, czym chcesz, zeby byta albo czym wedlug
twoich przekonan musi by¢. Niczym mniej ani niczym wiecej.

Juz wiesz, jak zostal wybrany twdj partner lub partnerka, jesli
to nie ciebie wybrano jako osobe raczej wycofang i ulegla. Stalo
sie tak wedlug dwoéch kluczy. Wzorcéw dotyczacych roli partnera,
wpojonych we wczesnym dziecihstwie, i systemu przekonan, kto6-
ry w okresie dorostosci zaczagl sie w niewielkim stopniu zmieniaé
w stosunku do systemu odziedziczonego po Srodowisku wycho-
wawczym.

Inne czynniki decydujace o wyborze partnera to przypadek,
seks, wysoki poziom oksytocyny lub testosteronu i przyzwyczaje-
nie. One jednak decyduja o miloéci w niewielkim stopniu. Skad to
wiem? Gdyz ludzie tworza kolejne zwigzki z osobami bardzo po-
dobnymi do poprzednich partneréw, przezywajac bardzo podobne
problemy emocjonalne. JesteSmy niepoprawni.
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Czas sprawdzié¢ toksyczno$é lub uzytecznos$¢ wiasnych przeko-
nah na temat mitosci. Wykonaj kolejne éwiczenie. Zaznacz odpo-
wiedzi, ktére do ciebie pasuja, decydujac, czy twoim zdaniem dane
przekonanie jest prawdziwe czy falszywe. Jesli nie jeste§ zdecydo-
wanie przekonany co do zadnej odpowiedzi, zaznacz te, z ktéra

zgadzasz sie w wiekszym stopniu.

Lp. Przekonanie Falsz/
prawda

1 Nigdy nie mozna do konca ufa¢ drugiej osobie w zwigzku.

5 Z partnerem/partnerkg warto rozmawia¢ o wszystkich sprawach,
inaczej zwigzek traci sens.

3 | Zdrada zdarzy sie wczesniej czy pozniej.

4 W seksie wazna jest bliskos¢ i czulo$é, a nie tylko wynik
w postaci orgazmu.

5 | Zdrada seksualna w zasadzie nie jest zdrada.

6 Mitos¢ mija. Zostajg obowiazki. Dlatego malzenstwo to przede
wszystkim odpowiedzialnosé.

7 | Miloé¢ si¢ zmienia. Jest jak dobre wino, im starsza, tym lepsza.

8 | Seks najlepiej roztadowuje konflikty w zwigzku.
W relacjach wiele spraw jest tak samo waznych. Najistotniejsze

9 | jest jednak wzajemne zaufanie partneréw. Wazniejsze nawet niz
seks.

10 | Dobry seks to podstawa relacji. Reszta jako$ si¢ ulozy.

11 Bez umiejetnosci wyciggania wnioskéw z porazek milosé i relacja
sg zagrozone.

12 | Kobieta nigdy w pelni nie zrozumie mezczyzny i odwrotnie.

13 | Latwiej jest budowad, anizeli niszczy¢.

14 Mezczyzni i kobiety réznig sie, lecz ja potrafie zrozumieé
potrzeby mojego partnera/partnerki. Rozmawiamy o tym.

15 Spedzanie czasu na wspdlnych zajeciach to jedne z najlepszych
chwil w zwigzku.

16 Catkowita szczero$¢ w zwigzku to glupota. Trzeba mieé¢ czasami
tajemnice.

17 | Bycie w zwiazku jest czasami meczace.
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Zwiazek opiera si¢ w duzym stopniu na konsekwentnych
18 | dzialaniach i przemyslanych decyzjach. Przyjemnos¢ jednak
powinna przewazac.

W zwiazku dwojga ludzi, w rodzinie, jest wiecej zaje¢ nudnych

19 i obowigzkowych niz przyjemnych.

Zdarzaja sie trudne chwile. Dopdki jest miedzy nami milos¢,
20 | zawsze jest szansa na wyjscie z impasu. Po prostu czuje, ze on/
ona jest dla mnie najwazniejsza. To przyjemne uczucie.

Za zaznaczone jako prawdziwe odpowiedzi 2, 4, 7, 9, 11, 13,
14, 15, 18, 20 przyznaj sobie po jednym punkcie.

Jedli twdj wynik znalazl sie w przedziale 7-10, to oznacza, ze
twoje przekonania sg niestychanie wspierajgce dla zwigzku. Mo-
zesz na nich budowaé swoja przyszios¢ lub juz wiele w tym zakre-
sie osiggnetas/osiggnales wspdlnie z partnerem.

Jesli wynik znajduje sie w przedziale 3-6, potrzebujesz zrewi-
dowa¢ swoje poglady w kwestii zwiazku, poniewaz niekiedy ciebie
hamuja i zamiast dawaé wsparcie w rozwoju, wywoluja negatywne
emocje.

Jezeli znalaztes si¢ w przedziale O-2, mozemy méwié o potrze-
bie remanentu w dotychczasowych pogladach na milosé. Zbyt
malo wsparcia i pozytywnych mysli. Moze to skutek obecnej rela-
cji — w takim razie nie spelnia ona twoich oczekiwan. Brak wiary
w zwiazek odzywa sie w przekonaniach lub — co gorsza — two-
je stare, utrwalone przekonania sprawiaja, ze postrzegasz relacje
milosne przez ich pryzmat i swoje zalozenia przenosisz na zycie
i zachowanie. Staja sie one prawda o tobie, samospelniajaca sie
wrézba.

W punktach 1, 3, 5, 6, 8, 10, 12, 16, 17, 19 zawarte sg prze-
konania ograniczajace. Jesli wiekszo§¢ zaznaczonych przez ciebie
jako prawdziwe odpowiedzi znajduje sie wtasnie w tej grupie, to
nie jest to dobra wiadomo$é. Wiara w ponizsze przekonania ma
kilka wspélnych, niebezpiecznych cech, ktére mogg szkodzié two-
im relacjom milosnym.
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Lp. Przekonanie

1 | Nigdy nie mozna do korfica ufaé¢ drugiej osobie w zwigzku.

3 | Zdrada zdarzy sie wcze$niej czy pdzniej.

5 | Zdrada seksualna w zasadzie nie jest zdrada.

Milos¢ mija. Zostajg obowiazki. Dlatego malzenstwo to przede wszystkim
odpowiedzialnos¢.

8 | Seks najlepiej roztadowuje konflikty w zwiazku.

10 | Dobry seks to podstawa relacji. Reszta jako$ sie utozy.

12 | Kobieta nigdy w pelni nie zrozumie mezczyzny i odwrotnie.

Catkowita szczero$¢ w zwigzku to glupota. Trzeba mieé¢ czasami

16 . .
tajemnice.

17 | Bycie w zwiazku jest czasami meczace.

19 W zwiazku dwojga ludzi, w rodzinie, jest wiecej zaje¢ nudnych

i obowigzkowych niz przyjemnych.

Stwierdzenia te §wiadcza o braku zaufania, traktowaniu zdrady
jako czego$ nieuniknionego oraz o instrumentalnym podejéciu do
seksu. Wszystkie trzy elementy nastawiaja ciebie do zwiazku dos¢
konsumpcyjnie, a jednocze$nie pobrzmiewa w nich lekki cynizm.
Taki poglad sugeruje albo zte dos§wiadczenia, albo zle nastawienie,
wynikajgce z obserwacji cudzego zwigzku, na przyklad rodzicéw.
Kolejnymi elementami wspdlnymi przedstawionych stwierdzen jest
brak radoSci czerpanej z relacji, a nawet znudzenie oraz przeswiad-
czenie o niemoznoéci porozumienia sie dwéch plci. Nic bardziej
mylacego. Zwigzek milosny jest przezywany przez wiele oséb jako
najbardziej atrakcyjna relacja spoteczna. Im wiecej partnerzy spe-
dzaja ze soba godzin, na przykiad wtedy, gdy oddaja sie realizacji
wspdlnych zainteresowan, jak jazda na rowerze, taniec, piesze wy-
cieczki, fotografika, tym silniejsza wieZz i rados¢ z tej wiezi. Po-
dobnie jest z codziennymi obowigzkami. Zadowolone z zycia pary
odbierajg je jako naturalny element zwigzku. Nie doskwiera im wy-
rzucanie $mieci, mycie naczyn, odrabianie lekcji z dzieckiem albo
porzadkowanie garazu. To, ich zdaniem, normalna cze$¢ zycia, ktéra
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moze sprawiaC przyjemnoS¢ oraz przynosi¢ zadowolenie z wkiadu
wnoszonego we wspoélne dobro. Partnerzy majg ochote inwesto-
waé w zwiazek, gdyz towarzyszy im poczucie, ze inwestujac w nie-
go, inwestujg w siebie, w swoja przyszlos¢. Jesli myslisz inaczej,
to juz sama ta mys$l staje sie toksyna. Blokuje inne rozwigzania.
Skutkiem tych i podobnych stwierdzen moze byé nieufnos$¢, nad-
mierna kontrola, niezdolno$é do komunikowania sie z odmienng
plcia, a w efekcie utrata satysfakcji w zyciu. Jesli bowiem z géry
uznaliSmy, ze nie mozemy sie z kim$§ dogadaé, nigdy nie przekro-
czymy bariery komunikacyjnej, wiec druga osoba nie uzyska cho¢-
by szansy wystuchania, a my sami poznania jej punktu widzenia.
Jesli uznajemy seks za sposdéb na klopoty a jednoczesnie zdrada
wydaje sie nieunikniona, to wczesdniej czy pdzniej do niej dojdzie.
Instrumentalnie traktowany seks tylko to utatwi. Stowem, to, w co
wierzysz, stanie sie prawda o tobie i twojej milosci. Reszta, czyli
wzorce, odziedziczony model rodziny, wplyw relacji z rodzicami,
bedzie stanowila tlo dla twoich przekonan. Jednym z ich zadan
jest utwierdzanie ciebie w nieomylnosci co do obranego modelu
zycia, drugim umacnianie zachowawczosci. Nasz uklad nerwowy
lubi przewidywalnos¢ i stereotypy, wtedy traci mniej energii, choé¢
rozwija sie dopiero wtedy, kiedy szybko, intensywnie dziala, nie-
ustannie mobilizowany przez nowosci.

Rozwdj osobisty i podejécie coachingowe oferuje nam jednak
zasade uzytecznosci. Wynikajace z niej nadrzedne pytania brzmia:
Czy sposdb, w jaki zyjesz, ci stuzy? Czy pozwala ci sie czué tak,
jak chcialbys$ sie czué? Czy dzieki temu, w co wierzysz, czujesz sie
lepiej? Czy to pozwala ci przezywaé milosé, dzieki ktérej odczu-
wasz spelnienie i szcze$cie? Mozesz przestaé by¢ robotem, ktéry
ma zainstalowana opcje wyjasniania i potwierdzania kazdego prze-
jetego przekonania, oceny lub opinii. Mozesz przesta¢ pozwalaé na
bycie sterowanym przez przypadkowo odziedziczone wzorce, a co
najwazniejsze, mozesz kazde przekonanie zmieni¢ na bardziej uzy-
teczne. Niebawem dowiesz sie jak.



TOKSYCZNY SEKS

Najbardziej toksyczne jest zinstrumentalizowanie seksu. Jezeli
intymno$¢ stuzy innym celom niz wspdélna rozkosz i wzbudzenie
zaufania, prowadzacego do powstania wiezi miedzy kochankami,
to najczesciej czyni to szkode zaréwno ludziom jak i relacji. Nie-
dobrze jest, jesli seks stuzy jedynie roztadowaniu napiecia seksu-
alnego lub staje sie czym$§ w rodzaju fitnessu albo jest po prostu
akrobatykg. Oderwanie seksu od wiezi upos$ledza nasza zdolnosé
do budowania satysfakcjonujacych, dojrzatych relacji. Im wiecej
przypadkowosci, techniki i czysto fizycznej rozkoszy, tym trud-
niejsze moze by¢ zbudowanie w zyciu mechanizméw odroczonej
gratyfikacji, czyli budowania napiecia i oczekiwania na spetnienie.
Jestesmy skonstruowani psychofizycznie w taki sposéb, ze nasz
umyst i cialo fatwo moga p6js¢ na skréty.

Bywaja osoby otyle i niedozywione jednoczeénie. Pochtaniajg
ogromne ilosci cukréw i ttuszczéw. Umyst tatwo sie do tego przy-
zwyczaja. Batonik, czekoladka, ptasie mleczko, chipsy smakuja
znakomicie. Zwlaszcza jesli nadziewang czekolade mozemy zakasié¢
wafelkiem, a potem jeszcze owocowymi zelkami. Cudowne. Nie-
stety tylko dopdki wyniki krwi nie okaza sie slabe, a watroba tak
otluszczona, ze jej wydajnos¢ spada o potowe, nie méwiac o trzu-
stce, ktéra ledwo zipie, zmuszona produkowaé ogromne ilosci
insuliny po kazdej bombie cukrowej, ktérg potknal jej wlasciciel.
Ten sam mechanizm dziala w przypadku instrumentalnego dostar-
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czania sobie innych przyjemnosci. Hedonizm, czyli nastawienie sie
na doznawanie przyjemnosci tu i teraz, za wszelka cene, przy jed-
noczesnym unikaniu przykrosci, prowadzi niemal w kazdym przy-
padku do wyksztalcenia bardzo silnych nawykéw. Uzaleznienia od
dawki cukru, gier, hazardu, papieroséw, seriali, a takze seksu. Je-
steSmy istotami nawykowymi. Co gorsza, mechanizm hedonistycz-
ny prowadzi do odrzucania konsekwencji, ignorowania skutkéw.
Chce batonik i juz. Kto by sie martwil jaka$ trzustka.

Nie tak dawno ogladalem w TV program o bardzo mlodej ame-
rykance, wazacej ponad 350 kilograméw, cierpigcej z powodu
wszelkich mozliwych powiklan zwigzanych z otyloscig. Dziewczy-
ne skierowano na operacje zmniejszenia zotgdka. Rodzina zasiadla
do ostatniej kolacji przed operacjg cérki. Jutro wyjazd. Wszyscy
czlonkowie rodziny — bylo to kilkoro rodzenstwa, rodzice, dziad-
kowie, ciotka — mieli sporg nadwage. Matka przygotowala: tlu-
ste zeberka, pulpety migsne w sosie, fasole z migsem, ziemniaki
purée, ziemniaki opiekane i oczywiScie hamburgery. Nie zabrakto
tez pieczonego kurczaka i tradycyjnej, gotowanej kukurydzy. Do
tego sosy i stodzone, gazowane napoje. Matka ze 1zami w oczach
nakladata swojej cérce nieco zmniejszone porcje i tylko malenkie
doktadki ulubionych dan. Wszyscy plakali. Jutro przeciez dziecko
przejdzie na przedoperacyjna diete, a potem kropléwki i tylko pre-
paraty odzywcze, zanim zoladek sie nie wygoi. Dostanie tez zalece-
nia dietetyczne. Pomys$latem wtedy, ze dziewczyna ma nikle szanse
wréci¢ do zdrowia. Gdy po szpitalnym zabiegu z powrotem za-
mieszka w rodzinie grubaséw, ktérzy tak ukochali jedzenie, zasia-
dzie za stolem pelnym hamburgeréw, soséw i ziemniakéw, ulegnie
hedonistycznym wzorcom swojej rodziny. Otoczona grubasami,
ktérzy czerpia najwieksza rozkosz z chipséw i kielbasy, z ptaczaca
matka, dla ktérej jedzenie i pewnie gotowanie jest najwiekszg war-
toscig, wréci do wzorca.

Ten sam mechanizm dotyczy zachowan seksualnych. Jesli nie
prowadzg do wytworzenia wiezi, trwatosci, a przez to do uzyska-
nia odroczonych dlugotrwalych skutkéw milosnej relacji, takich
jak czulosé, che¢ oddania sie drugiej osobie, wzrost rozkoszy dzie-
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ki zaufaniu, poczucie bezpieczenistwa w relacji, a wreszcie lojal-
no$¢ oraz majgca bardzo istotne znacznie w naszej kulturze wier-
no$é, to taki mechaniczny seks moze staé¢ sie toksyczny. Osoby
wytrenowane w seksie jak w sporcie i majace rajdowy stosunek do
sfery intymnej moga popas¢ w podobne klopoty jak wspomniana
dziewczyna. Pewnie nie beda one dotyczy¢ trzustki, lecz innych
organéw, w tym tego najbardziej erogennego i najpotrzebniejszego
w seksie, jakim jest mozg.

Niestety to prawda. Przyzwyczajenie do seksu genitalnego lub
nadmierne przypisanie znaczenia seksualnym figurom, w ktérych
drogi rodne i organy intymne odgrywajg najwieksza role, moze
prowadzi¢ do pogorszenia relacji seksualnych i zatrucia zwigzku.
Kult orgazmu réwniez nalezy do takich zagrozen. Pozycie staje sie
wtedy wyscigiem, majagcym dowie$¢ super sprawnosdci seksualnej,
a przeciez powinni§my sie w nim koncentrowaé¢ na emocjach, bli-
skosci i czulosci.

Intymno$¢, erotyzm rodzi si¢ w glowie. W naszej wyobrazni,
a potem w mieszance hormonalnej, ktéra euforyzuje, buduje przy-
wiagzanie, zwieksza rozkosz i — co najwazniejsze — tworzy skompli-
kowany neurofizjologiczny i emocjonalny mechanizm, dzieki ktoére-
mu powstaje wiez z druga osoba. Dzieki tym mechanizmom nasz
organizm uczy sie przezywac znacznie pelniejsze doznania seksu-
alne i emocjonalne, a dzieki temu funkcjonuje lepiej. Odroczona
gratyfikacja w polaczeniu z przyjemnoscia i rozkosza doznawanag
w czasie zblizenia budujg stan réwnowagi. Odczuwamy wtedy
spelnienie, poczucie bezpieczenstwa, pewnosci, ze zaréwno teraz,
jak i jutro, doswiadcze bliskosci, czulosci i rozkoszy z ukochang
osobg bez potrzeby udowadniania, ze dam rade utrzymywaé tempo
ruchéw frykecyjnych przez 15 minut non stop w zupelnie nowej

pozyciji.
Brak wiezi

Szczesdliwie tym réznimy sie od zwierzat, ze zachowania seksu-
alne pozwalajg nam zbudowaé zlozong relacje milosng, a potem
wiez. Niekiedy sie to jednak nie udaje i pod tym wzgledem blizej
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nam do naszych braci mniejszych, zwierzakéw. W relacjach mie-
dzyludzkich pojawia sie warstwa niemal nieznana zwierzetom, na
ktéra skladaja sie przywiazanie, empatia, stalos¢, trwalosé. Wiele
zwierzat potrafi by¢é w bardzo silnym zwigzku z innymi osobnikami
w obrebie wlasnego stada, a nawet w relacjach miedzygatunko-
wych, réwniez z ludzmi, ale niepotrzebny im do tego seks. Koty
potrafiag uwielbiaé psy, podobnie jak psy ludzi, nawet okrutnych,
i odwzajemnia¢ sie przyjaznig za ich sadystyczne zachowania.

Jednak czego$ tym relacjom brak. To co§ potrafia wzbudzié
w sobie tylko ludzie. Czy to pozadanie? Chyba nie. To ludzka ce-
cha biologiczna. Naturalny zegar, ktéry pcha nas w ramiona dru-
giej plci, by przediuzy¢ gatunek, éw samolubny gen, ktéry zmierza
do jednego jedynego celu, jakim jest przekazanie materialu gene-
tycznego dalej. Ow gen chce byé nie$miertelny i, jak powiedzial
jeden z moich kolegéw, nie obchodzi go, co czuje jego opakowanie,
czyli ludzkie ciato.

Pozadanie zostalo ubrane w piekne kostiumy i stalo sie towa-
rem. Seksualno$é natomiast w wielu polskich rodzinach wcigz jest
tematem wstydliwym i przemilczanym, antykoncepcja za$ niezna-
nym. Niesamowity paradoks. Na co drugim billboardzie widnieje
péinaga postaé, wykonujgca niemal lubiezny gest, w kazdej ga-
zecie, nawet tej z programem telewizyjnym, sg postaci okreslane
dwuznacznym mianem ,ciacha”, ale w domu wcigz nie mozna po-
rozmawiaé o tym, jaka stosowaé antykoncepcje z chlopakiem lub
dziewczyna. JesteSmy Swiadkami zacieklych politycznych debat
dotyczacych antykoncepcji, dopuszczalnosci aborcji, stosunku do
dewiantéw seksualnych, metod sztucznego zaptodnienia, gdy tym-
czasem podstawowa edukacja seksualna skierowana do mlodziezy
wciaz jest w powijakach, rodzinny obyczaj nakazuje za$ traktowaé
seks jako temat tabu. Zyjemy w czasach hipokryzji i paradoksu.
Seks jest wszechobecny, popularny i medialny a jednoczesnie nie-
slychanie wstydliwy i gorszacy.

Co nas zatem odréznia od zwierzat? Kontekst i wiez. Kontekst
to inaczej sytuacja, w ktérej uprawiamy seks. Istotne sg odpo-
wiedzi dotyczgce wartoSci i konsekwencji zachowan seksualnych.
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Czy wolno mi z tg osobag wspdélzyé? Czy relacja seksualna nie na-
rusza innych waznych wartosci moich lub innych ludzi? Jak zacho-
wania seksualne odnosza sie do zasad spotecznych, norm i kul-
tury? Co na to moi bliscy? Co na to moja religia? Jakie moga by¢
konsekwencje wspélzycia? Wiele jeszcze innych pytan okresli tlo,
na ktérym pojawiajg sie zachowania seksualne.

Drugi czynnik to wiez. Bez rodzacego sie calego sytemu emocji
zwigzanych z partnerem lub partnerka, z ktérg jeste$my w relacji
seksualnej, seks oczywiscie moze by¢ udany, czyli sprawiaé¢ przy-
jemnos$¢, moze by¢ nawet technicznie perfekcyjny, czyli dawaé
przyjemno$¢é obopdlng, dluga i wyjatkows, niewiele jednak bedzie
sie réznit od zadan, ktére postawil przed swoim opakowaniem sa-
molubny gen. Oczywiscie kochankowie przygodni, swingersi lub
bywalcy doméw publicznych korzystajacy z ustug profesjonalnych
kochankéw podadza setki postracjonalizacji, dowodzacych, ze to
ich Swiadomy wybdr. Jednak prawda jest inna. Seks bez wiezi,
wyrwany z realidéw spotecznych, jest biologicznym zaspokojeniem
popedu. Nie byloby w tym nic zlego, gdyby nie to, ze postracjo-
nalizacja, ktéra czyni z przygodnego seksu sport, z ciagtej zmiany
kochankéw lub kochanek styl zycia, z szybkich erotycznych ran-
dek mode, stwarza zagrozenia w postaci utraty wiezi. Mozemy
sie domyslaé, ze podstawowym Zrédlem zachowan seksualnych,
w ktérych partnerzy unikajg zobowiazan, jest lek przed trwaloicia,
zwigzaniem, zobowigzaniem, czyli owymi kontekstowymi konse-
kwencjami, takimi jak rodzina, odpowiedzialno$é, wspélny dom,
dzieci i zwigzane z nimi wartoSci. Tym samym $§wiat jest taki, jaki
wierzysz, ze jest. Nie ma by¢ rodziny, nie ma rodziny. Pojawia sie
obawa przed trwaloscig i uwigzaniem — nie ma trwalosci. Nie ma
by¢ zobowigzan. Na drugi dzieh nie ma kochanka. Jednak powstaje
wzorzec. Ciggle pieczolowicie wzmacniany wzorzec, zgodnie z kté-
rym seks konczy sie w chwili orgazmu. By znéw zaznaé orgazmu,
trzeba niewiele wiecej niz kolejnej atrakcyjnej partnerki lub partne-
ra. Nie ma mowy o wiezi. Efektem jest niezdolno$é do zbudowania
trwalego zwiazku i wszelkich wynikajgcych z tego konsekwenc;ji,
takich jak brak rodziny, dzieci, wspdélnego domu, grona przyjaciol,
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tradycyjnych §wiat i miliona rzeczy, ktére ludzie posiadajacy rodzi-
ny robia lepiej lub gorzej razem. Nie mialo byé zobowigzan i nie
ma. Mniej wiecej do trzydziestego piatego roku zycia wyglada to
jeszcze dos¢ zabawnie, lecz potem zwlaszcza u kobiet pojawia sie
lek przed samotnoscia i caly szereg mysli o niespetnieniu. Im wie-
cej leku, tym wieksza trudno$é w zbudowaniu wiezi.

Jesli do tej pory nie potrafites tego zmienié, choé skrycie pra-
gniesz trwalego zwigzku, kontakty seksualne bez milosci traktuj
raczej jako droge do mitosci, jeden ze sposobdéw na spotkanie i wy-
branie najlepszego dla siebie partnera lub partnerki niz jako sport
lub czystg zabawe. W innym przypadku mozesz nigdy nie znalezé
swojej miltosci, a nawyk biologicznego zaspokajania popedu sek-
sualnego juz na zawsze stanie sie jedynym znanym ci substytu-
tem bliskosci. Jesli natomiast zalezy ci wylgcznie na seksie, mitosé
pewnie i tak cie nie ominie. Wtedy przyjdzie czas na zrewidowanie
swoich nawykéw i pogladéw.

Zdrada

Kolejna toksyna jest zdrada, ktéra zawsze zatruwa zwiazek. Nie
udalo mi sie jeszcze spotkaé pary, w ktérej zdrada jednego z part-
neréw nie zatrulaby relacji. Nie ma si¢ co oszukiwaé. Profesjonal-
nie, z punktu widzenia doradztwa malzenskiego, mozna by méwié
o szansach na rozwdj, nowym otwarciu w relacji i podobnych ilu-
zjach. Jednak zdrada to zdrada.

Monogamia jest tak silnie wro$nieta w nasz obyczaj i kulture,
ze cho¢ wiele oséb zdradza, to jednak Zadna z nich nie jest w sta-
nie przej$¢ do porzadku dziennego nad zdrada ze strony partnera
lub partnerki. Wiele razy styszalem od zdradzajacych swoje zony
mezczyzn, ze z ich strony to tylko wakacyjna lub szkoleniowa przy-
goda, ale Zonie nigdy nie darowaliby czego$ podobnego. Co wiecej,
zdarzali sie mezczyzni zdradzajacy zony, ktérym nawet do glowy
nie przyszlo, ze one moga zrobi¢ to samo.

A2

Podobnie bywa z kobietami, ktére sg w stanie ,,ukara¢” meza
lub partnera zdrada lub ,,podkreci¢” emocje w zwigzku zazdroscia

meza o kochanka. Gdy jednak zdrada wychodzi na jaw i nawet
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zostanie przedyskutowana lub zagtaskana, oblaskawiona obietni-
cami, terapiami i rekolekcjami malzenskimi, zawsze pozostawia
sporo trucizny. Drzazga pozostaje. NajczeSciej jej skutkiem jest gra
w wine i krzywde. Zeby sie odtrué¢, obojgu partnerom potrzeba
wielkiej sity i wielu lat odbudowywania nadziei i zaufania. Cze-
sto zwiagzek i tak sie rozpada. Seksualnos¢ jest bowiem traktowa-
na bardzo serio, a intymna relacja ma znamiona pelnego oddania,
uzaleznienia, poczucia wlasnosci, poSwiecenia dla ukochanej oso-
by. Dlatego kochankowie méwig do siebie: — Nalezysz do mnie.
— Nalezymy tylko do siebie. — Jestes tylko maj/tylko moja. — Mam do
ciebie prawo.

Kto$ inny te warto$¢ i wlasnosé narusza, zabiera, wkrada sie
do obszaru, ktéry byl zarezerwowany tylko dla tej jednej, wybra-
nej osoby. Intymno$¢ zostaje oszukana, wySmiana, wystawiona na
sprzedaz, a namietno$¢é odrzucona. Trudno przejs¢ nad tym do po-
rzadku dziennego.

Dlatego nie zdradzaj swojej milosci, swojej ukochanej osoby.
Jesli to robisz czesto, potrzebujesz fachowej pomocy. By¢ moze to
nie twoja wina, lecz sposéb na radzenie sobie z wiasnymi deficy-
tami. Moze brakuje ci kilku waznych cech jak lojalnos¢, wiernosc,
wytrwalo§é. Moze brakuje ci poczucia bezpieczenstwa, wartosci,
radosci z wlasnej pici. Powodéw moze by¢ wiele. W jakim§ stopniu
to wina twoich rodzicéw. Zbyt surowego ojca, zbyt uleglej matki
albo na odwrét. Byla juz o tym mowa. Te dziury w osobowosci
mozna w koncu zaltataé, lecz bedzie to wymagato pracy.

Jesli tylko epizodycznie zdarzyta ci sie zdrada, lepiej o tym nie
méw. Odpokutuj, wybacz sobie i wré¢ do swojej mitosci. Zapo-
mnij. Jestem przeciwnikiem klamstwa. Sam od dwudziestu lat nie
ktamie, nawet w drobnych sprawach. Pewnego dnia odkrytem, ze
zycie kltamcy jest zalosne, gdyz zazwyczaj prébuje on podbudowaé
swoje poczucie wartoéci albo ukryé co$, co jego zdaniem je ob-
nizy. To réwniez dorazny sposéb na strach i obawe przed ocena.
Mechanizm obronny dziecka, ktére woli zmysli¢ w obawie przed
surowoscig i brakiem empatii swoich rodzicéw. Klamie, gdyz w za-
sadzie im nie ufa. Sg jednak dwie sytuacje, w ktérych kiamstwo
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lub przemilczenie wydaje mi sie uzasadnione. Pierwsza to niedobra
z punktu widzenia oficjalnej medycyny diagnoza dotyczaca uko-
chanej osoby. W koficu zawsze istnieje szansa, ze moze by¢ tylko
w czesci prawdziwa. Z doswiadczenia wiem, ze ludzie réwnie cze-
sto jak z powodu wiruséw chorujg z powodu diagnoz.

Profesor Richard Wisemanl2 wykonal niedawno znakomity
eksperyment. Zaprosil do baru na darmowe drinki grupe studen-
téw. Mieli pi¢ i dobrze sie bawi¢ przez caly wieczér. Na poczatku
podzielono ich na grupe niebieska i czerwona, oznaczajac kazda
osobe plakietkg przynaleznosci. Nastepnie kazdego poproszono
o wykonanie krétkiego testu, polegajacego na zapamietywaniu
liczb, a potem o przejscie po prostej linii. Badano tez refleks, gwal-
townie zrzucajac linijke, ktérg badany miat zlapaé. W barze mozna
bylo zamawia¢ drinki, lecz tylko dla siebie, za kazdym razem po
jednym. Impreza zaczela sie rozkrecaé, szklanki poszty w ruch.
W tym czasie badacze kilkakrotnie zapraszali uczestnikéw do wy-
konania testéw. W obu grupach testy wykazaly, ze w miare trwa-
nia imprezy doszlo do pogorszenia stanu koncentracji i ostabienia
reakcji na bodzce. Wszyscy zachowywali sie jak pijani. Ale tylko
grupa czerwona dostawata alkohol, niebiescy otrzymywali drinki
identyczne w kolorze i zapachu, jednak pozbawione alkoholu. Gdy
badacze powiedzieli o tym badanej grupie, niebiescy natychmiast
wytrzezwieli i sprawnie udali sie do domu. Takich badan robiono
juz wiele i zbyt rzadko wyciaga sie z nich wnioski. Efekt ten, znany
pod nazwg efektu placebo, jest dos¢ dobrze przebadany i stosowa-
ny w badaniach dopuszczajacych leki na rynek. Pacjentom z grupy
badawczej podaje sie specyfik leczacy, a grupie kontrolnej sél fizjo-
logiczng albo specyfik obojetny. W trakcie tego rodzaju badan le-
karze kliniczni doskonale wiedza o tym, ze juz samo podanie leku
moze leczyé pacjenta. W codziennej praktyce doé¢ szybko jednak
zapominaja o tym, ze ich zachowanie, stowa, postawa, a takze ko-
lejki w rejestracji i w przychodni, atmosfera nerwowego wyczeki-
wania, niedoinformowania, niepewnosci po stronie pacjenta réw-

12 Poréwnaj: R. Wiseman, 59 sekund, Warszawa 2010, Wydawnictwo W.A.B.
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niez wyplywa na stan zdrowia. Jesli zatem nie wiesz wszystkiego
o zdrowiu pacjenta, lepiej sktam, bo twoje ktamstwo, ktére daje
nadzieje, moze wzmocni¢ u niego sily ozdrowiencze.

Ow drugi przypadek to zdrada. Oczywiscie przemilcz go tylko
wtedy, kiedy jesteS pewien, pewna, ze byl to jaki§ glupi epizod,
chwila zapomnienia.

Jesli jednak nie kochasz swojego partnera lub partnerki, zamiast
zdradzaé — odejdZ. Zamiast rani¢ siebie i druga osobe, zakoncz
zwigzek i zacznij budowaé nowy. Lecz najpierw dowiedz sie od
siebie, w jaki sposéb przyczynile$ sie do popsucia poprzedniego.

Jesli seks z réznymi partnerami to dla ciebie sport, a jednocze-
$nie oszukujesz swego stalego partnera lub partnerke co do swojej
wiernosci, mam dla ciebie raczej same zle wiadomosci. Szybko to
zmien. Poszukaj fachowej pomocy, wyjedZ na miesigc do Nepalu
albo wyrusz w pielgrzymke do Santiago de Compostela. Ratuj sie!
W innym przypadku moze si¢ to dla ciebie zle skoniczy¢. W najlep-
szym razie, predzej czy pdzniej, stracisz swoéj zwiazek, a poniewaz
wybierasz partneréw lub partnerki jedynie wedlug kryterium po-
zadania i atrakcyjnosci, w gruncie rzeczy nie umiesz dokonywa¢é
prawdziwych wyboréw. Dlatego ponownie wybierzesz zle i cykl sie
powtérzy.

Ozieblos¢

Czasem oziebloéé¢ idzie w parze z handlem, niekiedy sa roz-
dzielne. Méwiac ,,handel”, mam na mysli malzenska forme pro-
stytucji. I tym razem wyjatkowo nie zartuje.

Oziebtos¢ to brak zainteresowania seksualnego partnerem lub
partnerka. Nie zawsze przebiega w sposéb przewlekly i ostry, gdy
aktywno$¢ seksualna spada do zera. Czasem jest to brak inicjaty-
wy, odmawianie lub wymawianie sie od wspétzycia lub poszukiwa-
nie pretekstéw, ktére separujg od pozycia. Najczestszym powodem
jest po prostu brak milosci. Faza zakochania juz dawno przemi-
nela, a kolejny etap rozwoju relacji rozczarowal oboje lub jedno
z partneréw. Rozczarowanie takie w naturalny sposéb objawia sie
niechecig do wspéizycia. Ozieblo$¢ przejawia sie réwniez w bra-
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ku seksualnej satysfakcji w czasie pozycia oraz niekiedy w catko-
witym braku aktywnosci erotycznej. Dla katolickich ksiezy jest
blogostawienstwem. Niestety zdarza sie do$¢ czesto w relacjach
malzenskich, czesciej kobietom niz mezczyznom. Ozieblo$¢ moze
przydarzaé sie kobietom, ktére jako dziewczynki byly we wiladzy
matki lub byly z nig sklejone pod nieobecnosé ojca, lub gdy oj-
ciec byl czlowiekiem raczej wycofanym. Dziewczynka w dorostosci
podjela jedynie zenskie role, koncentrujgc sie na tych wpojonych
przez matke. Jezeli nie bylo tam miejsca na role kochanki, cérecz-
ka mamusi moze podobnie odcina¢ si¢ od tej roli, ttumigc w sobie
poped seksualny. Jesli cérka byta sklejona z ojcem, réwniez i ten
rodzaj relacji wychowawczej moze by¢ w przysztosci utrudnieniem.
Ojciec, jako symboliczny idealny mezczyzna, przestoni cérce widok
na innych mezczyzn, a tym samym mozliwos¢ seksualnego oddania
i spelnienia. W przypadku chiopcéw relacja z matka takze moze
mie¢ kluczowe znaczenie. Sklejenie emocjonalne z matka wygluszy
zdolnoé¢ budowania relacji z réwiedniczkami, czego efektem moze
by¢ instrumentalny poped, potrzeba roztadowania napiecia seksu-
alnego i brak wiezi erotycznej z partnerka, a w koncu oziebtosé.
Ojciec, ktéry zablokuje w chlopcu jego meskosé, réwniez moze sie
do tego przyczynic.

Generalizujac, ozieblo$¢ to najczesciej zablokowana zdolnosé
do wyrazania swoich pragnieh i potrzeb seksualnych w relacji
z drugg osobag i niemoznos¢ osiggania satysfakcji. CoS, najczesciej
w relacjach z rodzicami lub pierwszymi partnerami, zablokowalo
te zdolnoéé, a stlumiona potrzeba zostala gleboko ukryta i jest
realizowana i odreagowywana zastepczo. Przez prace, przejadanie
sie, zajmowanie sie dzieé¢mi lub zwierzetami, zbytnig poboznosé
lub spotecznikowskie pasje. Form zastepczych jest niezliczona
ilos¢, tyle, ile mozliwych zachowan ludzkich.

Kolejny bardzo czesty powdd oziebtosci to alkohol. To raczej do-
mena meska. Pijany kochanek lub kochanka doprawdy moga by¢
zaprzeczeniem uwodzicielskiego piekna, a sam wyglad, zapach,
a takze sprawno$¢ seksualna antyteza pozadania. Poczatkowo po-
budzenie seksualne po alkoholu jest duze, lecz im wieksze steze-
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nie alkoholu we krwi, tym szybciej spada sprawnos¢ i pobudzenie
seksualne. Zwlaszcza jesli jedna osoba z pary nie pije. W Polsce
czedciej sa to kobiety. Seks z pijanym mezem moze by¢ trudnym do
zniesienia przezyciem, tym bardziej jesli zdarza sie czesto i pijan-
stwu towarzyszy mezowska namolnos¢. Jak radzg sobie kobiety?
Przewidujgc seksualne pobudzenie meza po alkoholu, pozwalajg
mu sie napié do syta, tak zeby nie byl w stanie nawet samodzielnie
sie rozebra¢. To latwe i skuteczne zachowanie.

Czestym sposobem jest zrobienie sobie parawanu z dziecka. Za-
wsze jest jaki§ powdd, by w nocy zajaé sie malenstwem, wzigé je
do 16zka lub przespa¢ sie w dzieciecym pokoju. To zresztg sposdb,
ktéry separuje malzonkéw réwniez wtedy, kiedy nie ma mowy
o pijanstwie. Dziecko jest argumentem wyzszym w hierarchii niz
potrzeby seksualne kogokolwiek. Nierzadka fasadg i wymoéwka jest
stan zdrowia, choroba, miesigczka, zmeczenie. Kazdy pretekst jest
dobry, by usprawiedliwié swoja oziebloé¢ lub odrzucenie partnera.
Jesli zwiazek oparty jest wylacznie na ,,technicznym” zaangazowa-
niu we wspdélny kredyt lub dzieci, odrzucenie seksualne partnera
jest skutkiem wygaszenia wiezi, a czasem $mierci relacji. Wéwczas
zwigzek staje sie kontraktem, transakcjg, dopelnieniem dorostych
zobowigzan. Ozieblo$¢ wobec meza lub Zony z jednoczesnym ero-
tycznym zaangazowaniem w romans nie jest w istocie oziebloscia,
o jakiej tu méwie. To zwyczajne odrzucenie kochanka lub kochanki
i zbudowanie nowej relacji z zachowaniem malzenstwa jako insty-
tucji, w ktoérej ptaci sie wspdlne podatki. Wtedy jest to sytuacja
zdrady, ktérej mozliwe toksyczne konsekwencje juz poznali$my.

Istotne jest to, czy milos¢ wygasta, czy tylko spadl poziom
hormonéw, euforia zmalala i uruchomily sie stare wzorce. Czy
partnerzy nadal sg sobie bliscy, tylko zderzyli sie z rutyna, jaka$
seksualng nieumiejetnoscig, niesprawnoscig. A moze jedno z nich
realizuje sie intymnie z kochankiem i tak naprawde porzucito swe-
go partnera lub partnerke. Pozostalo juz tylko formalne zaanga-
zowanie w obowigzki rodzinne, finansowe, w sprawy zwigzane
z dzieémi. Czy jest to nienawi$¢, nieche¢, ktéra odrzuca, czy moze
bezradnos¢, nieumiejetno$é, chwilowy kryzys, etap itd.
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Zajmij sie swojg oziebloscig. Zadaj sobie pytanie, z czego wyni-
ka. Jesli kochasz partnera lub partnerke, sprawa tkwi albo w spo-
sobie waszego pozycia, albo w twojej przesziosci. Czasem warto
powiedzie¢ sobie prawde w oczy i na przyklad wyprowadzi¢ sie
wreszcie od teSciébw. Mama i tata za cienka Sciang nie sprzyjaja
erotycznym harcom. Zastanawiajgca was ozieblo$¢ minie jak reka
odjal. Moze warto zostawi¢ czasem dziecko u babci na noc. Wow-
czas znowu moze sie okazaé, ze nastgpil cud rozkoszy. Moze nowa
antykoncepcja usunie nieprzyjemny dyskomfort odczuwany w cza-
sie korzystania ze starej albo przyniesie ulge w leku przed nie-
chciang cigza. A moze po prostu chodzi o to, ze on zasypia zaraz
po wspdizyciu lub ona zamiast sie przytuli¢, biegnie pod prysznic
albo wiacza serial w telewizorze?

Jesli ozieblos¢ to twoja kara dla niej lub dla niego, natychmiast
porzué tego rodzaju glupie pomysty. Miloéci i intymnoéci nie warto
karaé, bo zanim osiagnie si¢ jaki§ absurdalny efekt w postaci skru-
chy, mozna wykopac¢ gleboki réw, ktérego potem najczulsze gesty
nie zasypia. Jesli to kara dla siebie, tym gorzej dla ciebie. Lepiej
bedzie zrobi¢ porzadki w piwnicy, szeSciokrotnie upiec skompliko-
wane ciasto, a jeszcze lepiej zaangazowaé sie w jakie$§ pozyteczne
prace, niz zada¢ sobie tego rodzaju pokute. Nawet jesli odpoku-
towanie czasem ma sens, w co watpie (jak wynika z najnowszych
badan i eksperymentéw, kary odnosza raczej przeciwny skutek,
koncentrujg na bledzie), to jesli juz masz potrzebe samoukarania
sie, nigdy nie réb tego poprzez zachowania seksualne. Zdarzyto mi
sie spotyka¢ osoby, ktére nie dosé, ze karaly partnera oziebtoscia,
to jeszcze w ramach rewanzu za jakie$ jej lub jego winy dopusz-
czaly sie zdrady. Okropne. Bywalo i tak, ze wlasna zdrada kara-
na byla wlasna oziebloscig lub ozieblo$¢ partnera zdrada. Réwnie
okropne, gdyz napedzajace mechanizm krzywdo-winy. Nic dobrego
z takich zachowan nie wynika, a krzywda oraz wina wzrastajg.

Dowiedz sie, spytaj takze o ozieblo$¢ partnera. Porozmawiaj.
Bez rozmowy i §wiadomosci trucizna bedzie dziatata dalej. Nie roz-
mawiaj jednak przy okazji zachowan seksualnych, przed lub po
wspdlzyciu, udanym lub nie. To nie pomaga. Raczej zawstydza.
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Intymnosci towarzysza silne emocje. Ich obecno$é¢ tatwo moze
sprowokowaé do oskarzen. Szukaj rozwigzania. W trzeciej czesci
ksiazki by¢é moze znajdziesz odpowiedzi.

Jesli natomiast wiesz, ze mito$¢ mineta i ozieblosé przerodzita
sie w nieche¢ do drugiej osoby, przetrwanie zwigzku to juz tyl-
ko kwestia kalkulacji czysto ekonomicznej. Psychologowi ani coa-
chowi nic do tego. Otwérz komputer, dokonaj kalkulacji w Excelu
i zdecyduj, jak bardzo optaca ci sie dalsza inwestycja w zwigzek.

Handel

Kiedy brak jest milosci lub kiedy pojawia sie ozieblos¢, wow-
czas przychodzi czas na handel. Tak naprawde jest to mechanizm
bardzo podobny do prostytucji, jednak odbywa si¢ w obrebie re-
lacji, nierzadko malzenskiej, i czesto bez profesjonalnego uroku
i wprawy, jaka maja trudniacy sie¢ nierzadem zawodowcy.

To seks za cod. Obietnice najczesciej maja charakter material-
ny, a wymiana najczesciej dotyczy jednorazowego pozycia. Bywa
to réwniez wymiana ustug albo budowanie jakiego$ zadziwiajacego
paktu o nieagresji, zawieszeniu broni albo tagodzeniu konfliktéw.
Czasem seks ma charakter przeprosin lub okazanej wdziecznosci.
Czasem jest tez abonament. Maz przynosi pensje, a zona oddaje mu
sie w czwartek po wypltacie. Od czasu wiekszej emancypacji kobiet
i rozwoju bankowosci elektronicznej gratyfikacja za seks matzenski
bywa wyplacana w transzach, przelewami, prezentami lub zgodg na
wczedniej objete zakazem zachowania, takie jak spotkanie z przy-
jaciétka, wyjScie na mecz, kolezehska ,narada” w pubie w czasie
transmisji sportowej, wyjazd na szkolenie itd.

Seks bywa réwniez sposobem oblaskawiania sadysty, odciaga-
niem go od ofiary, na ktérej zamierza sie wyladowaé, najczesciej
od dziecka, ktére przynioslo tylko tréjke z klaséwki. Nierzadko jest
to bardziej zlozony proces manipulacji, w ramach ktérej seks jest
wabikiem lub nagroda za podporzadkowanie, wykonanie jakiego$
zadania lub zgoda na jaki$ rodzaj aktywnosci, decyzje, wydatek.

Skutki takiego pozycia sa oplakane. Predzej czy pdzniej tego
rodzaju seks konczy sie degrengoladg calego zwigzku. Nierzadkie
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sg zdrady i dalsze zranienia. Jesli wazne emocje i zwigzane z nimi
uczucia, a takze wartosci, zostaly zinstrumentalizowane, a jedno
z najwazniejszych ludzkich pragnien, jakim jest milos¢, stalo sie
przedmiotem handlu, nadzieje na ratunek dla zwigzku sg nikle.
Czas na zyciowy remanent i troske o to, by nigdy nie powtdrzyé
podobnych btedoéw.

Jesli jednak handel to sposéb na funkcjonowanie erotyczne
wyniesiony z rodzinnego domu w charakterze dos$¢ nieszczesliwe-
go wzorca nasladujacego postawe jednego z rodzicéw, mozna to
zmieni¢. Decyduje sila uczucia. Jesli partnerzy w relacji milosnej
kochajg sie, moga z powodzeniem znalezé sposéb na wyzwolenie
swojej intymnej relacji z kupczenia. Moga réwniez zbudowaé nowy
wzorzec. Wzorzec rozkoszy, zaufania, oddania sie drugiej osobie.
Czerpania z erotycznej intymnoSci, ciepta, sily i bliskosci.

Przedstawiona lista probleméw seksualnych w relacjach mi-
tosnych jest niepelna, znajdziesz jej rozwiniecie w kolejnej mojej
ksiazce, po$wieconej wylacznie seksualnosci w relacjach mitosnych.
Jesli jednak doswiadczasz tego rodzaju trucizn w swoim zwigzku,
najwazniejsze jest pytanie o milo§¢. Partnerzy, ktérzy kochaja sie,
sa zaangazowani emocjonalnie, ktérych Iaczy intymno$¢ emo-
cji 1 uczuciowa wiez, majg zazwyczaj wystarczajacy potencjal, by
przezwyciezy¢ problemy seksualne — sami lub z pomoca specjalisty.
Czasami warto uda¢ sie po fachowg pomoc choéby po to, zeby ktos
obiektywny mégl nam udzieli¢ wskazéwek z dystansu lub wskazaé
mocne i stabe strony intymnego pozycia. Czesto doradzam klien-
tom, zeby skorzystali z dobrodziejstwa Internetu i mozliwie szero-
kich rekomendacji, zanim wybiora sie do specjalisty. Uzyteczne jest
réowniez udanie sie do kilku specjalistéw niezaleznie. Jak powie-
dzial jeden z moich przyjaciél, lekarz i psychoterapeuta, medycyna
i psychologia to w znacznej mierze dyscypliny subiektywne, oparte
na intuicji oraz indywidualnej interpretacji. Zanim oddasz swoje
zdrowie lub samopoczucie w cudze rece, jak inny méj przyjaciel
Kanadyjczyk, zasiegnij trzech niezaleznych porad u specjalistéw,
zadnego z nich nie informujac o tym, ze byle$ u jego konkurencji.
Moze to i spory wydatek oraz niemaly wysilek, ale w kofcu chodzi
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o twdj erotyzm, a w efekcie o zdrowie i samopoczucie. Warto te
kanadyjska zasade stosowaé réwniez w innych przypadkach me-
dycznych lub dotyczacych waznych spraw zyciowych.

Kiedy w zwiazku rozwineta sie intymnosS¢ emocjonalna i silne
poczucie wspdlnoty, gdy codziennoS¢ przynosi sporo radosci,
a partnerzy potrafia dawac sobie wsparcie, seks przestaje odgry-
waé dominujgcg role. Nawet dla mezczyzn, ktérym tradycyjnie
przypisuje sie silniejszy poped seksualny, gwaltowne skoki testo-
steronu i naturalng poligamiczno$¢ ,,sztucznie hamowang” przez
zwigzek. Wieksze znaczenie niz czestotliwo$é wspdlzycia zaczyna
odgrywacé jako$¢ pozycia intymnego i wigzace sie z nig codzienne
zachowania, ktére wynikajg z namietnosci, takie jak zyczliwosé,
rado$¢ na widok partnera, czulo$é, pomoc w zabiegach higienicz-
nych, drobne domowe ustugi.

Niektére poradniki, telewizja, kolorowa prasa, a takze porno-
grafia oferujg nam obraz uproszczony i zafalszowany. Z jednej stro-
ny panuje tabu dotyczace tematéw seksualnych, o czym byla juz
mowa, z drugiej za$ nierealistyczne, przesadzone i wyolbrzymione
opinie na temat seksu. Pozycie intymne wigkszoSci szczesliwych,
zgodnych par nie przypomina wizji malowanej przez kulture ma-
sowa. Podobnie jest z naszymi cialami, wyglagdem, zachowaniami
erotycznymi, bielizna, a takze wyczynowa sprawnoscia seksualna.
Sypialnia typowej polskiej pary oraz intymne wydarzenia, ktére
W niej majg miejsce, bardzo réznig sie od tych z kolorowych cza-
sopism i nocnych filméw erotycznych. To dobrze. To naturalne.
Tak by¢ powinno. Kultura masowa narzuca nam czesto podobnie
silnie wzorce jak niegdy$ rodzice. Przykiady te nie dos¢, ze sa nie-
realistyczne, to jeszcze propagujacy je celebryci, medialne auto-
rytety, stwarzajg wrazenie, ze jedynie zycie pod dyktando tychze
kolorowych wzorcéw bedzie radosne i satysfakcjonujace. Wielu
moich klientéw i klientek odczuwa pewien rodzaj wstydu, a nawet
poczucia nizszej wartosci, gdy okazuje sie, ze ich pozycie intymne
trwa krécej niz na filmie, orgazm nie zdarza sie za kazdym razem
a bielizna, nie dos¢ ze kupiona w zwyklym supermarkecie, to jesz-
cze zostala zdjeta, a nie zdarta przez partnera. Na domiar zlego

6A I BeuoI}S



strona 1 8 O

MIEOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

stosunek seksualny odbyt sie w 16zku, po ciemku i po cichu, bo
obok $pig dzieci. O §wicie trzeba wsta¢ do pracy, wiec nie bylto
szampana wieczorem ani $niadania do tézka rano.

Mit seksualnej nadzwyczajnosci i przymus zurnalowej atrakcyj-
noSci, a takze obrazy pornograficznej sprawnosci to réwniez jed-
na z silnych trucizn. Wiekszo$¢ ludzi zyskuje i odnajduje piekno
swego partnera dzieki wiezi i wzajemnemu oddaniu w spokojnym,
czulym erotyzmie nie tyle dzieki poréwnaniu do popkulturowych
wzorcéw, ale raczej pomimo ich presji. Nie oznacza to, ze powinni-
Smy wyzby¢ sie erotycznego $wietowania, zabawy, wyjatkowosci,
ze w wielokrotnych orgazmach, a potem w szampanie lub kolacji
przy $wiecach jest co$ zlego, wrecz przeciwnie. Chodzi mi o to,
zeby z jednej strony umie¢ docenia¢ erotyczng codzienno$é, do-
ceniaé w partnerze jego naturalno$é, zwyczajnosé, z drugiej za$
umieé¢ tworzyé nadzwyczajnosé relacji intymnej, jej wyjatkowosé
oparta na emocjonalnej wiezi.




Czesc¢ trzecia

MILOSC DOJRZALA






UCIECZKA Z SIECI PAJAKA

Kto jest twoim pajgkiem? Juz wiesz? A moze szczesliwie omine-
ly cie ludzkie pajgki i cala rzesza wampiréw emocjonalnych, prze-
réznych doradcéw, pseudosympatii, podstepnych niszczycieli two-
jego poczucia wartosci? Jesli jednak doswiadczytes relacji z kims,
kto cie upokarzal, niszczyl lub choéby wprawial w zaklopotanie,
ten rozdzial jest dla ciebie. Moze to bylo ktéres z rodzicéw lub
opiekunéw, moze réwniez twdj partner lub partnerka. Moze przy-
jaciétka albo serdeczny kumpel. Najpewniej to nie jest wina ani
jej, ani jego. Kiedy$ twojego pajaka réwniez kto§ omotal, wyko-
rzystal, uzaleznil od siebie i eksploatowal jego energie, by siebie
samego wzmocnié. Nie potrzeba do tego krat ani piwnicy.

Niestety ofiary stajag sie sprawcami. To jeden z powoddéw nie-
ustannej rodzinnej wendety, gdy wczoraj upokorzona ofiara, $wia-
domie lub nie, odreagowuje swoja krzywde, unieszczesliwiajac
innych. Poczatkowo ofiarg bywa rodzenstwo, a w dorostosci part-
ner lub partnerka i nierzadko dzieci. Czasem po prostu uruchamia
sie wzorzec, niekiedy jest to brak wiedzy lub umiejetnosci, jednak
dos¢ czesto zjawisko rodzinnej presji bywa zwigzane z przeniesie-
niem wtasnego urazu na innych.

Jak odrézni¢ pajagka od niepajaka? Wampir i pajak to w zasadzie
synonimy. Osoba taka stopniowo, lecz konsekwentnie uzaleznia,
mylac czujnosé ofiary, by — utrzymujac ja wciaz przy zyciu — kar-
mi¢ sie jej energia, sitg, obecnoscig. Tego rodzaju wykorzystywanie
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nie jest tym samym, co zwykly konflikt lub nieporozumienie. Kto§
moze mie¢ zly dzief, z najlepszym kolega mozna sie pokldcié, na-
wet w najbardziej udanym zwigzku zdarzaja sie spory, miedzy ro-
dzicami i dzie¢mi nie brak ostrych siéw, nieporozumien i nierzad-
ko ostrej wymiany pogladéw. To naturalny element kazdej relacji
miedzyludzkiej. Wampir natomiast ma to do siebie, ze nieustannie
odbiera nam site. Po kontakcie z nim, nawet telefonicznym albo
mailowym, czujemy si¢ wypompowani albo zrezygnowani, pajecza
ni¢ zaciska sie i odczuwamy bezradno$é, a potem stltumiony lek
lub dyskomfort. Ten dyskomfort moze by¢ na poczatku nieznacz-
ny, z pozoru niezwigzany z relacja z pajgkiem. Wystarczy czasami
jedno zdanie, jakie§ stwierdzenie w rodzaju: — I co, znowu ci nie
wyszlo lub — Spodziewalem sie, Ze to bedzie ponad twoje sily, lub
— Ilekro¢ ciebie potrzebuje, jestes zajeta — by pojawil sie paraliz,
uleglosé i poczucie winy.

Jak pamietamy, poczucie winy i krzywdy lub oba naraz to sku-
tek manipulacji pajaka. Kontrolujac ciebie, kontroluje twoje emo-
cje. Tym samym szybko uzyskuje nad toba wiadze. Wiele zwigz-
kéw i malzenstw to gra prowadzona przez pajaka, ktéry rozwiesit
dokola swoje sieci.

Mechanizm funkcjonowania ofiary i oprawcy w nieunikniony
sposéb nakreca kolo przemocy fizycznej lub psychicznej, czynigc
z ofiary potencjalnego oprawce. Poczucie ponizenia jest tak nie-
zno$ne, ze trzeba z nim co$ zrobié. Tymczasem pajgk natychmiast
przedstawia dowody, ze to wylgcznie twoja wina, ze czujesz sie tak
okropnie. Bedac osoba w pozycji ofiary sklonna jeste$ automatycz-
nie uwierzy¢é we wszystko, co méwi oprawca i faktycznie bierzesz
wine na siebie. Od dawna bowiem twoje poczucie wartosci bylo
bardzo niskie, poddawane licznym naciskom i w efekcie umniej-
szane. Pajagk moze nawet zaproponowac ci wsparcie, chwilowy re-
laks, by zmniejszy¢ twéj dyskomfort, na przyklad przez seks lub
drobng gratyfikacje. Popchnie do jakiego$ przyjemnego dzialania,
by po chwili, kiedy czujno$¢ zostala uspiona, kolejny raz ukasié.

Relacje tego rodzaju zazwyczaj obfitujg w bardzo silne emo-
cje. Towarzyszy im nierzadko burza hormonalna i silna hustawka
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uczué. W takiej sytuacji zdolnoé¢é do analitycznego my$lenia, a co
za tym idzie kontrolowania swoich zachowan, maleje. Potocznie
méwi sie, ze przed kim§ otworzyl sie czerwony tunell albo ze
kto§ wpadl do czerwonego tunelu. Mechanizm ten ma zwigzek
ze zjawiskiem zwanym torowaniem2. Pojawia sie ono, gdy cze-
sto doSwiadczamy pewnego rodzaju uczué, zwlaszcza negatyw-
nych. Powstajg wéwczas bardzo silne wzorce i cale wiazki za-
chowan. Otwarty tor dla zlosci, a tym samym dla agresywnych
lub blokujacych zachowan, przepuszcza tylko jeden rodzaj uczud.
W przypadku relacji ofiary i oprawcy sg to wylacznie uczucia
negatywne, przykrywane poczuciem winy i krzywdy, mylnie in-
terpretowanym jako miloéé, troska lub zaangazowanie. Bardzo
trudno jest sie wéwczas zdystansowac. Silne atawistyczne me-
chanizmy, odziedziczone po naszych przodkach, pchajg nas do
skrajnych zachowan i w pewnym momencie reakcje chemiczne
w naszym ukladzie nerwowym dyktujg nam trzy mozliwe spo-
soby zachowania: atak, ucieczke lub bezruch. Te trzy reakcje
przystosowawcze wywoluja bardzo silny skutek, zaréwno w na-
szym ciele, jak i umysle. Otwieraja bowiem tunel dla jednego
rodzaju rozwiazania, na przyklad bij na oSlep, za wszelka cene

1 Widzenie tunelowe (tunnel vision)— termin ten ma dwojakie znaczenie, w pierwszym okresla
stan, w ktérym widzenie obwodowe ulega znacznej redukcji lub zanikowi (widzialny pozostaje
tylko obraz projektowany na centralng czgs¢ siatkéwki); termin ten jest uzywany jednak réwniez
w znaczeniu metaforycznym, kiedy opisuje ciasny, dogmatyczny sposéb myslenia; poréwnaj:
A.S. Reber, E.S. Reber, Slownik psychologii, Warszawa 2008, Wydawnictwo Naukowe ,,Scho-
lar”, s. 818.

2 Bliskie znaczenie z pojeciem tunelu ma termin tor; torowanie rozumiane jest jako wprowadze-
nie sugestii, wyzwalanie okreslonych wspomnien za pomoca okreslonych wskazéwek, odbywa
sie ono poza $wiadomoscia; Malcolm Gladwell w swojej ksiazce Blysk! Potega przeczucia opisat
badania Johna Bargha, ktére dotyczyly wlasnie torowania (priming); na Uniwersytecie w No-
wym Jorku przeprowadzono eksperyment obok gabinetu Bargha; badanymi byly dwie grupy stu-
dentéw, ktérym rozdano testy z zestawami wyrazéw; studenci z pierwszej grupy otrzymali test,
w ktérym umieszczono wyrazy ,,agresywnie”, ,nieuprzejmy”, ,,$mialy”, ,zakléca¢”; studenci
z drugiej grupy otrzymali test z wyrazami ,,szacunek”, ,taktowny”, ,ceni¢”, ,cierpliwie”; po
zakonczeniu testu studenci mieli przej$é korytarzem do osoby odpowiedzialnej za eksperyment
i poprosi¢ o nastepne zadania; eksperyment zostal zorganizowany tak, aby studenci za kazdym
razem musieli czekac na nastepne zadanie, za kazdym razem Bargh byt zajety rozmowg ze swoja
asystentka i ,,nie mial czasu”, aby przekaza¢ kolejne zadanie studentowi; wyniki eksperymentu
byly zaskakujace, okazato sie bowiem, iz studenci, ktérzy rozwigzywali ,,uprzejmy” test, cierpli-
wie stali pod drzwiami, czekajac z uSmiechem, az kto$ ich przyjmie; z kolei studenci z pierwszej
grupy byli duzo bardziej asertywni, odwazni, kiétliwi; poréwnaj: M. Gladwell, Blysk! Potgga
przeczucia, Krakéw 2007, Spoleczny Instytut Wydawniczy Znak, ss. 61-63.
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uciekaj albo zamien sie w stup soli. Kiedy pomyslisz o zwierze-
tach, uswiadomisz sobie, ze wiele gatunkéw wyspecjalizowato
sie w jednym lub dwéch rodzajach reakcji. U zajecy na przyktad
dominuje ucieczka, chociaz potrafig takze zastygna¢ w bezruchu,
udajac niezywe zwierze. U kotéw dominuje atak, lecz potrafiag
takze uciekaé przed silniejszym przeciwnikiem. My ludzie opano-
walismy zdolnos§¢ wykorzystywania wszystkich trzech mozliwo-
Sci. A jednak wyéwiczone wzorce potrafig uczyni¢ z nas zajace,
wilki, koty albo pajgki. Wazne jest, aby$my pamietali o jednym:
w momencie, kiedy uruchamiajg sie silne emocje, z calg pewno-
Scig uruchamiajg sie réwniez dawne, atawistyczne mechanizmy.
Nie prébuj wtedy dyskutowaé z rozsierdzonym bykiem, argu-
menty nie podzialajg na gtodnego wilka, a najtrafniejsza nawet
sugestia na uciekajgcego zajgca. Jesli juz doszlo u ciebie do wy-
buchu skrajnych emocji, mozesz albo robié swoje, czyli poddaé
sie reakcji chemicznej, albo ja powstrzymac, zanim sie rozwinie.
Mam nadzieje, ze moja ksigzka nauczy cie, jak powstrzymywacé
niekorzystne reakcje. Istnieje w tym wzgledzie prosta i skuteczna
sekwencja dziatan. Mozesz w takiej chwili wykonaé proste éwi-
czenie.

* Po pierwsze, kiedy czujesz negatywne emocje lub zblizajacy
sie wybuch, uswiadom sobie, czego doS§wiadczasz. Po prostu
uchwy¢ te mysl. — Wiasnie teraz, w tej chwili, pojawila sie
pewna mysl w mojej glowie i powoduje wzrastajqce we mnie
uczucia.

* Po drugie, wez gleboki oddech, to pomoze ci szybko zreduko-
wacé napiecie.

* Po trzecie, pomysl, czy to, co w danej chwili myslisz i co
w wyniku tego masz ochote zrobi¢, bedzie dla ciebie, innych
os6b lub dla sytuacji korzystne, uzyteczne; jesli nie, to —

* po czwarte, zadaj sobie pytanie, jakie zachowanie moze by¢
bardziej korzystne lub uzyteczne dla ciebie, dla innych i dla
sytuaciji.

Syndrom ofiary i oprawcy trzeba jak najwczesniej rozpoznad,

by zatrzymaé i przerwaé cykl, ktéry moze doprowadzi¢ takze
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ciebie do przyjecia jednej z rél. Mozesz by¢ réwniez cichym ob-
serwatorem, biernym uczestnikiem lub po prostu nieSwiadomym
aktorem w cudzej grze. Tym wazniejsze bedzie wczesne odkrycie
mechanizméw uruchamianych przez pajaka.

Lepisz pierogi, bo pajak cie o to poprosil, a on pézniej wypo-
mni ci twarde ciasto. Po dlugiej, pelnej uwag rozmowie o twoim
stylu jazdy jedziesz samochodem w jego towarzystwie. Na pew-
no uslyszysz uwage na temat wykonanego wlasnie skretu w lewo.
Dowie sie o twoim leku o dziecko, na pewno skomentuje to na
spacerze, wytykajac ci nadopiekunczo$é. Pajak przytula i staje sie
najlepszym powiernikiem, stuchaczem, doradcg, by juz po chwi-
li wykorzystaé to przeciwko tobie w tak sprytny sposéb, ze od-
powiedzialnos¢ i tak bedzie po twojej stronie. Céz, mitos¢ moze
przyjmowac forme kontroli. — Kocham cie tylko na tyle, na ile jestes
w mojej wiadzy. 1 niech rodzaj meski stowa ,,pajak” cie nie zmyli.
Wampirami bywaja zaréwno kobiety, jak i mezczyzni.

Jesli sadzisz, ze wilk i owieczka moga zy¢ pod jednym dachem,
to mam dla ciebie niedobrg wiadomos¢. Relacja ofiary i oprawcy
ma to do siebie, ze wilk ma apetyt na owieczke, a owieczka swoja
obecnoscia, zachowaniem, ulegloscia prowokuje go. Metafora ta
ma silne znaczenie, gdyz tak jak wilk nie moze zmieni¢ tego, ze
jest miesozerny, tak emocjonalny wampir nie zmieni swoich nawy-
kéw z dnia na dzieh. Ani pod wptywem wlasnych deklaracji, ani
pod wplywem twojej dobrej woli. Musisz od niego odejéé. Potrzeb-
ny jest realny, fizyczny dystans, prawdziwa separacja. Potrzebna
jest bardziej tobie niz wilkowi. Nie chodzi o pozorng zamiane rél.
Wampir potrzebuje pokonaé nierzadko znacznie dluzsza droge i wy-
kona¢ trudniejsza prace niz jego ofiara, by sta¢ sie w pelni dojrzala
osobowoscia. Przebywanie zatem pod jednym dachem i préby do-
konywania tych zmian w ramach relacji wspétuzaleznieniowej wy-
daja sie by¢ ponad ludzkie sily. Wspoétuzaleznienie to wspieranie
sie przynajmniej dwoéch tworzacych relacje oséb w zachowaniach
szkodliwych dla zdrowia dla obu stron3. Klasycznym zachowaniem

3 Poréwnaj: A.M. Colman, Stownik psychologii, Warszawa 2009, Wydawnictwo Naukowe PWN,
s. 853.

Z‘ 8 I BeuoI}S



strona 1 8 8

MIEOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

tego rodzaju jest stawianie wodki mezowi uzaleznionemu od al-
koholu przez zone po to, by zostal w domu. Jej zdaniem nastapig
woéwczas mniejsze szkody. Efekt oczywiscie jest odwrotny. Alko-
holik zyskuje wsparcie w piciu zamiast w wychodzeniu z naltogu.
Kobieta pozorna kontrole. Podobne zjawisko moze dotyczy¢ zacho-
wan pajgka. Nawet przy oceanie dobrej woli kazdy gest oprawcy
uruchamia w ofierze lek, kazdy gest ofiary uruchamia w opraw-
cy cheé zranienia jej. Jesli to, co pisze, wydaje ci sie przesadne,
obejrzyj dowolnego dnia dowolny program informacyjny lub pu-
blicystyczny, otwdrz codzienng gazete. Pelno tam doniesien, ktére
wprowadzaja nas w osltupienie. Jak to mozliwe, ze syn skrzywdzit
ojca, jak to sie stalo, ze matka wyrzadzila szkode dziecku, jak do
tego doszlo, ze w spokojnej rodzinie rozegrala sie tragedia. Bardzo
czesto ofiara chciala sie sprzeciwié, a oprawca zamierzal pokazaé
swoja wladze. Silne emocje dokonaly reszty. Zamiast ich oceniaé,
lepiej zapytaé, jak bolesne tam musialy istnie¢ zwigzki. Splatane
drutem kolczastym, o czym pisalem wczesniej. Zatem, chcac sie
wyzwoli¢ z takiej relacji, znajdz sposéb, zeby odejsé, choéby na
jakis czas. Wyjedz w delegacje, znajdz stypendium, przyjmij propo-
zycje pracy w oddziale terenowym, przenie$§ sie na inng uczelnie.
To pierwszy krok. Wtedy powstanie przestrzen, w ktérej zaistnieje
sposobnos$¢ wylizania ran, uleczenia traum. To szansa, by wreszcie
zajaé sie soba. Twoja osobista zmiana jest warunkiem powodzenia
kolejnych relacji mitosnych. Jak pamietamy z wczesniejszych roz-
dziatéw, owieczki poszukuja wilkéw w nadziei, ze silna osobowosé
partnera pokieruje ich Zyciem, usunie deficyty, zagwarantuje opie-
ke. Tymczasem wampir, tworzac pozory sily i dominacji, wtadnie
w ten sposéb leczy takze swoje deficyty. Przerwanie tego cyklu za-
lezy od ciebie. Im staniesz sie silniejsza osobowoscia, tym rzadziej
bedziesz polega¢ na ztudnym wsparciu ze strony wampira. Majac
w sobie poczucie sily, nie pozwolisz nigdy i nikomu sie poniza¢.
Swoja wewnetrzng site mozesz budowa¢ na dwéch poziomach.
Pierwszym z nich jest inicjacja do roli zenskiej lub meskiej, kté-
rej prawdopodobnie jeszcze nie przeszias, nie przeszedie$ (bedzie
o tym mowa w kolejnym rozdziale). Potrzebujesz nie tylko uwie-
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rzy¢, ale tez daé sobie samemu dowdd, ze jestesS wartoSciowym
czlowiekiem, bez wzgledu na to, co sadza na ten temat inni. To
najwazniejszy krok i najwazniejsza zmiana. Od niej zalezy twoja
sila i dojrzatosé.

Od pewnego czasu z duza pasja zajmuje sie skokami spadochro-
nowymi. W skrécie polega to na tym, ze z odpowiednim sprzetem
nalezy wsig$¢ do samolotu, wznies$¢ sie na wysokosé 4000 m i na
dany sygnal wyskoczy¢. Przez okolo dwa i pél kilometra spada
sie swobodnie z predkoscia 215-240 km/h, co zajmuje okotlo
55 sekund, by na wysokosci okolo 1500 m otworzy¢ spadochron.
Pozostaly czas opadania z juz otwarta czasza zajmie od 5 do 10 mi-
nut. Opowiadajgc o tych niesamowitych przezyciach swoim przy-
jaciolom, znajomym oraz klientom coachingu zadaje im pytania:
— Jaki jest dla skoczka najwazniejszy punkt odniesienia? — Jakie jest
najistotniejsze kryterium bezpiecznego skoku i lgdowania? Padaja
najrézniejsze odpowiedzi: samolot, pogoda, predkos¢ wiatru, inni
skoczkowie, horyzont, slofice, widok ziemi, wskazania wysokoscio-
mierza, wielko§¢ czaszy spadochronu. Kazda z tych odpowiedzi
oddaje tylko czesé¢ prawdy. W pewnym momencie lotu wazny jest
horyzont, a w innym réwniez punkt na ziemi. Jednak, jak nauczyl
mnie méj fantastyczny instruktor Rafat Grabowski, w kazdym mo-
mencie najwazniejszym kryterium jeste$ ty sam. Ty podejmujesz
decyzje, oceniasz ryzyko, kontrolujesz parametry, jestesS odpowie-
dzialny za siebie. I chociaz korzystasz z do§wiadczenia i umiejet-
noSci wielu innych ludzi: tych, ktérzy cie wyszkolili, uktadaczy
spadochronéw, pilota, szefa lotniska, to jednak w kazdej sekun-
dzie musisz sie oprze¢ na swoich kompetencjach i podja¢ najlepsza
z wlasciwych decyzji. Ktéregos razu, spadajac z ta oszalamiajaca
predkoscia, uSwiadomitem sobie, ze ta metafora dotyczy calego
naszego zycia i dostownie w kazdej sytuacji ostatecznym kryterium
jestem ja sam. Moge i chetnie korzystam z pomocy i wiedzy innych
ludzi - to czed¢ relacji, podstawowa zasada wspéizycia spoteczne-
go — jednak dostownie w kazdym przypadku najwazniejszym punk-
tem odniesienia, ostatecznym kryterium jestem ja sam. Jesli oddaje
kontrole innym, zwlaszcza w waznych sprawach, wchodze w role
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dziecka i jedyne, co mi pozostaje, to by¢ postusznym. Skutkiem
takiego oddania kontroli jest czesto poczucie krzywdy badz winy,
o czym pisalem wcze$niej. Dlatego osobowos¢ dojrzata mozna po-
réwnaé do dobrze wyszkolonego skoczka spadochronowego, ktéry
— Swiadomy odpowiedzialnoici i ryzyka — §wietnie sie bawi w cza-
sie skoku, lecz w zadnej sekundzie tego pasjonujacego przezycia
nie zapomina, ze to on jest jedynym i ostatecznym kryterium.

Drugim aspektem potrzebnym do tego, by wyjé¢ ze skéry owcy,

jest samoswiadomo$¢. Ofiara zazwyczaj ma wiele wdrukowanych
wzorcédw, ktére prowokujg do wycofania i uleglosci. Wynikaja z nich
réwniez zalozenia i przekonania dotyczace siebie, zyciowych sytuacji
oraz innych ludzi (byta juz o tym mowa w rozdziale Toksyczne prze-
konania). Mam nadzieje, ze juz wiesz, jak zgubny skutek wywolujg
ograniczajgce, negatywne mysli. To w ich konsekwencji powstajg
nieprzyjemne uczucia, stany psychofizyczne, ktére odczuwasz w cie-
le jako dyskomfort, napiecie, a nawet cierpienie. Nie jest dla ciebie
takze tajemnica, ze dlugotrwaly stres moze wywotywaé choroby.
Dlatego kiedy wstepujesz na nowa droge rozwoju i rzeczywiscie za-
mierzasz do§wiadczy¢ zyciowej zmiany, ktéra raz na zawsze uwolni
cie od roli ofiary, zadbaj o to, by kazdego dnia, w kazdej chwili
Swiadomie reagowaé na swoje ograniczajace przekonania. W chwili,
gdy uslyszysz wlasne stowa lub choéby tylko mysl, ktéra zaczyna
sie od: — Tb trudne. — Tb mi sig¢ na pewno nie uda. — Nie dam rady. —
Nie chce mi sie. — Oni mnie nie lubiq. — To nie dla mnie, natychmiast
podejmij §wiadomg prace ze sobg:

* Po pierwsze, wiesz juz, ze twoje ograniczajace przekonania
to szkodliwe uogdlnienia, ktére tylko niekiedy okazuja sie
prawdziwe. Sg twoim fragmentarycznym poglagdem na planie
calego zycia, ktéry traktujesz jak absolutng prawde. Wiara
W nig moze unieszczesliwiaé.

* Po drugie, uswiadom sobie, jak sie czujesz, kiedy myslisz
o sobie i innych ludziach w kategoriach negatywnych. Tyl-
ko skrajni psychopaci, o ktérych byla juz mowa, czuja sie
dobrze myslac o sobie, innych lub danej sytuacji nieprzychyl-
nie, a czesto z pogarda. Wiekszos¢ ludzi doswiadcza wéweczas
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emocjonalnego dyskomfortu. Po prostu czujemy sie zle, my-
Slac o czymkolwiek w sposéb negatywny.

Po trzecie, biorac pod uwage powyzsze, pomy$l, jak chcialbys,
chcialaby$ sie czu¢ nawet wtedy, kiedy sie czego$ obawiasz
lub kiedy sprawy ukladajg sie niepomyslnie. Jakie uczucia
beda dla ciebie lepsze, korzystniejsze. Czy na przykiad w sytu-
acji podejmowania nowych zadah zawodowych korzystniejszy
bedzie lek, niepewnosé, poirytowanie, brak wiary we wilasne
sily czy tez spokdj, wyluzowanie, przyjemne oczekiwanie, cie-
kawosé? Czy kiedy podejmujesz decyzje o duzym wydatku,
lepsze bedzie zdenerwowanie, brak zaufania, irytacja i obawa
czy dystans, spokdj, wewnetrzna rado$¢? Czy na chwile przed
wyjazdem lepszy bedzie gniew, chaotyczne dzialania, obwinia-
nie czy pozytywna mobilizacja, lekkos¢ i poczucie humoru?
Pytania brzmia retorycznie, jednak na co dzieh do$é rzadko
przychodzi nam poréwnywanie automatycznego, nieprzyjem-
nego stanu z jego pozytywna alternatywa.

Po czwarte, gdy juz u§wiadomisz sobie, jak chciatbys$ sie czug,
zadaj sobie pytanie: — W co mozesz i w co chcesz wierzyc,
zeby sie poczu¢ w danej sytuacji tak, jak chcesz sie poczuc?
Innymi stowy, zmiefi swoje przekonanie na wspierajace. Czy
to moze zadzialaé? Jesli takie pytanie przyszio ci do glowy,
to wlasnie doswiadczasz ograniczajacego przekonania, ktére
moéwi ci: — Nie, to zbyt proste, to nie moze zadzialac, to zbyt
oczywiste, by bylo prawdziwe. Masz zatem namacalny do-
wéd na to, ze niekiedy jeszcze zanim zaczniemy dziala¢, juz
sami sobie stajemy na drodze. Wystarczy krétka mysl, zeby
catkowicie zablokowaé aktywno$¢ i nawet nie podja¢ préby.
Potrzebna jest zatem mysl pozytywna, by samemu sobie daé
szanse na siebie.

Dlatego po piate, od dzisiaj zadbaj, zeby twoje ogranicza-
jace przekonania pojawialy sie tylko raz. Zeby wypowie-
dziane przez druga osobe zdanie, ktére cie niepokoi lub
rani, moglo w ten sposéb zadziataé tylko raz. Jaki$§ wzorzec
w tobie spowodowal, ze czyje$ stowa odbily sie nieprzy-

I 6 I BeuoI}S



strona 1 9 2

MIEOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

jemnym echem. Natychmiast to wychwy¢ i usun te prze-
szkode w sobie.

Zaden pajak ani wampir nie bedzie mial do nas dostepu, je-
zeli my sami staniemy sie odporni na cudze oceny. Odpornosé to
spokojna sila naszej osobowosci i dbalosé o to, zeby zadne prze-
konanie jej nie zatruwalo, nie podwazalo jej sily i elastycznosci.
Metafora o wilku pozwala nam zrozumieé jeszcze jeden wazny
aspekt. Ludzie sktonni nas wykorzystywaé podobnie jak drapiezni-
ki wyczuwaja nasz lek, biernoé¢, brak zaufania do samych siebie.
Stajemy sie dla nich zaréwno lakomymi kaskami, jak i tatwymi
ofiarami. Drapiezniki dostownie wychwytujg zapach leku. Nauczyt
mnie tego badacz komunikacji miedzygatunkowej Fred Donald-
son?. Otéz Fred potrafi zblizy¢ sie nawet do samca lub samicy
alfa w kohorcie wilkéw pod warunkiem zachowania réwnowagi
wewnetrznej, spokoju i pozytywnego nastawienia. Dojrzata osobo-
wosé, silny, pogodny czlowiek rozprzestrzenia wokét siebie aure
réwnowagi. Wéweczas przechodzi koto wilkéw, wampiréw, pajgkéw
niezauwazony, a one nawet si¢ nim nie zainteresujg. Wola obiekty,
ktére pozwola sie tatwo kontrolowaé i szybko wykorzystac¢. Wysy-
tane przez pajaki sygnaly czesto maja charakter testujacy. Ten, kto
na ich sugestie zareaguje tlumaczeniem sie, wycofaniem, obawa,
moze zosta¢ owiniety pajeczyng. Kto wzruszy ramionami, ten prze-
staje budzi¢ zainteresowanie.

Tylko w pelni dojrzala kobieta budzi zainteresowanie dojrza-
tego mezczyzny. Je$li dotad postrzegatas siebie jako ofiare, kon-
centrowalas swoja uwage na deficytach, istnieje duze ryzyko, ze
budzisz zainteresowanie pajgkéw i wilkéw. Oczywiscie one same
moga by¢ istotami glteboko nieszczesliwymi, jednak ich sposéb bu-
dowania relacji bywa bolesny dla obu stron. Tylko dojrzaly mez-
czyzna interesuje sie dojrzala kobietg. Im bardziej zatem jesteSmy
gotowi w relacji milosnej spotkaé¢ réwna sobie, stabilng, pozytyw-
ng osobowosé, tym bardziej zwiekszamy szanse na takie spotkanie.

4 Poréwnaj: O.F. Donaldson, Playing by Heart: The Vision and Practice of Belonging, 1993 Health
Communications Inc. oraz http://www.originalplay.pl/co-to-jest-quotoriginal-playquot,8, emisja
03.12.2010.
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I na koniec jeszcze jedna wazna kwestia. Jesli pajgkiem byla
dla ciebie bardzo wazna osoba, twéj ojciec lub matka, ojciec lub
matka twoich dzieci, i jesli 1acza cie z nig obok traumy réwniez
pozytywne wspomnienia i dobre emocje, istnieje pewna niewielka
szansa na przebudowanie tej relacji. Mam nadzieje, ze oczywistym
dla ciebie warunkiem jest twoja osobista sita. Powrét do relacji
moze byé powrotem wylacznie na nowych zasadach. Potrzebujesz
odejéé, zeby méc wréci¢. Wracajgc w pelni swoich sit, czujac, ze
najwazniejszym kryterium jeste$ ty sama, ty sam, mozesz powrdcié
do relacji na nowych, zdrowych zasadach, ktére TY zaproponujesz,
i o ktérych respektowanie zadbasz. Nikt nie zrobi tego za ciebie.
Warto tez pamietac¢ o sugestii, ktérg wypowiedzial kiedy$ na szko-
leniu znany trener amerykanski Anthony Robbins: ,,Kochaj swoich
bliskich, ale otaczaj sie tymi, ktérzy dobrze na ciebie wptywajg™>.

5 Szkolenie A. Robbinsa w Rzymie, 25-29.09.2009.
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INICJACJA

Niektérym z nas zabraklo tego waznego elementu w procesie
rozwoju osobowosci. Inni dodatkowo zostali obcigzeni nadmier-
nym sklejeniem z rodzicem i przez dlugie lata nie widzieli §wiata
poza nim, w efekcie czego stali sie¢ niezdolni budowaé satysfak-
cjonujgce relacje. Jeszcze inni rozwijali sie w atmosferze budowa-
nej przez toksycznego pajaka. Byl nim ojciec, matka, inny wazny
czlonek rodziny. Osoby takie weszly w dorosto$¢ z poczuciem
niedokoficzenia swojego dziecinstwa. Nie pozwolily na to z jed-
nej strony niewygojone rany, z drugiej niedokonczone procesy
rozwoju osobowosci. Do poczatku dwudziestego wieku kultury
lokalne podsuwaly rodzicom sposoby na inicjacje dziecka w wiek
dorosty. Uczen stawal sie czeladnikiem, czeladnik pracujac sa-
modzielnie zostawal mistrzem. Nazywano to nawet wyzwolinami.
Do dzi§ mature nazywa sie egzaminem dojrzatosci. Chlopiec oko-
to 11., 183. roku zycia przechodzil spod opieki matki pod opieke
ojca. Dziewczynka za$ zmieniala ubidr, zajecia i przygotowywata
sie do dorostych rél kobiecych. Te symboliczne, a nierzadko ry-
tualne zabiegi, pomagaly mlodym ludziom przeniesé¢ sie z obsza-
ru dziecinstwa do Swiata dorostych i w krétkim przej$ciowym
okresie podjgé doroste zadania. Ich zwienczeniem byta oficjalna
inicjacja, pasowanie na rycerza, obciecie dziewczecego warkocza,
uznanie przez najblizszy krag rodzinny i przez calg spotecznosé,
ze oto Jureczek, Marcinek, Grzesio stal sie Jerzym, Marcinem,
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Grzegorzem i moze zasiadaé¢ w sali zgromadzeh mezczyzn. Jakas
Julcia, Marysia lub Anusia stala sie Julig, Marig, Anng i przez to
moze zasiada¢ w sali kobiet. Slady tych inicjacyjnych rytuatéw
istniejag do dzi§ w naszej kulturze, jednak wspdiczesni rodzice
borykaja sie z osamotnieniem, jakiego do tej pory ludzkos¢ nie
przezywata. Nikt ich przeciez nie uczy bycia rodzicami, jedyne
ich zaplecze to wlasne, nierzadko negatywne doswiadczenia w re-
lacjach z rodzicami. Srodowiska szkolne raczej edukuja dzieci, niz
je wychowuja. Zas$ relacje rodzinne, srodowiskowe, a nawet reli-
gijne, staly sie okazjonalne i czesto powierzchowne. Zatem pary
decydujace sie mie¢ potomstwo czesto radza sobie z nim, jak po-
trafig. NajczeSciej nieSwiadomie kierujg sie wlasnymi dodwiad-
czeniami wyniesionymi z domu, czasem radzg sie oséb bliskich
lub znajomych, rzadziej fachowcéw, niekiedy czytajg ksigzki lub
ogladaja programy edukacyjne. Czesto powstaje z tego zlepek za-
chowan opartych na silnych, ukrytych wzorcach lub przeciwnie,
rozchwiana emocjonalnie przypadkowos$é. Rodzice sg w trudnej
sytuacji. Chca dla swych dzieci jak najlepiej, ale znacznie trud-
niej im zdefiniowaé, co mialoby w szczegétach oznaczaé owo ,jak
najlepiej”. Inaczej niz w ich dziecinstwie? Wiecej, czesciej, boga-
ciej? Wiecej czego? Bogaciej o co?

W znakomitym filmie Woody’ego Allena Zelig z 1983 roku ty-
tutowa postaé, grana przez rezysera, wypowiada w stanie hipnozy
kwestie [cytuje z listy dialogowej]: — Brat mnie bil, siostra bila bra-
ta. Ojciec bit siostre, brata i mnie. Matka pobila ojca, siostre, mnie
i brata. Sqsiedzi pobili mojq rodzine. Ludzie z naszej dzielnicy pobili
sgsiadow 1 mojq rodzine. Mam dwanascie lat. Biegne do synagogi.
Pytam rabina o sens zycia. Odpowiada mi po hebrajsku. Nie znam
hebrajskiego. Chce ode mnie szescéset dolarow za nauke tego jezyka.
Zelig byt tak niepewny siebie, ze pragnac bezpieczenstwa i akcep-
tacji upodobnial sie do oséb, z ktérymi przebywatl. Film jest zna-
komita metaforg rozwoju czlowieka pozbawionego w dziecihstwie
poczucia wlasnej wartoSci.

Prowadzenie pojazdu mechanicznego wymaga skonczenia
wielogodzinnego kursu i zdania egzaminu pahstwowego. Do roli
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rodzica musimy przygotowac sie praktycznie calkowicie samo-
dzielnie. Jesli nie zadbamy o wsparcie z zewnatrz, pozostajemy
sami. Zdarzalo mi sie pracowaé z rodzicami, ktérzy przezywa-
li kryzys rodzinny w chwili, gdy ich wlasne dzieci stawaly sie
dojrzalsze emocjonalnie od nich samych, jakim$ cudem wsparte
przez innych czlonkéw rodziny lub Srodowisko zewnetrzne. Taki
rodzic nie moze dobrze pelni¢ swojej roli. Sam ciagle jeszcze nie
poczul sie dorostym, cho¢ od dawna w sensie formalnym jest ro-
dzicem, nie przezyl swojej inicjacji, cho¢ od dawna pelni doroste
role.

Czym moze by¢ wspdlczesna inicjacja w dorosios¢ i jaka pelni
role? To moment, w ktérym w dziecku dochodzi do symboliczne-
go i realnego przejécia granicy pomiedzy dziecihstwem i dorosio-
Scig. Dorosle role meskie moze zainicjowaé i wzmocnié¢ w chiop-
cu tylko inny mezczyzna, najlepiej ojciec. Doroste role kobiece
w dziewczynce moze zainicjowaé lub wzmocni¢ tylko kobieta,
najlepiej matka. Wiele juz o tym pisaliSmy. Z uwagi na rézno-
rodnosé¢ kulturowa i pewne osamotnienie rodziny w dzisiejszym
Swiecie trudno jest odnalezé sprawdzone, uniwersalne modele
inicjacji. Dlatego w kazdej rodzinie sa one calkiem rézne. Chodzi
jednak o 6w psychologiczny moment, kiedy to autorytet, lider,
przewodnik dziecka oznajmia: — Od dzis uznaje w tobie mezczy-
zne rownego mnie. — Od dzis uznaje w tobie kobiete rowng mnie,
a przez to nam wszystkim, innym kobietom i mezczyznom. Moze
to by¢ chwila, kiedy ojciec po raz pierwszy daje synowi kluczyki
do samochodu. Kiedy matka zaprasza cérke do samodzielnego
ugotowania potraw na Wigilie. Moga to by¢ pierwsze zniwa,
podczas ktérych chtopak poprowadzi ciaggnik albo przygotowana
samodzielnie uroczysto$¢ rodzinna. Nie ma znaczenia 6w stereo-
typowy podzial na role i zadania bardziej kobiece lub bardziej
meskie. Inicjacjag moze by¢ zaréwno moment, kiedy mama ster-
nik jachtowy pozwoli cérce zawingé¢ do portu, a tata z synem
wystartujag w biegu przetajowym. Mniej istotna jest skala wyda-
rzen, a nawet ich rodzaj i znaczenie dla szerszego grona, najwaz-
niejszy jest wlasciwy moment w rozwoju dziecka, wiarygodnosé
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samego autorytetu i nieodwracalnos¢ inicjacji. Wydarzenie samo
w sobie jest tak wazne, ze nie mozna juz zmieni¢ jego znaczenia,
odwotaé go, ani sie z niego wycofaé.

Przypomnijmy, zZe inicjacji chlopca w §wiat mezczyzn powi-
nien dokonaé drugi mezczyzna, gdyz to mezczyzna przygotowu-
je chlopca do rél zwigzanych z byciem partnerem dla kobiety.
Kobieta za$ inicjuje w dziewczynce kobiecosé, bo wtedy silna
jako kobieta moze ona podjaé¢ swoje role w relacji z mezczyzna.
Zadaniem dorostego jest polaczy¢ sie z drugim dorostym w pare,
stworzy¢ relacje partnerska i wypracowaé wiez. W takiej relacji
kazde z partneréw gotowe jest wnosi¢ swéj wkilad do stworzo-
nej wspdlnoty wedlug swoich umiejetnosci i zdolnosci, a przede
wszystkim zgodnie z wzorcami odziedziczonymi po rodzicach
i umocnionymi inicjacjg. Jesli relacje milosng tworzy niespel-
nione, niedomkniete, niedowartoSciowane dziecko, wiele aspek-
téw takiej relacji ma charakter dzieciecych pragnien i wigze sie
z nadzieja, ze w ktérym$ momencie nastgpi dorostosé. Miedzy
innymi to jest jeden z powodéw, dla ktérych zona lub maz nie-
oczekiwanie postanawia porzuci¢ dziecifistwo, poszukujac dla
siebie nowych szans, nowych wzorcéw albo wchodzgc w faze
buntu. Klopot w tym, Ze nowe poszukiwania lub bunt odbywaja
sie nie w tym miejscu, nie w tym czasie, nie wobec tych oséb,
wobec ktérych nastgpi¢ powinny. Trzydziestka lub czterdziestka
na karku, dzieci trzeba przygotowaé do matury, rodzice sg juz
staruszkami i nieoczekiwanie zlagodnieli, a tu odbywa sie bunt.
Skutki bywaja optakane. Otoczenie, a nawet sam zainteresowa-
ny, sama zainteresowana, nie wiedza, co sie dzieje. To czesto
ostatni dzwonek, zeby przej$¢ inicjacje. Jak tego dokonaé, kiedy
juz z calg pewnosciag mozemy powiedzieé, ze rodzice tego zrobié
nie moga lub nie potrafig? Jesli bedzie tego prébowal partner
lub partnerka, maz lub zona, efekt bedzie oplakany. Malzenstwo
i zwigzek sg zdefiniowane jako réwnoprawna, symetryczna rela-
cja. Jezeli ta réwnoprawnos¢ jest zakidcana przez tesknote jedne-
go z partneréw za byciem dzieckiem, to w relacji pojawi sie albo
uzaleznienie, albo bardzo silny konflikt, w ktérym partner lub
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partnerka w roli dziecka z jednej strony tupie, krzyczy, domaga
sie uwagi, wyrozumialoéci, z drugiej za$ miota sie pomiedzy pra-
gnieniami partnera, kochanka i rodzica. MéwiliSmy juz o tym —
relacja przechodzi bardzo silne wahania i nawet jesli partner lub
partnerka przezywajaca role dziecka slyszy czasami aprobujacy,
wzmacniajacy tekst, ktéry brzmi jak inicjacja, to inicjacja on nie
jest. Co gorsza, moze by¢ to odbierane jako manipulacja, cheé
uzyskania wplywu lub dominacji. I w istocie moze to by¢ mani-
pulacja. Chcac nie chcac, potrzebujemy do inicjacji doprowadzié
samodzielnie. Kiedy juz osiggnelismy wiek dorosly, nie sposéb
zachowywaé sie calkowicie jak dziecko, mamy juz przeciez na
swoim koncie doroste sukcesy. Znajdujemy sie niejako w pél
drogi. Warto zatem wykorzystaé drzemigce w nas umiejetnosci
osoby dorostej do tego, by dziecko w nas wybilo sie na niepod-
legtos$é, doznalo wyzwolin. Dorosle kompetencje moga staé sie
pomostem, po ktérym nasze wewnetrzne dziecko przejdzie do
sali mezczyzn lub kobiet.

Jasiek Mela, polarnik, zdobywca dwéch biegunéw Ziemi, Kili-
mandzaro i Elbrusa, uczestnik maratonu w Nowym Jorku, twérca
fundacji wspierajacej dzieci po wypadkach, w swojej ksigzce Poza
horyzonty® wiele pisze o wlasnej inicjacji. Jako trzynastolatek
w wyniku porazenia pradem stracil noge i przedramie. Trzy lata
pbZniej jako najmlodszy czlowiek w historii zdobyl biegun péi-
nocny w stynnej wyprawie z Markiem Kaminskim, Wojciechem
Ostrowskim i Wojciechem Moskalem. Jego zdaniem ,niemozli-
we jest tylko w naszej glowie””. W drodze do dorosloéci wazne
jest nie tyle osiagniecie szczytu, co przebycie drogi. Dzi$§ jako
dwudziestodwulatek okresla siebie jako czlowieka z misjg, chce
pomagac innym. Jednak, jak pisze, nie méglby tego robié, gdy-
by nie mial spontanicznej radosci dziecka. Inicjacja w doroslosé
nie wyklucza dzieciecego entuzjazmu. Przeciwnie, gdy spotykam
klientéw coachingu, ktérzy nie lubig kreskéwek, nudzg sie w cza-
sie zabaw z dzieémi, nie umiejg sie wyglupia¢, irytuje ich doka-

6 J. Mela, Poza horyzonty, Warszawa 2010, Wydawnictwo G+] Ksigzki.
7 Tamze: ss. 31-83.
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zywanie, zazwyczaj kryje sie za tym brak inicjacji w dorostosé,
zawieszenie pomiedzy dziecihstwem i dorostoscig. Stan, w kté-
rym dziecinstwo zostalo odrzucone, a doroslod¢ jeszcze sie nie
zadomowila.

Bedac metrykalnie dorostym, inicjacji w dorostosé¢ psycholo-
giczng mozna dokonaé na dwa sposoby, wykorzystujac ponizsze
éwiczenia.

* Pierwszym jest w przypadku kobiety wypisanie wszyst-
kich znaczacych kobiet, od ktérych kiedykolwiek uzyskata
wzmocnienie, jednoznaczny komunikat: — Dostrzegam w to-
bie kobiete, doceniam sile, mqdros¢ i odwage Kobiecosci. Po-
dobnie w przypadku mezczyzny nalezy wypisaé wszystkich
znaczacych mezczyzn, od ktérych uzyskano wzmocnienie.
Z doswiadczenia wiem, ze chociaz na poczatku, przed wy-
konaniem tego ¢wiczenia, moze si¢ wydawaé, ze takich sy-
tuacji bylo niewiele, to jednak w chwili, gdy przypomnisz
sobie pierwsza, najodleglejsza, pojawia sie réwniez kolej-
ne. Warto poéwieci¢ na to kilka wieczoréw lub popotudni.
Wazne, zeby wszystkie te osoby i sytuacje zapisaé. Kiedy
uznasz, ze wynotowala$ najwazniejsze postaci i sytuacje,
poszukaj wspdlnego mianownika. Co zdaniem twoich auto-
rytetéw uczynilo cie prawdziwa kobieta, prawdziwym mez-
czyzng, co ich zdaniem stanowi kregostup twojej meskosci
lub kobiecosci.

* Drugim sposobem (warto wykonac¢ oba ¢wiczenia) jest samo-
dzielne zaprojektowanie sobie sytuacji inicjacyjnej. Zdecyduj,
co dla ciebie samej, dla ciebie samego, bedzie jednorazowym
i ostatecznym dowodem na sile twojej kobiecosci lub mesko-
Sci. Nie odpowiadaj od razu, zastanéw sie nad tym tema-
tem, poszukaj najbardziej przekonujacej odpowiedzi. Warto
to raczej poczué, odwolaé sie do swojej intuicji, niz sztucz-
nie wymysli¢. Kiedy juz upewnisz sie, ze wlasnie ta sprawa,
to przezycie bedzie inicjujace, zaprojektuj je, tak jak sie
projektuje zadania biznesowe, wyjazd na wakacje, malowa-
nie mieszkania. Rozpisz swéj projekt na kartce. Uwzglednij
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wszystkie niezbedne szczegdly. Mozesz réwniez zaprosi¢ do
udzialu inne osoby. Mogg by¢ partnerami, uczestnikami, ob-
serwatorami takiej sytuacji. Jednak najwazniejsza jest $wia-
domosé, ze to ty sam, ty sama przeprowadzasz swoje we-
wnetrzne dziecko na brzeg doroslosci. Czasem warto omdéwié
swoj projekt z przyjacielem, przyjaciétka, kolezanka, kolega,
coachem. Czasami projekty takie majg charakter bardziej
ekstremalny, jak zdobycie patentu sternika, samodzielny
wyjazd do Nepalu albo skok tandemowy ze spadochronem.
Czasem mogg mie¢ charakter bardziej zwyczajny — zdobycie
nowej pracy, ukonczenie budowy domu, pierwsza inwestycja
na gieldzie. Zanim jednak przystgpisz do realizacji swojego
projektu, wazne jest nadanie mu znaczenia i gltebokie osobi-
ste poczucie, ze kiedy dokonam tego, co zamierzytem, nigdy
wiecej juz nie powrdce na brzeg dziecinstwa i do roli dziec-
ka. Moge zachowaé cudowne wspomnienia, a nawet stare
zabawki, §wiadomie jednak odrzucam potrzeby i zachowania
dziecka.

Nierzadko, kiedy byliSmy dzie¢mi, dorosio$¢ byla tym wszyst-
kim, czym dorosli nas straszyli. Gdy podpatrywalismy ich rozter-
ki, frustracje i nieporozumienia, trudno bylo sie¢ identyfikowaé
z tak niepokojacym obrazem dorostosci. Warto zadbaé, zeby po
przebytej inicjacji zmieni¢ réwniez obraz dorostosci. Jedli domi-
nuja w nim czarne barwy, skojarzenia z przymusem, ciezarem,
wyrzeczeniem, to w dalszym ciggu bardzo trudno bedzie akcepto-
wacé doroste role.

Wykonaj zatem jeszcze jedno éwiczenie.

Wynotuj wszystkie zalety dorostosci. Przyjrzyj sie im, zobacz,
jak wiele wnosi pozytywnych emocji.

Wynotuj tez wady dorostosci i do kazdej z wad zadaj sobie czte-
ry pytania:

* O czym cie informuje ta wada?

* Przed czym ostrzega?

* Jaka daje korzysé?

* Co wnosi nowego w twoje zycie?
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Kiedy w ten sposéb odpowiesz na wszystkie pytania dotyczace
wad, zadaj sobie pytania podsumowujace: — Co odkrywam, czego
jestem teraz swiadom? W co warto wierzyé, a w skutek tego, jak
warto dzialaé, zeby doroslos¢ stala sie dla mnie Kraing szczescia
1 przyjemnosci?
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Oto dotarliSmy do rozdziatu, w ktérym najwazniejsze jest jedno
stwierdzenie: Jako$¢ twojej relacji milosnej i jej trwalo$¢ zalezy
w gléwnej mierze od sily twojej osobowosci.

Stabi przyciagaja sltabych, ktérzy stwarzaja pozory sity. Stad
zakochanie, zwlaszcza u oséb spragnionych milosci, potrafi po-
jawi¢ sie tak szybko na podstawie tylko kilku gestéw, cech do-
strzezonych u potencjalnego partnera, ze czesto umyka nam nie
tylko prawda o drugim czlowieku, lecz przede wszystkim o nas
samych. Im mniej znamy siebie, im mniej rozumiemy wlasne po-
trzeby, tym bardziej potrafimy siebie samych oszukiwac, tworzac
dorazne maski na potrzeby chwili. Stan zakochania bardzo silnie
angazuje w relacje, ale réwnie szybko potrafi pojawi¢ sie lek, ze
prawda o mnie nie spodoba sie kochance lub kochankowi. Pragnie-
nie bliskosci z druga osoba jest wtedy tak silne, ze dla tej bliskosci
niektérzy gotowi sg klamac, koloryzowaé, ukazujac siebie w nie-
prawdziwym Swietle. Im bardziej roénie intymnos$¢ i zaangazowa-
nie, tym silniej pod spodem urasta lek przed zdradzeniem jednego
z najwiekszych sekretéw milosci, ze w gruncie rzeczy uwazam sie-
bie za nudna, nieatrakcyjna, nieciekawg osobe, ktéra przypadkiem
zostala wybrana lub sprytem usidlita partnera. Lek przed odkry-
ciem tej tajemnicy bywa dla wielu oséb ukrytym motywem prze-
wodnim milodci. Latwo przewidzie¢, co moze wydarzy¢ sie dalej.
Kazda rozmowa, sytuacja, prosba, ktéra choéby teoretycznie moze
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zmierza¢ do zdradzenia tajemnicy, budzi lek. Ktamca zmuszony jest
ktamstwo utrzymywacé przy zyciu. Zatem jego energia idzie nie tyle
w budowanie relacji, poznawanie swojego partnera, okazywanie
szacunku, co w ukrywanie swoich prawdziwych lub wymys$lonych
deficytéw. Skutki takiej sytuacji opisywaliSmy wielokrotnie wcze-
$niej. Dobry zwigzek zaczyna sie w twoim sercu. Jesli to serce jest
zaleknione i niepewne, przeniesiesz te niepewno$¢ mechanizmem
projekcji na partnera relacji i na wiekszos¢ sytuacji.

Nie wszyscy mielis$my szczescie otrzymaé w dziecinstwie wspar-
cie, ktére pozwolito nam zbudowa¢ silng, zdrowg osobowos¢. Ro-
zumiemy juz, dlaczego tak sie stalo. Samo rozumienie to jednak za
malo, by szczesliwie zyé. Jak zatem bedziemy rozumieé zdrowa,
silng osobowo§¢é w kontekscie relacji milosnej? Mozemy wyodreb-
nié trzy obszary, ktére moga mieé na to wplyw:

* Pierwszy z nich dotyczy¢ bedzie ciebie.

* Drugi twoich oczekiwan wobec partnera w zwigzku.

* Trzeci samego zwiazku i funkcji, jakie ma pelni¢ w twoim

zyciu.

Ty

Jeden z paradokséw twojej sity, ktéra potrzebna jest do budo-
wania dobrej relacji mitosnej, dotyczy samotnosci. Z doswiadcze-
nia wiem, ze osoby lekajgce sie samotnosci gotowe sg utrzymywac
toksyczne lub niesatysfakcjonujace relacje tylko po to, by zmniej-
szy¢ swoj lek przed samotnosScig. Bywajag takie osoby, dla ktérych
spedzenie nawet jednego wieczoru w odseparowaniu od rodziny
lub znajomych bywa niestychanie trudnym wyzwaniem. Kiedy
tylko zamykaja sie drzwi i osoba taka zostaje sama w czterech
Scianach, natychmiast podnosi telefon, by do kogo$ zadzwonié,
wlacza telewizor, by zagluszy¢ cisze, gotowa jest zaprosi¢ sasiadke
lub sagsiada, choéby do rozmowy o czystosci na klatce schodowej,
byleby tylko nawet przez godzine nie zosta¢ sam na sam ze swoimi
my$lami.

Chodzi o zdolno$¢ do akceptacji siebie poza relacjami, poza
kontekstem wspdlnoty, ocen, oczekiwan, norm spolecznych. Cho-
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dzi o zdolnos$¢ do realizowania wlasnego zycia na wilasny koszt,
jak w przypadku Chucka Nolanda granego przez Toma Hanksa
w filmie Cast Away. Poza swiatem. Film opowiada prawdziwg hi-
storie pracownika FedEx, amerykanskiej firmy kurierskiej, ktory
w wyniku katastrofy samolotu samotnie trafia na bezludna wyspe
na Oceanie Spokojnym jako jedyny ocalaly. Tesknota za drugim
czlowiekiem sklonita go do wykonania z pilki i wlasnej krwi glowy
symbolicznego przyjaciela. Nagle, nie majac nic, co wigzalo go z zy-
ciem wspdliczesnego cziowieka, Noland stworzyl sobie wszystko,
co do zycia bylo mu potrzebne. Oczywiscie byto to Zycie niepeine,
jednak mozliwe. Jedynym punktem odniesienia, jak w przypadku
skoczka spadochronowego, byt dla Nolanda on sam. Nazywam to
stanem atrakcyjnosci. W jakim stopniu ja sama, ja sam dla siebie
jestem atrakcyjna osoba? To znaczy, na ile moje mysli sg dla mnie
interesujace, zajecia, ktére moge podjaé, wartoéciowe, na ile prze-
zywam milg ekscytacje na mysl o tym, czym moge sie zajaé, bedac
sam ze sobg.

Warto zatem zaczaé od prostego ¢wiczenia. Przeczytaj uwaznie
ponize pytania i odpowiedz:

* Co tu i teraz, wlasnie w tej chwili, sprawia, ze jestem w opi-
sany wyzej sposob interesujgca, a nawet fascynujaca dla sa-
mej siebie?

* Co sprawia, ze odczuwam spokéj?

* Co sprawia, ze jest mi przyjemnie?

* Co sprawia, ze czuje sie silna?

Za spokdj uznamy stan wewnetrznej réwnowagi i harmonii,

brak napieé, niepokojéw, rozluznienie.

Przez przyjemno$¢ bedziemy rozumieé¢ wszystkie, nawet naj-
drobniejsze elementy, ktére sprawiaja, ze jest mi dobrze, milo,
komfortowo ze sobg.

Przez site za$ bedziemy rozumieé¢ poczucie energii, wewnetrzng
moc, zdolno$¢ i cheé¢ do dziatania.

Wynotuj wszystkie powody. Zapisanym czynnikom w ramach
danej kategorii przydziel wartosci od 1 do 5, gdzie 1 bedzie ozna-
cza¢ bardzo nisko, a 5 bardzo wysoko, a nastepnie usrednij wynik
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dla kazdej kategorii, sumujagc oceny poszczegbélnych czynnikéw
i dzielagc przez ich liczbe. Na przyktad w kategorii atrakcyjnosé
moglo sie znalezé: uwielbiam czytac ksiqzki i robi¢ notatki na mar-
ginesach = 4 punkty, ugotuje pysznq kolacje dla siebie = 5, zasta-
nowie sig nad nowym rozwiqgzaniem w projekcie = 3, przygotuje
fajne ubrania na jutro = 2, napisze maila do przyjaciela = 5.

Suma: 4 + 5+ 3 + 2 + 5 = 19; sume 19 dzielimy przez 5 czyn-
nikéw = 3,8.

Dokonaj takiego usrednienia dla wszystkich czterech kategorii.

Teraz zadaj sobie pytanie: co potrzebuje mysleé¢? W jaki spo-
séb dzialaé, zeby nastepnego dnia méc utrzymac ten sam poziom
satysfakcji we wszystkich czterech kategoriach lub go zwiekszy¢?
O co potrzebuje zadbaé, zeby moja atrakcyjno$é, sila, spokédj,
przyjemne doswiadczenia byly na tym samym lub wiekszym po-
ziomie? Swoje odpowiedzi zapisz. Zadbaj tez o to, by by¢ realista.
Jedli zamierzasz poprawié swéj stan atrakcyjnosci, zadbaj o to,
zeby kolejnego dnia zwigkszyé go w opisanych kategoriach cho¢
troche, o kilka dziesiatych punktu. Oczekiwanie, ze z 1 skoczysz
na 4, moze okazaé sie nierealistyczne i zdemotywowa¢ cie do dal-
szej pracy nad soba.

Z jakiego powodu zgoda na samotnoé¢ jest fundamentem re-
lacji? Im bardziej sami dla siebie jesteSmy atrakcyjni oraz warto-
Sciowi, im wiecej z wlasnej obecnosci czerpiemy poczucia spoko-
ju i przyjemnosci, tym jesteémy bogatsi i bardziej przygotowani
do wspéluczestnictwa w relacji. Nowotestamentowe przykazanie
»Kochaj blizniego swego jak siebie samego” wprowadza jedna
z najciekawszych i najbardziej uzytecznych norm: kochaj innych
nie bardziej, nie mniej, ale tak jak siebie. Innymi stowy, jesli
twoje poczucie wartoSci jest niskie, atrakcyjno$é¢ staba, a tym
samym milo$¢ do siebie niewielka, nie mozesz ani dawaé, gdyz
postrzegasz siebie jako osobe uboga emocjonalnie, ani braé¢, gdyz
neka cie poczucie, ze nie zastugujesz na milosé. Z tego powodu
powyzsze ¢wiczenie warto powtarzaé przez 14 kolejnych dni, by
przekonac sie, ze z dnia na dzieh mozesz zwiekszaé swoje poczu-
cie wartoSci.

9 O Z BeuoI}S
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Uzyteczne tez jest kolejne éwiczenie:

Wypisz 100 powodéw, ktore sprawiaja, ze siebie kochasz.

Jesli z tatwoscia przyjdzie ci wypisanie tej setki i bedziesz mie¢
ochote na wiecej, najpewniej jestes szczesliwym czlowiekiem, ktéry
zna swojg wartos¢ i potrafi siebie docenié. Jesli z trudem przyjdzie
ci do glowy potowa, popracuj nad swojag atrakcyjnoscia i akcepta-
cja siebie samego. Jesli pojawila sie ledwie dziesigtka czynnikéw,
jeste$ albo nadmiernie skromng osoba, albo nie potrafisz docenié¢
wlasnej wartosci. Uzyteczne bedzie wykonywanie rekomendowa-
nego ¢wiczenia co najmniej przez 30 dni, by nauczy¢ sie budowa-
nia w sobie pozytywnych emocjonalnie stanéw. SzczeScie to nie
tylko genetyka albo dar od Boga, to przede wszystkim umiejetnosé
kreowania swojej rzeczywistodci i podejmowania takich dziatan,
ktére sprawiajg nam przyjemnosc.

Partner

Do czego w ogdle potrzebny ci partner, nie ten konkretny, po
prostu drugi czlowiek, z ktérym nawiazujesz relacje? Daruj sobie
odpowiedzi oczywiste i banalne w rodzaju seks, rodzina, wspdlne
platnosci. Zapytaj raczej: — Czego oczekuje od drugiego czlowieka?
— Na czym zalezy mi najbardziej?

Swoje pragnienia podziel na kilka najwazniejszych kategorii.

Postuzymy sie w tym celu modelem géry lodowej, ktéry zapre-
zentowalem w moich wczesniejszych ksigzkach.

* Czego oczekujesz od swojego partnera w Srodowisku mate-

rialnym? Jakie materialne potrzeby pomoze ci zrealizowac?

* Jakich zachowan spodziewasz sie od niego na co dzien?

* Jakie umiejetnosci drugiej osoby sa ci potrzebne w relacji mi-

tosnej?

* Jakie jego, jej przekonania beda wspieraly ciebie i wasz zwigzek?

* Jakie wartosci sg dla ciebie wazne u drugiego czlowieka?

* Jak okreslisz jego lub jej tozsamos$é w zwigzku? Kim ma byé

dla ciebie? Jak opiszesz te role?

* Dokad bedzie zmierzal wasz zwigzek?

* Jaki bedzie wyzszy cel waszej relacji?
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Obojetnie, czy jeste$ juz w zwigzku, czy zamierzasz go dopiero
zbudowaé, odpowiedz na te pytania. Zanim zastanowisz sie, cze-
go oczekujesz od obecnego lub potencjalnego partnera, zadaj po-
wyzsze pytania samemu sobie. W praktyce, im bardziej obie osoby
w relacji sg §wiadome wszystkich tych pozioméw, im bardziej uda-
je im sie realizowaé w rzeczywistosci zadeklarowane pragnienia,
tym relacja jest dojrzalsza. Potrzeba jednak doroslej osobowosci,
ktéra potrafi zaréwno zadaé sobie takie pytania, jak i kazdego dnia
udziela¢ na nie odpowiedzi, by méc zbudowac¢ relacje dojrzatg lub
wybraé partnera, z ktérym taka relacje bedzie mozna budowac.

Zwiazek

Ostatnie wazne zadanie dojrzalej osobowosci to odpowiedz,
czym dla mnie jest lub czym ma by¢ zwigzek dwojga ludzi. Dopdki
kieruje nami automatyzm i na §lepo powtarzane wzorce wyniesio-
ne z rodziny generacyjnej, czyli rodziny naszego dziecinstwa, trud-
no wziaé na siebie odpowiedzialno$¢, tak samo jak we mgle trudno
jest znalez¢é droge. Podobnie rzecz sie¢ ma z wycigganiem wnioskow
z minionych relacji mitosnych. Im bardziej potrafimy wyciagaé
wnioski z przeszlosci po to, by w lepszy sposéb budowaé swoja
przysztosé, tym szczesliwsze i bezpieczniejsze staje sie nasze zycie.
Czestym bledem jest odcinanie sie od przesziosci. Niektérzy ludzie
moéwig: — Chee o tym zapomniec. — Nie chce do tego wracaé. — Nie
mowmy juz o tym. Nierzadko kryje sie za tym cheé zdystansowa-
nia do jakiej$ traumy lub nieudanego okresu w przeszlosci. Jednak
najwazniejsze jest zadanie sobie pytania, w jaki sposéb przyczyni-
tam, przyczynilem sie do tamtych btedéw. Jaka role odegrata moja
postawa w przebiegu tamtych wydarzen? Jakie moje zachowania,
przekonania lub wzorce mogly doprowadzi¢ do tamtych niepowo-
dzen?

Wazne jest réwniez zastanowienie sie, czy moje oczekiwania
wobec minionego zwigzku w ogdle mogly zostaé spetnione. Czy tez
byly oczekiwaniami sfrustrowanego dziecka lub nierealistycznie
zaadresowanymi pragnieniami skierowanymi do osoby, ktéra nie
mogla ich spelnic.

Z‘ O z BeuoI}S
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Teraz zastanéw sie, jakie oczekiwania majg by¢ zrealizowane
w twoim zwigzku w przestrzeni materialnej. Dotycza pieniedzy,
platnosci, mieszkania, samochodu, gotowania, sprzgtania, ale takze
wspblnego spedzania czasu.

Drugim elementem sg twoje potrzeby psychologiczne, doty-
czace szczegblnej intymnosci, ktéra rodzi sie w zwigzku. O czym
chcesz rozmawiaé? Jakich emocji doswiadczaé? Jakie zachowania
i emocje wnosi¢ do relacji? Jakim rodzajem zwierzeh i wyznan
dzieli¢ sie lub jaki otrzymywac? Jak chcesz sie czu¢ w obecnosci
partnera lub w oczekiwaniu na niego?

Trzecim elementem jest erotyzm. Jakiego rodzaju wiezi erotycz-
nej oczekujesz? Jakie zachowania chcesz wnosi¢ i otrzymywaé?
Czego spodziewasz sie po kochance lub kochanku? Jak istotny jest
dla ciebie seks?

W kazdym z powyzszych punktéw wazne jest takze wyznaczenie
granic. Aby to uczyni¢, odpowiedz na pytanie, czego NIE chcesz.

Teraz przyszedl czas na jedno z najbardziej rewolucyjnych
stwierdzen. Jesli masz poczucie, ze kto$§ po prostu musi ci ugoto-
wacé, wystuchaé twoich trosk i dostarczy¢ ci pieszczot — popelniasz
biad. Jesli w odpowiedzi na ktérekolwiek z pytan z ktérejkolwiek
kategorii masz poczucie, ze musisz by¢ w zwiazku lub go stworzy¢,
bo inaczej nie zrealizujesz swojej potrzeby, to twdj zwigzek jest
bardzo obcigzony ryzykiem. Im wiecej przymusu, a mniej niezalez-
nej checi, tym bardziej zwigzek obcigzony bedzie z twojej strony
presja, a w glebi lekiem, ze bez tej drugiej osoby nie bedzie co jesé,
nie bedzie z kim rozmawiaé, nie bedzie pieszczot.

Paradoks polega na tym, ze im bardziej czujesz sie wewnetrznie
silna, niezalezna, gotowa do realizacji wszelkich mozliwych zadan,
jakie stawia przed toba zycie, tym stajesz sie osobg atrakcyjniej-
sza dla siebie, a przez to dla innych. Tym bardziej relacja mitosna
stuzy milosci i budowaniu wiezi, a drugi czlowiek jest ci po prostu
bliski. Im silniej koncentrujesz uwage na potrzebach, ktére zwia-
zek ma zaspokoié, a partner poméc ci zrealizowaé, tym stabiej mo-
zesz dostrzega¢ wyrazisto$¢ i sile uczucia, o ktérym stary medrzec
Sw. Pawel pisze:
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Milos¢ cierpliwa jest,

taskawa jest.

Milos¢ nie zazdrosci,

nie szuka poklasku,

nie unosi sie pychgq;

nie dopuszcza sie bezwstydu,
nie szuka swego,

nie unosi sig¢ gniewem,

nie pamieta zlego;

nie cieszy sie z niesprawiedliwosci,
lecz wspotweseli sie z prawdg.
Wszystko znosi,

wszystkiemu wierzy,

we wszystkim poklada nadzieje,
wszystko przetrzyma8.

8 Zespot biblistéw polskich, 1 List do Koryntian 13, 4-8. W: Pismo Swiete Nowego Testamentu,
Opole 1984, Wydawnictwo $w. Krzyza.
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RODZAJE MILOSCI

Wedlug badaczy tematu istniejg rézne rodzaje mitosci. Wszystko,
o czym pisalem wczesniej, moze wplywaé na sposéb, w jaki przezy-
wamy uczucie milosci, oraz na to, w jaki sposéb adresujemy swoje
pragnienia do drugiej osoby. Kazda mito§¢é ma swoje etapy, o czym
byla mowa na poczatku. Amerykanski socjolog John Lee® wyréznit
trzy podstawowe typy milosci, ktére nazwal: storge, ludus i eros,
a nastepnie wywidd! kolejne trzy typy z ich polaczenial©. Lee postu-
giwal sie zaczerpnieta z malarstwa metaforg barw podstawowych,
uznajac ze tak jak z barwy czerwonej, niebieskiej i zéitej moga wy-
nika¢ wszystkie inne kolory, tak z tych trzech podstawowych rodza-
jéw milosci mogg powstawaé inne, pochodne. Milo§é réwniez moze
przybieraé rézne kolory, w zaleznosci od mieszanki trzech podsta-
wowych modeli. Juz w wydanej kilka dekad wczesniej Sztuce mifosci
Erich Fromm traktowal milos¢ jako sztuke. Trzeba sie nauczy¢ jej
teoretycznych podstaw, by w praktyce z wirtuozerig mistrza stoso-
wac jej zasady. GdybySmy te koncepcje przeniesli na grunt polskich
realiéw, mozna by postuzy¢ sie taka oto typologia:
9 Poréwnaj: J. Lee, Courting a Woman’s Soul: Going Deeper into Loving and Being Loved, Wood-
stock 2003, Mandala Publishing oraz tegoz: The Secret Place of Thunder: The Poetry & Prose of
Knowing, Woodstock 2004, Monarch Publishing Associates.
10 W koncepcji Johna Lee polgczenie erosa i ludusa to mania, ludus i storge tworza pragme, eros
i storge tacza sie za§ w agape. Na potrzeby niniejszej pracy uproscitem rozbudowany model,
osadzajac go w polskim kontekscie kulturowym, odnoszac go miedzy innymi do cytowanej juz

pracy Bogdana Wojciszke oraz koncepcji Ericha Fromma; poréwnaj: E. Fromm, O sztuce mifosci,
Poznan 2001, Dom Wydawniczy REBIS [przyp. aut.].
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Zaproponowany przez Lee typ milosci eros i jego odmiany sa
najblizsze naszemu pojeciu milo$ci romantycznej. Wielka role od-
grywa w niej fascynacja osobg ukochang. Osoby reprezentujace
ten typ sa zdecydowane, jakie cechy, zaréwno fizyczne jak i psy-
chiczne, powinna posiada¢ ukochana osoba. Majg okreslone typy
i spodziewajg sie odnalezé w nich spelnienie wszelkich tesknot
i zalozen. Gdy trafig na kogo$ ich zdaniem odpowiedniego, zako-
chuja sie od pierwszego wejrzenia, czesto bardzo silnie przezywa-
jac okres euforyczny, pierwsza faze mitosci. Pojawia sie wéwczas
tesknota za idealnym obrazem milosci i pragnienie, aby milosé
w swej ekscytujacej formie byla wieczna. Silny pociag fizyczny
i sfera seksualna odgrywaja woéwczas znaczacg role. Osobie za-
kochujacej sie zgodnie z tym modelem zalezy na dostarczaniu
obiektowi miloSci rozkoszy i przyjemnosci czysto fizycznych. Ob-
serwujemy woéwczas ich emocjonalne i fizyczne sklejenie. Czesto
towarzyszy temu intensywny, uroczy flirt, drobne niespodzianki
i przejawy stalego zainteresowania wyrazane na dziesiatki sposo-
béw. Sa to czesto mate karteczki z wyznaniami, esemesy o réznych
porach dnia, drobne prezenty, wiersze, kwiaty i male niespodzian-
ki. Niemal wszedzie sg razem, kazde wydarzenie, nawet niezwig-
zane z ich relacja przezywane jest wspdlnie, a obecnos¢ ukochanej
w meskim pubie po meczu musi by¢ tolerowana przez kumpli,
narzeczona kolegi juz bowiem taka jest, wszedzie musi by¢ z nimi.
Zdarzylo mi sie niejednokrotnie prowadzi¢ szkolenia, w czasie
ktérych maz lub chiopak wpadal na kolacje lub choéby na prze-
rwe w zajeciach, by potrzymaé¢ ukochana za reke. Kiedy partner
lub partnerka przestaje spetnia¢ surowe kryteria ideatu, nierzad-
ko dochodzi do zerwania. U oséb funkcjonujacych w tym modelu
bardzo silnie zakorzeniony jest mit o poléwce jablka, o drugiej
osobie, bedacej uzupetnieniem niekompletnej duszy. Poszukiwacz
lub poszukiwaczka romantycznego urzeczywistnienia wyrusza na
dalsze tropienie idealnej osoby, swojej drugiej, idealnie pasujacej
czesci. Ten typ miloSci charakteryzuje intensywno$é, euforycz-
nos¢ i seksualno$¢ oraz gwaltowne spalanie sie w emocjach. Jezeli
druga strona nie odpowiada na duza rozpieto$¢ uczué lub stopnio-

I '[ Z BeuoI}S



strona 2 1 2

MIEOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

wo ochtadza emocje, pojawié sie moze faza frustracji. Odrzucony
wyznawca tego typu moze mieé¢ tendencje mniej lub bardziej deli-
katnego nekania obiektu swojej milosci. Bedzie wypisywaé dlugie
maile i setki esemeséw, wystawaé pod oknem i pokonywaé dlugie
trasy, by przez chwile spojrze¢ na ukochang osobe z wyrzutem.
Nierzadko pojawia sie nieco maniakalna forma, w ktérej ataki za-
zdrosci przerywane sg plomiennymi wyznaniami mitosci. Relacja
obfituje w stalg potrzebe kontroli, pragnienie podtrzymywania
uczué i przymus nieustannych zapewnien o sile uczué, wiernosci
i pelnym oddaniu osoby ukochane;j.

Posta¢ w tym typie genialnie zagrala Glenn Close w kultowym
filmie z 1987 roku zatytulowanym Fatalne zauroczenie. Aktorka
wecielita sie¢ w nim w postaé¢ Alex Forrest, kochanki Dana Galla-
ghera, granego przez Michaela Douglasa. Poczgtkowo ekscytujacy
romans, ktéry mial byé¢ tylko ,biurowym epizodem”, przeradza
sie¢ w obsesje Alex Forrest, ktéra zaczyna przesladowaé swego ko-
chanka, czyniagc z jego zycia pieklo. Zamierza go za wszelka cene
odzyskac¢. Dla niej epizod byl poczatkiem ,,romantycznego zako-
chania”. W finale filmu bohaterka ginie, prébujac zemsci¢ si¢ na
kochanku, ktéry w jej przekonaniu dopuscil sie zdrady. Roman-
tycznie kochajacy moze odrzuci¢ osobe niegodna mitosci, rzadko
jednak sam godzi sie z odrzuceniem, jesli uznat kogo$ za swdj typ
idealny i w pewnym sensie za swoja wlasnos¢. Dlatego rozstania
w tym typie miloSci bywajg do$¢ burzliwe i bolesne. Hormonem
dominujacym w tej milosci jest testosteron, u obu plci wywotujacy
pozadanie oraz podniecenie seksualne, a takze oksytocyna inten-
sywnie wydzielana u kobiet w czasie orgazmu. Hormon ten wywo-
tuje uczucie przywigzania i bliskosci.

Ludus to inaczej zabawa, od lacinskiego slowa ,gra”. W na-
szych realiach to zwigzek luzny, nastawiony na maksymalng przy-
jemnosé.

Czestym elementem tego rodzaju relacji jest wtadnie gra i to-
warzyszaca jej zabawa. Nierzadko osoba w tym typie rywalizuje
ze swoim ukochanym, prowadzac z nim relacje niemal hazardowsa,
o podlozu erotycznym, intelektualnym i ambicjonalnym. Kazde
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stowo moze byé prowokacja, kazdy gest zaproszeniem do zabawy
lub okazania przewagi. Chodzi o wygrang, o mocowanie sie na
gesty i slowa, o nieustanng walke, w ktérej wygrywa sprytniej-
szy. Relacje erotyczne polegaja raczej na zaspokojeniu wlasnych
potrzeb i swoistym sitowaniu sie niz na zaspokajaniu potrzeb part-
nera lub wzajemnym wymienianiu pieszczotami. To raczej zabawa
o wielu bodZcach, nierzadko obfitujgca w eksperymenty. Lojalno$é
i przywiagzanie sa raczej rzadkie, podobnie jak wspélczucie dla
przegranego lub pokonanego kochanka. katwo tu o zdrade, cza-
sem maly szantaz, ale réwniez przeprosiny i obietnice poprawy
— zwykle bez pokrycia. Jednak, co ciekawe, czesto temu wzorowi
milosci towarzyszy lek przed odrzuceniem, obawa przegranej, lek
przed wy$mianiem. Gra musi toczy¢ sie dalej. Milos¢ to hazard.
Wariantem tej milosci jest wygaszenie ekscytujacych gier i zabawy
na rzecz pragmatyki. Istotne staje sie pochodzenie spoleczne part-
nera lub partnerki, status spoteczny i materialny, czyli potencjalna
wygrana, oraz korzysci, jakie mozna czerpac ze zwigzku. Wéwczas
znaczenie odgrywa réwniez kontrakt, umowa, ktérej warunkéw
nalezy dotrzymaé, a takze zasady budujace wspdlny zwigzek. Oso-
by realizujgce milosne dazenia w tym typie sa bardziej od innych
neurotyczne, czyli przewrazliwione na swoim punkcie, jednak ce-
chuje je duza dawka egocentryzmu, ktéry zamyka je na potrzeby
partnera lub partnerki. Mimo to potrafig dtugo by¢ w zwiazku, do
ktérego wnosza wklad na zasadzie umowy, nierzadko prezentujagc
zabawowy, kasliwy styl konwersacji ze swoim partnerem. Ten ro-
dzaj relacji moze by¢ odbierany przez postronnych jako intelektu-
alne dopasowanie i szorstki, ale uroczy sposéb wyrazania zainte-
resowania partnerem. Jednocze$nie w ramach zabawy zdarza im
sie niewierno$é¢, w przypadku wykrycia ktérej gotowi sg ponieéé
kare, co nie zmienia ich swobodnego nastawienia do relacji. Ten
rodzaj mitoSci przezywala stynna gwiazdorska hollywoodzka para
z pierwszej polowy XX wieku, Lauren Bacall i Humphrey Bogart.
Czterokrotnie zonaty Bogart pono¢ ubdstwial swojag ostatniag Zone,
poznang na planie filmowym. Nie przeszkadzalo to malzonkom
walczy¢ ze sobg, upijaé sie i wszczynaé boéjki, w ktérych delikat-
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na Lauren nie pozostawala dluzna swemu porywczemu mezowi.
Zdarzaly sie sytuacje, w ktérych uderzona piescig w przyptywie
zazdro$ci Lauren oddawata cios butelka, by potem opatrywa¢ ran-
nego Bogarta. Na wspdlnych przyjeciach prezentowali zaréwno
namietng milosé, jak i zjadliwg ztosliwos$¢ i cynizm, ich relacje opi-
sywano za$ jako nieustanng rywalizacje.

Hormony, ktére towarzyszg temu rodzajowi miltosci, to tak
jak poprzednio testosteron, lecz réwniez dopamina o dziataniu
euforyzujacym. Jej krétkotrwale dziatanie wzmaga poczucie roz-
koszy i szczeScia. Niekiedy wydziela sie réwniez wazopresyna,
hormon meski odpowiedzialny za przywigzanie w relacjach spo-
tecznych.

Storge to inaczej milo$§¢ partnerska, zbudowana na zaufaniu.
Osoba kochajgca w tym stylu poszukuje partnera lub partnerki,
z ktérg bedzie sie¢ mozna zaprzyjazni¢. Pojawia si¢ bardzo silna
intymno$¢ emocjonalna i dos¢ szybko wytwarzana jest wiez, in-
tymno$¢ seksualna za$§ moze pojawié¢ si¢ do$¢ pdzno i czasem
w ogéle nie odgrywa dominujacej roli. Zamiast poszukiwaé
idealu lub modelu pasujacego do wzorca, osoby takie powoli
i stopniowo budujac wiez poznaja sie, tworza relacje opartg na
zaufaniu i zaprzyjaZniajg sie ze sobg. Kiedy osoba w tym typie
powie ,tak”, zazwyczaj od tego momentu bardzo wspiera part-
nera, troszczy sie o niego i inwestuje w zwiazek wszystkie swo-
je aktywa, sily i cale zaangazowanie. Nie pojawia sie lek przed
zalezno$cia i kontrolg. Nierzadko osoby kochajgce w ten sposéb
wywodza sie z duzych rodzin i obecno$é innych oséb, szacunek
dla odmiennego zdania, lozenie na rzecz wspélnoty sg dla nich
zachowaniami naturalnymi. Ludzie tacy sa ufni i raczej bezinte-
resowni, gdyz traktuja zwigzek jako najlepsza inwestycje z moz-
liwych. Ani drobne trudnosci, ani czasowe rozigki nie stanowia
problemu. Osoby takie charakteryzuje réwniez niewielka skion-
nos$¢ do zazdrosci, a takze brak forsowania oczekiwan. Raczej
poprzestaja na malym, zadowala je codzienno$¢, stabilizacja,
obecnos¢ bliskiej osoby. Z czasem relacja wiezi i duchowy zwia-
zek z partnerem zaczynajg odgrywaé kluczowa role. Zazwyczaj
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zakochuja sie raz, dwa razy w zyciu i z jednym partnerem spe-
dzajg wiele lat w stabilnym zwigzku. Milosé tego rodzaju jest
bliska mitosci bezinteresownej, gdy dobro partnera staje sie naj-
wazniejsze, wspdlna misja za$, wyrazona czesto mitycznag histo-
rig, ktéra oboje doskonale pamietaja, jest §wiadomie wyrazana
w kazdej wspdlnej czynnosci. Znaczaca jest kolacja i rodzaj na-
krycia, istotna data i kolejne rodzinne rocznice, wazne sg zlozo-
ne zobowigzania i male przyzwyczajenia. Drobne prezenty licza
sie tak samo jak drobne prace domowe, wklad na rzecz relacji
kojarzy sie za$ z przyjemnoscig.

Absolutng forma takiej milosci jest milo§¢ matki do dziecka
jako symbol oddania, poSwiecenia i bezinteresownosci, a religij-
nym odzwierciedleniem milo$¢ Boga do ludzi.

Znakomitym przykladem tego rodzaju relacji jest klasyczna fil-
mowa opowie$¢ o Bonnie i Clyde z 1967 roku. Gangsterska pare
wykluczonych ze spoleczenstwa kochankéw, Bonnie Parker i Cly-
de’a Barrowa, brawurowo zagrali Faye Dunaway i Warren Beatty.
Poznaja sie, szanuja i wspieraja w swoim gangsterskim fachu, sa
z jednej strony kim$§ w rodzaju romantycznych buntownikéw prze-
ciwko systemowi, a zarazem parg rozumiejacych sie i wspieraja-
cych przyjaciél. Beda sobie wierni az do konca, wybierajgc Smier¢
w policyjnej zasadzce zamiast poddania sie i uwiezienia, ktére ska-
ze ich na rozigke.

Dominujacym hormonem tego rodzaju milosci jest endorfina,
substancja euforyzujgca i uspokajajaca, ktéra moze wprowadzaé
w lekki btogostan. Wytwarzana przez moézg dziala podobnie jak
morfina. Juz sam widok lub glos osoby ukochanej moze uruchomié
spora porcje endorfin. Dlatego wieloletni kochankowie tak bardzo
lubig spedzaé ze soba czas, gdyz juz sama obecnos¢ tej drugiej
osoby wprowadza w stan euforyczny.

Wedlug brytyjskiego profesora Richarda Wisemanall, specja-
lizujacego sie w nietypowych dziedzinach psychologii, takich jak
oszustwo, klamstwo, szczeScie, kryteria miloSci idealnej, osoby

11 Poréwnaj: R. Wiseman, Dziwnologia, Warszawa 2010, Wydawnictwo W.A.B. oraz tegoz:
59 sekund, Warszawa 2010, Wydawnictwo W.A.B., ss. 9-90 oraz 121-150.
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o podobnych stylach przezywania milosci majg wieksza szanse na
trwaly zwigzek niz osoby skrajnie sie réznigce. Jednak, jak tatwo
sie domysli¢, osoby reprezentujace pewien szczegdlny typ postawy
wywieraja na siebie wyjatkowo korzystny wplyw. Jego efekt ozna-
cza milo$¢ dojrzata.




MILOSC DOJRZALA
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Cytowany juz Erich Fromm!2, wybitny niemiecki psycholog
i badacz relacji miedzyludzkich, uwazal, ze milos¢ dojrzata jest
najwyzszym wyrazem sztuki. Gdy juz nauczymy sie jej podstaw,
opanujemy teori¢ i technike, potrzebujemy cierpliwej praktyki,
lecz wéwczas najwazniejszym warunkiem bedzie skoncentrowanie
sie na partnerze. Na poczatku miloé¢ jest jak nauka jazdy na lyz-
wach. Trzeba opanowaé réwnowage, potem jazde do przodu i skre-
canie, nastepnie obroty i hamowanie. Potem pojawig sie bardziej
skomplikowane figury i w koficu uklady taneczne. Lecz nawet per-
fekcja techniczna nie wystarczy, by zosta¢ mistrzem i pojechaé na
olimpiade. Dopiero artystyczny przekaz, polaczony z wirtuozeria
w dzialaniu, dadza mistrzowski, niepowtarzany efekt. Ten sam
16d, te same tyzwy, nierzadko podobny ukiad taneczny, daja rézne
rezultaty. Przygladajac sie jednemu wystepowi powiemy, ze kto$
tadnie jezdzil na tyzwach, patrzac na drugi powiemy, ze to bylo
cudowne przezycie.

Fromm okreslil warunki mitosnego mistrzostwa:

* Najwazniejszym z nich jest skoncentrowanie uwagi na part-
nerze w trosce o jego dobro. W tym znaczeniu mechanizm
projekcji zostaje wylaczony, a wéwczas pojawia sie przed
nami prawdziwy, zywy, odczuwajacy czlowiek, ktérego go-

12 E. Fromm, O sztuce milosci; poréwnaj tegoz: Milosé, ple¢ i matriarchat, Poznahh 2002, Dom
Wydawniczy REBIS.
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towi jesteSmy zaakceptowaé takim, jaki jest. Gdy wstrzymu-
jemy sie od ocen oraz interpretacji zachowania, partner za-
czyna budzi¢ w nas zainteresowanie dzieki swej unikalnosci
i bogactwu osobowosci. W przeciwnym razie bylby postrze-
gany przede wszystkim jako obiekt, ktérego zadaniem jest
spelnianie naszych pragnien.

Ten warunek moze by¢ spelniony tylko wtedy, kiedy pojawia
sie w nas zgoda na odmienno$¢ drugiego czlowieka. Praw-
dziwe staje sie odkrycie, ze ludzie sie od siebie réznig tak da-
lece, ze z poczatku wydaje si¢ to nawet nieprawdopodobne.
Innos¢ budzi opdr. Wiele kultur ksztaltuje normy nakazujace
traktowa¢ obcych, innych w sposéb nieufny i ostrozny, wy-
wiera presje, w wyniku ktérej cztonkowie danej zbiorowosci
majg przede wszystkim dba¢ o podobienstwo, unifikacje.
Tymczasem prawdziwa milo$§é, zdaniem Fromma, rozkwita
poprzez spotkanie dwéch réznych osobowosci, wzajemny
szacunek, a co wiecej, czerpanie z tych odmiennych doswiad-
czef. Wcigz mam w pamieci zywe wspomnienie mojej rodzi-
ny mieszkajacej w Szkocji. Otéz w rodzinie tej w jedna nie-
dziele wszyscy szli do szkockiego kosciota protestanckiego,
by w nastepng péjs¢ na katolickg msze odprawiang w jezyku
polskim, w trzecig za$ do kosSciota anglikanskiego.

Kolejnym aspektem dojrzalej milosci jest poznawanie dru-
giego czlowieka, uczenie sie jego wartosci i powodéw, dla
ktérych pewne rzeczy sg dla niego wartoéciowe, a do innych
nie przywiazuje wagi. Zamiast ocen, poprzez ktére mamy
ochote przypisac jego postawom swoje wlasne wartosci i po-
rownywaé, w jakim stopniu pasuje do naszych kryteriéw,
gotowi jesteSmy spytac: — Z jakiego powodu to jest wazne
dla ukochanej osoby? Jezeli z ciekawoscig przypatrujemy sie
jej wewnetrznej rzeczywistosci, tatwiej nam bedzie zaakcep-
towaé¢ réwniez relacje z jej tedSciami, przyjaciélmi i znajo-
mymi. Nastepstwem takiej postawy bedzie réwniez otwarty
stosunek do wychowywania dzieci zamiast checi narzucenia
sztywnych norm. Pojawi sie¢ zaciekawienie, zainteresowa-
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nie réznorodnoscia, panorama rozwigzain w miejsce tunelu
sztywnych pogladéw.

* W przypadku takiej postawy dominujace zaczyna by¢ zainte-
resowanie drugim czlowiekiem, w przeciwienstwie do checi
wbudowania go w ramy swoich oczekiwan. Silniejsza staje
sie ciekawo$¢, a nawet fascynacja odmiennoscig drugiej oso-
by niz frustracja, wynikajaca z tego, ze nie jest ona podobna
do mnie. W tym znaczeniu relacja staje sie pasjonujaca, pel-
na przygdd podrdza, w przeciwienstwie do walki o domina-
cje. Wazniejsze staje sie to, czego razem doswiadczamy, czego
sie wzajemnie uczymy niz to, czyje bedzie na wierzchu.

Rezultatem postawy, ktérg proponujg nam E. Fromm, D. Cho-
pral3, J. Gottman!4 i wielu innych, jest absolutnie nowatorskie
podejscie do zwiazku. Spora cze$¢ par utrzymuje w sobie prze-
konanie, ze to druga strona powinna by¢ wyrozumiata, troskliwa
i w rezultacie wyraza¢ zgode na moja odmiennoé¢, ekspresje pra-
gnien, realizacje potrzeb. Padaja wéwczas stwierdzenia: — Powinie-
nes mnie zrozumiec. — Gdybys mnie naprawde kochal, pozwolitbys
mi na to. — Ograniczasz moje potrzeby. — Nie rozumiesz moich pra-
gniert. Mechanizm ten czyni partnera odpowiedzialnym za dobro-
stan drugiej osoby: — Gdybys mnie lepiej rozumial, bardziej kochal,
bylabym dzigki tobie szczesliwsza, poniewaz... Skutkiem jest nie
tylko uzaleznienie, lecz przy okazji oddzielenie od partnera, part-
nerki, a w efekcie zlos¢ i pojawienie sie spirali krzywdy oraz winy,
o ktérej czytaliSmy wczesniej. Nierzadko prowadzi to do malzen-
skiego handlu, rywalizacji albo przepychania sie. Swoiste co$ za
cos.

Gdy zdobywamy sie nie tyle na wspanialomy$lnosé, co na
otwarto$¢ wobec partnera, nagle owo napiecie pomiedzy kosztem
a zyskiem maleje. Jezeli powiem: — Pozwalam ci, mdj ukochany, na
twojq indywidualnosé, odmiennosé, na ekspresje twoich potrzeb,
13 Poréwnaj: D. Chopra, Droga do milosci, Czarnéw 2006, Wydawnictwo MEDIUM.

14 Poréwnaj: M. Gladwell, Blysk! Potgga przeczucia, Krakéw 2007, Spoleczny Instytut Wydaw-
niczy Znak. (Gladwell pisze o badaniach J. Gottmana i P. Ekmana). J. DeClaire, J. Gottman, ]J.

Schwartz Gottman, Dziesie¢ sposobow, ktore pomogq naprawié nasze matzeristwo, Poznah 2008,
Media Rodzina.
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to idea wspdlzaleznosci w relacji odwraca swdj bieg. Pojawia sie
nowa definicja zaufania, ktére staje sie czysta karta, catkowitg
zgoda na S$wiat drugiej osoby, mozliwg tylko o tyle, o ile potra-
fie mie¢ silne umocowanie w sobie. Zaufanie daje poczucie zgody
na partnera, takiego jakim go spotykam na poczatku relacji. Wie-
le os6b wigze sie ze soba w nadziei, ze zmarginalizowane przez
nich wady partnera, czyli nieakceptowane zachowania, przekona-
nia i wartoSci, a takze automatyczne wzorce, zminimalizujg sie
lub znikng. Co gorsza, pojawiaja sie réwniez fantazje infantylnej
samarytanki, jak z telenoweli, wierzacej, ze w cudowny sposéb
spowoduje zmiane tego, co jej nie odpowiada w partnerze. Jakis
naiwny on sadzi, ze uleczy traumy swojej zakompleksionej dziew-
czyny. Klasyczna i anegdotyczna jest nadzieja, ze jesli pil przed
Slubem, to dzieki miloSci w malzenstwie sie zmieni i przestanie
pié. Dojrzata zgoda na druga osobe to akceptacja tego, kim wta-
$nie jest, w caloSci. Wigzemy sie z kompletng osobg, ktéra ma
swoja historie, rodzine, przesziosé, plany, bledy i ograniczenia,
wspaniale chwile i znakomite kompetencje, a jednocze$nie — po-
wtérzmy to raz jeszcze — najczesciej bardzo sie od nas rézni. Jesli
z gory zakladamy lub oczekujemy zmiany niektérych cech, moze-
my sie srogo zawie$¢. Nie dosé, ze wydadza sie z czasem bardziej
wyraziste i draznigce, to jeszcze moze zaostrzyé je czas, wiek,
rutyna, zmeczenie. Z kazdym rokiem milosnej relacji stajemy sie
starsi, troche mniej powabni, fizycznie odmienieni, powszednie-
jemy sobie nawzajem, a poglebiajace sie meskie zakola, paski si-
wizny, lekki cellulit lub brzuszek sa nieuniknione. Na dobre i na
zle oznacza réwniez zwigzanie sie z tym, co mnie juz na poczatku
drazni. Jesli zatem w pierwszym etapie mitoSci spostrzegasz choc-
by jedna ceche u swego partnera, ktéra bardzo ci przeszkadza,
zlosci cie i ktéra masz ochote wykorzenié, zastanéw sie. By¢ moze
to nie jest kandydat lub kandydatka dla ciebie. Cecha nie znik-
nie. Przeciwnie, moze sta¢ sie barierg. Osoba dojrzala méwi calej
drugiej osobie: ,tak”. Jezeli jest to ,tak, ale”, relacja od samego
poczatku obcigzona jest trucizng, ktéra jak chwast zatruje pozy-
tywna przestrzen.
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Odwazna, spokojna osoba z wysokim poczuciem wilasnej warto-
Sci potrafi do drugiej dojrzalej osoby powiedzieé: — Ty decydujesz,
wiesz, co jest dla ciebie wazne i wiesz rowniez, co dla mnie jest
wazne. W tak rozumianym zwigzku zmienia sie réwniez komuni-
kacja. Od codziennych stéw dotyczacych dzieci, zakupéw, decyzji
po dlugie intymne rozmowy. Jesli wczedniej oczekiwaliby$my ,,wta-
Sciwego zrozumienia” naszych stéw i intencji, to teraz zaczynamy
by¢ odpowiedzialni za to, jak jesteSmy rozumiani. Dewiza staje sie
powiedzenie: — Znaczenie twojego komunikatu to odpowiedz, jakq
uzyskujesz. Jesli twdj partner lub twoja partnerka robi niepewnag
mine, stawia znak zapytania, zawiesza glos ze zdziwieniem, to
oznacza, ze tak wtlasnie ciebie zrozumiala, co$ bylo niejasne, co$
wymaga wytlumaczenia, dopowiedzenia. Przypomnij sobie, wcze-
$niej zywila$ sie przekonaniem, ze wszyscy myS$lg tak jak ty, ze
z powodu jakiego$§ nieznanego uporu on nie chwyta w lot twoich
intencji. Juz wiesz, ze pelne zrozumienie nawet w bardzo dlugim
zwigzku nie jest mozliwe. Jestedmy rézni, w rézny sposéb odbie-
ramy i interpretujemy czesto te same wydarzenia. Jedynie ciagle
udzielanie informacji zwrotnych, nieustanne dowiadywanie sie, co
mysli, co czuje, czego pragnie drugi czlowiek, pozwala nam nie
popelniaé btedu pychy wobec ukochanego. Dzieki takiej postawie
mozemy z ciekawos$cig uczy¢ sie jego motywacji i pragnien, wcigz
na nowo poznajgc jego wewnetrzny swiat.

Pozwalam tobie na twdj osobisty swiat. Jestem tobq zaintereso-
wany. Jestem ciekawy twojej opinii. Chce sie nauczyé twojego je-
zyka stow 1 gestéow. Kontakt z tobq jest dla mnie wartosciqg. To pro-
ste, mocne przekonania, w ktére wyposazony jeden silny cztowiek
moze spotka¢ drugiego silnego czlowieka.

Dochodzimy do waznego wniosku, ktéry w réznej formie prze-
wijal sie przez kartki tej ksigzki. Dojrzata kobieta moze zaintereso-
wacé dojrzalego mezczyzne, dojrzaly mezczyzna jest odpowiedzia na
zainteresowanie dojrzalej kobiety. Im silniejsza sie czujesz, bardziej
pewna, czerpigca rado$¢ z wlasnej samotnosci i samodzielnosci,
pewna, ze dasz sobie rade w zyciu z kazdym wyzwaniem i z kazda
trudnoscia, tym bardziej bedziesz atrakcyjna dla mezczyzny, ktéry
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to samo moze powiedzie¢ o sobie. Doslownie w ciggu kilku sekund
rozpoznasz, czy mezczyzna, ktéry sie tobg zainteresowal, jedynie
stwarza pozory sily, blaznuje, odgrywa role, udaje kogos, kim nie
jest, prébujac mniej lub bardziej poradnie ukryé swoje deficyty.
Réwniez w kilka sekund rozpoznasz, czy inny mezczyzna naprawde
sie tobg interesuje, ma ochote cie wystuchaé, poznaé twéj Swiat,
czy tez jedynie dostrzega w tobie wymarzony typ, pasujacy do wy-
idealizowanych wzoréw, czy pociagasz go tylko seksualnie. Osoby
niepewne, ulegte, niezdecydowane, o niskim poczuciu wartosci tez
potrafityby to rozpozna¢ — majg przeciez podobnie jak ty zbudowa-
ny uklad nerwowy — ale ich zdolnoSci zostaly zablokowane. Osoby
te skoncentrowaly sie na sobie, na swoich deficytach. Z lekiem
i niedowierzaniem przyjmuja objawy zainteresowania, sympatii
lub zwyczajne komplementy. Gotowe popas$¢ w stan euforii tylko
dlatego, ze kto$ na nie zwrécit uwage. Dalsze skutki tego mechani-
zmu juz znasz.

Czerpiac ze swojej dojrzalodci i spotykajac mezczyzne, ktore-
go dojrzalos¢ potrafisz rozpoznaé¢ i docenié¢, mozesz powiedziec:
— Chce go poznac, jestem ciekawa, kim on jest. Bedziesz potrafila
réwniez rozpoznaé, czy on chce tego samego. Wasza relacja wynik-
nie z rodzacej sie intymnosci, a potem pojawi sie namietnos¢. Lecz
moze réwniez sie okazaé, ze nie bedzie wam po drodze. I tak tez
jest dobrze.

Wiele o0s6b obezwladnia lek, ze jesSli nie odpowiedzg ,tak”,
utracy te jedna, jedyna miloéé, ze nikt wiecej ich nie wybierze i nie
zechce. W tej obawie pokutuje przekonanie o dwéch potéwkach
jabika, a takze o milosci jako §lepym trafie. Tymczasem kazda mi-
tos¢ zaczyna sie w tobie i albo kto$ jest gotéw i jednoczesnie go-
dzien na twoje zaproszenie odpowiedzieé, albo nie. Kiedys, wiele
lat temu, przebywajac na wsi, uslyszalem bardzo madra anegdote.
Pewien sierzant z pobliskiej jednostki wojskowej mawial: — W oko-
licy jest wiele panien na wydaniu i nawet najgorszy szeregowiec
niezgula, tatwo znajdzie kandydatke na Zone. Ale nawet ci najmg-
drzejsi nie zadajq sobie pytania, z jakiego powodu mieliby zostac
wybrani. Panny zas tak bardzo obawiajq si¢ staropanienistwa, Ze
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gotowe sq wybrac nawet niezgule. Dlatego sluby mamy tu prawie
co tydzien.

Dlatego nie bdj sie szukal partneréw i odchodzi¢ od tych,
ktérzy ciebie ranig lub z ktérymi po prostu nie jest ci po drodze.
Pamietaj jednak o tym, ze miloé¢ to nie supermarket, w ktérym
mozna wybieraé towary. Dobrze jest wiedzieé, czego oczekujesz od
siebie, partnera i od zwigzku, ale mitoSci nie da sie zakontraktowaé
jak umowy cywilnoprawnej. Pewien méj znajomy do kazdej decyzji
podchodzi w sposéb systemowy i uporzadkowany, sporzadza liste
warunkéw granicznych, czyli takich, bez ktérych nigdy nie zaak-
ceptuje wyboru, dodaje liste warunkéw dodatkowych i uzupelnia-
jacych, az wreszcie sporzadza zestawienie wad i zalet. Byl dumny
z siebie, gdy godzinami analizowal zebrane odpowiedzi i pogrupo-
wane kryteria, jednak rzeczywisto$¢ i tak ptatala mu figle. Nawet
najdokiadniejsze zestawienia nie byly wolne od bledéw, a realne
zycie zadawalo klam nawet naj$mielszym scenariuszom. Przyzwy-
czajony do wzorca wcigz wracal do swoich zestawien, dopdki nie
odkryt, ze wobec ludzi jest zupelnie bezradny, a to przeciez czesto
oni decydowali o niepowodzeniu lub sukcesie jego planéw. Podob-
nie jest z miloscig. Potrzebujemy wiedzie¢, czego chcemy i jedno-
cze$nie zachowaé gotowo$¢ do spotkania indywidualnej, niepowta-
rzalnej drugiej istoty ludzkie;j.

Zakochanie, 6w stan euforii, jest niestychanie wazne, lecz przede
wszystkim przyjemne, uskrzydlajace, nadajace zyciu smak i rados¢.
Mitos¢ dojrzata nie jest zatem kontraktem, zdroworozsadkowym
doborem partnera, nie wyklucza upojnych chwil zakochania, wy-
sokiego poziomu testosteronu i oksytocyny. Przeciwnie, pozwala
obojgu partnerom rozkwitaé i rozwija¢ sie. Jednak zakochanie moze
sie przerodzi¢ w trwalg milos¢, wykluczajac ryzyko zranienia, lek
przed odrzuceniem, obawe przed zawstydzeniem tylko wtedy, gdy
osadza sie na fundamencie dojrzatej osobowosci.

Spytasz: — Jak 18-, 20-letnia osoba moze byc¢ dojrzata? Przeciez
to okres najbardziej intensywnych zakochan i burzliwych milosci.
Oté6z w kazdym okresie zycia mozemy by¢ zdrowi i silni lub sta-
bi, chorzy i niepewni. Jesli miloé¢ traktowana jest jak lekarstwo
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na samotno$é, terapia osobowosci, leczenie traum i deficytéw bez
wzgledu na wiek, to obcigzona jest ogromnym ryzykiem niepowo-
dzenia. Milo§¢ dojrzala natomiast jest proaktywna, a to oznacza
wzbogacenie siebie, wzmocnienie swojej osobowosci poprzez spo-
tkanie z drugim czlowiekiem.

Niektérzy ludzie oczekuja, ze relacja milosna bedzie jakim§
panaceum na ich stabo$é, osamotnienie, a nawet rozpacz, niczym
tatanie waléw w czasie powodzi, jak stan najwyzszej konieczno-
§ci. Mozna jednak budowa¢ bezpieczne waly i zbiorniki retencyjne
w czasie dobrej pogody. Dojrzala relacja potrzebuje takiej dobrej
pogody, wzrasta w niej i dzieki niej.

Dlatego nigdy nie lecz sie z nieudanej milosci kolejng nowa
miloscig. Nie buduj nowego zwigzku na cudzej krzywdzie i nie-
dawnym rozstaniu. Dla nowej milosci nie odrzucaj starej, gdyz
nowa réwniez zostanie obcigzona lekami dotyczacymi rozstania,
zdrady, nietrwalosci. Przeszio§¢ zacznie rzucaé dlugi, niepokojacy
cien. Do zwiazku oprécz wzorcéw i przekonan wnosimy réwniez
stan aktualny. Milo§¢ traktowana jako remedium, lekarstwo lub
alternatywne rozwigzanie bedzie obcigzona wszystkimi grzechami,
o ktérych mowa byla wczedniej, a takze twoim lekiem, zloScia,
krzywda, osamotnieniem.

Spadkobierca wybitnego terapeuty M.H. Ericksona, S. Gilli-
ganl® proponuje nam swojg koncepcje uczlowieczania relacji
miedzyludzkich, a zwlaszcza milosci. Kazde dziatanie, zachowa-
nie wobec partnera ma swoje przyczyny w naszych potrzebach,
a glebiej w intencjach. Gdy zamierzamy co$ osiagnaé, uzyskaé, do-
Swiadczy¢ czego$ w glebi naszej tozsamosci, na samym poczatku
pojawia sie intencja. Zamiar z natury rzeczy jest zawsze dobry, jest
pragnieniem, ktére chce sie uzewnetrzni¢. W przebiegu wydarzen,
w relacji nadajemy konkretny ksztalt naszym intencjom. Jesli odzy-
wa sie w nas narcyz, czyli czeS¢ osobowosci zalekniona i niepew-
na, a jednoczesnie skoncentrowana na sobie, intencja przybiera
ksztalt odcziowieczony, egocentryczny, zachianny. Wtedy narcyz

15 Poréwnaj: S. Gilligan, The Courage to Love, Published by Norton oraz S. Gilligan, R. Dilts,
The Hero’s Journey: A Voyage of Self Discovery, Crown House Publishing Ltd.
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komunikuje: — Daj mi. — Powinienes mnie zrozumiec¢. — Chce byc
kochany. — Oni mnie nie rozumiejq. — Oni sq Zli. — Jestem prze-
razony, opuszczony, niezrozumiany, samotny. Jesli jednak intencje
pochwyci osoba dojrzata, wéwczas nada jej inne znaczenie. Inten-
cja, ktéra jeszcze chwile temu w rekach narcyza stala sie pycha,
w rekach osoby dojrzalej staje sie szacunkiem. Lubiezno$¢ narcyza
staje sie czuloscig osoby dojrzalej. Lenistwo narcyza staje sie od-
poczynkiem. Bedzie to mozliwe dzieki uczlowieczeniu, spokojnej
pewnosci i wewnetrznej sile.

Osoba dojrzala komunikuje swojemu partnerowi: — Jestem bo-
gaty. — Mam zasoby i umiejetnosci, zeby ciebie obdarowywac. —
Chetnie sie z tobq podziele. — Wyrazam zgode i chetnie zgadzam
sig na twojq odmiennos¢. — Jak moge cie wesprzec? — Co moge ci
ofiarowac? — Czego potrzebujesz ode mnie? Woéwczas zmienia sie
takze kierunek przeptywu energii w relacji. Narcyz niemal wylacz-
nie chce braé, jest gtodny, niezaspokojony, sfrustrowany brakiem.
Obwinia innych o swéj gléd. Osoba dojrzala natomiast czuje sie
bogata. Wie, w jaki sposéb bogactwo zdoby¢ i pomnozy¢, jest go-
towa dawac¢ i nie oczekuje wdziecznosci ani wynagrodzenia, gdyz
przezywa siebie jako osobe siedzacg u Zrédla. Zdaje sobie sprawe,
ze tym Zrédlem jest ona sama. Jej najwazniejszym punktem od-
niesienia jest jej czlowieczenstwo. Tak jak dla skoczka spadochro-
nowego bardzo wazne sg zewnetrzne kryteria. Skoczek doskonale
wie, ze bez nich nie moze istnie¢, a jednak najwazniejszym kryte-
rium jest on sam.
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Juz wiesz, ze zdrowy zwigzek zaczyna sie od ciebie. Zranione
miejsca, przeszle traumy odezwa sie zawsze wtedy, kiedy nawet
przypadkiem zostang dotkniete. Jaki§ zwykly gest moze cie zra-
nié, przypadkowe stowo zablokowaé, a niespelnione oczekiwania
rozczarowaé. Dlatego jako zasade warto przyjaé, ze niemal kaz-
dy bodziec w relacji, stowo, gest, mina, ktéra odzywa si¢ w nas
bolesnym echem, moze dotyczy¢ jakiej§ niezalatwionej sprawy
wewnatrz. Dopdki nie nauczysz sie oddziela¢ tego, co jest two-
im wewnetrznym rezonansem, bélem niezabliZnionej rany, od rze-
czywiScie wrogich intencji wampira, tak dlugo bedziesz sie krecit
w koétko, a kolejny dzien nawet w dobrej relacji bedzie trudny do
przezycia. Najczesciej jednak twoja partnerka lub partner nie ma
wobec ciebie wrogich intencji ani nie stara sie wyrzadzi¢ ci krzyw-
dy. Moze po prostu cie nie zna, moze nie chcesz da¢ sie poznaé
z leku przed bliskoscia, w ktérej wszystko, czego sie obawiasz,
moze zostaé¢ odsloniete.

Zwiazek dwojga to jedno z najwazniejszych wyzwan naszego zy-
cia, a milo§¢ to najistotniejsze pragnienie. W tak waznej sprawie
wszystko wydaje sie wazniejsze, mocniejsze, niz jest w rzeczywisto-
Sci: gest, stlowo, urwane zdanie. Innymi sprawami nie przejmujemy
sie az tak bardzo. Maja dla nas mniejsze znaczenie. Latwiej wtedy
pogodzi¢ sie z czyjaS§ odmowa, oceng, niezrozumieniem. W prze-
strzeni zwigzku, zwlaszcza wtedy, gdy odzywajag sie echa niezala-
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twionych spraw, bywa trudniej, a nie tatwiej. Relacja milosna to
wbrew pozorom nie najlepsze miejsce na rekonwalescencje. Twoj
partner nie ma ani przygotowania terapeutycznego, ani najczesciej
nie jest gotéw leczy¢ twoje deficyty, zranienia, rozwigzywaé twoje
problemy. Oczywiscie formalnie lub symbolicznie Slubuje ci milosé,
wierno$¢ i codzienne wsparcie w zdrowiu i chorobie, nierzadko
Swiadom jest tego, ze wigze sie z tobg na dobre i na zle. Jesli jednak
zamiast partnerstwa zaproponujesz mu siebie w roli pacjenta ocze-
kujacego na wsparcie poranionej duszy, ktéra pragnie wytchnienia,
zbudujesz relacje niesymetryczng i w efekcie nieszczesliwg. Nawet
jesli on lub ona zechce odgrywac role wspierajgcego terapeuty, nie
da sie unikngé tego, ze znowu uruchomi sie cykl ofiary i opraw-
cy, wspierajgcego i wspieranego, dzwigajacego i dzwiganego. — Nie
moge jej o tym powiedziec, nie moge jej martwic, ona ma dosc¢ swoich
problemow — powie jaki$ lojalny mezczyzna o swojej partnerce. — Nie
bede go zanudzala swoimi sprawami, jest przeciez taki biedny — wy-
zna swojej kolezance troskliwa zona, méwiac o mezu.

Uleczenie zwiazku zaczyna si¢ od uleczenia siebie. Zdrowa psy-
chologicznie osoba ma szanse zbudowa¢ udany, zdrowy zwigzek
z drugg zdrowg psychologicznie osobg. Repertuar form pomocy,
terapii, coachingu, dobrych poradnikéw jest ogromny. Tylko od
ciebie zalezy, jak i kiedy z tego skorzystasz. Jesli jednak przerzucisz
odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowienie i uzyskanie wewnetrznej
sily na partnera lub partnerke, istnieje duze ryzyko, ze unieszcze-
sliwisz siebie i jego.

Twdj partner nie zmieni sie jednak tylko dlatego, ze ty sie zmie-
nitas. Najprawdopodobniej zostanie doktadnie tg sama osoba, kté-
ra znala$ wczedniej. Mozesz go jedynie ujrze¢ w nowym S$wietle.
By¢ moze sam dokona wtedy zmiany, podazajac za toba, a by¢
moze nie. Raz jeszcze powtérzmy — jedyne, na co mozemy mieé
wplyw, to na siebie samych, na wtasne wzorce, wartosci, postawy.
Nie wolno ci sie zmieniaé dla kogo$. Zawsze zmieniaj sie tylko dla
siebie, by stac¢ sie pelniejsza, spdjna, harmonijng osoba.

Zmiana na czyje$§ zamoéwienie, wedlug czyich$ potrzeb lub ocze-
kiwan to prosta droga do wspdtuzaleznienia. Oczekiwanie, ze kto§
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zmieni sie dla mnie, najczesciej kohczy sie presja i manipulacja.
Pisalem juz o tym. Wiazesz sie z ta, a nie inng osoba, z jej zaleta-
mi, wadami, wygladem, cechami charakteru. Pomocna jest jednak
Swiadomo$é, ze zmiana w Zyciu nastepuje czesto niezaleznie od
naszej woli. Jezeli twoj partner nie zaakceptuje twojej zmiany, a co
gorsza podejmie préby wymuszenia na tobie ulegtosci lub przyjecia
poprzedniej postawy — rozstancie sie.

Jedna z najwazniejszych rzeczy jest zrozumienie dwéch funda-
mentalnych mechanizméw, ktére moga zachodzi¢ jednoczesnie.

Pierwszy z nich mozna wyrazi¢ slowami: Zmieniam sie dla
siebie, by w pelni wyrazac¢ swojg osobowosc, by uleczyc traumy
przeszlosci, jednoczesnie kierujgc swojg uwage na partnera. Anga-
zuje sie, dbam o niego, bezinteresownie poswiecam czas i energie
na jego rzecz i na rzecz zwigzku. Wtedy waga kosztéw i zyskéw,
od ktérej zaczynala si¢ faza zaangazowania w zwigzku, przesta-
nie by¢ wazna. Badz sobg najlepiej, jak potrafisz, i jednoczesnie
badz dla niego, dla niej. Lecz szanuj kryteria. Zwigzek, wspdl-
nota, obecnoéé drugiej osoby to takze wspdlne zasady, kontrakt.
Dotrzymywanie umowy jest jego czeScig. Bez wzajemnego sza-
nowania zasad, na ktére si¢ umoéwilidcie, nie ma wspdlnoty.
W tym znaczeniu zwigzek to §wiadome ograniczenie, uczciwa
decyzja, dzieki ktérej poruszamy sie w wytyczonych granicach,
jak najlepiej realizujac siebie. Chleb jest na spoéike, tézko, ta-
zienka i mydto. Wspdlne sa dzieci, przestrzen i zasoby. Po to, by
z pozytkiem w tej przestrzeni sie poruszac i realizowaé wlasne
i wspblne cele, w tym samym stopniu potrzebne jest dotrzymy-
wanie stowa, co méwienie tak i méwienie nie. U wielu oséb po-
jawia sie naiwna potrzeba bycia absolutnie zgodnym z partnerem
we wszystkich sprawach. To przyjemny i cementujacy zwigzek
element, kiedy lubimy te same potrawy, te same filmy i wspdlne
wycieczki. Jednak zgodnosé we wszystkim jest nierealistyczna,
bo nawet blizniacy réznig sie miedzy sobg upodobaniami. Jesli
jaka$ para prezentuje na zewnatrz postawe absolutnej zgodnoSci,
czesto mam podejrzenie, ze kto§ w tym zwigzku kiamie. Oszu-
kuje siebie i otoczenie, prawdopodobnie wczeéniej zrezygnowat
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z wlasnego zdania, ulegl dla wyimaginowanego dobra lub z leku
przed partnerem.

Dlatego dojrzaly zwiazek potrafi uleczy¢ sam siebie w jeden
niezawodny sposdéb. Oboje partnerzy zaczynaja dbaé o to, zeby
okresli¢ trzy wazne strefy. Jest méj swiat, ktory nalezy wylacznie
do mnie. Jest twoj §wiat, ktory nalezy wylacznie do ciebie. Jest
nasz §wiat, o ktorym méwimy MY, on nalezy do nas. Moge za-
prosi¢ cie do mojego $wiata, ale tam rzadzg wylacznie moje reguty,
moge przyjaé zaproszenie do twojego $§wiata, lecz tam rzadza twoje
reguly, ja jestem godciem. W obszarze nalezacym do nas dysku-
tujemy, rozmawiamy, kiécimy sie, argumentujemy i wspdlnie po-
dejmujemy najlepsze z mozliwych decyzje. W obszarze MY jestem
gotéw na samoograniczenie, jestem gotowa na ustepstwa, na dys-
kutowanie, az do skutku. W obszarze nalezagcym do mnie jedynym
ekspertem jestem ja sama, ja sam.

Jest oczywiscie réwniez trzeci punkt odniesienia, ktéry wpty-
wa na zwigzek, a mianowicie otoczenie, dalsza rodzina, praca,
miejscowos$¢, szkoly, do ktérych chodza dzieci, pieniadze, sto-
wem realia, w ktérych zyjemy. Gdy jednak dojrzaty zwiazek sta-
bilizuje sie, partnerzy tworza sfere MY w porozumieniu, coraz
lepiej realizujac wlasne potrzeby i dazenia, otoczenie stopniowo
zaczyna by¢ kreowane przez ich zwigzek. Jesli wczesSniej mo-
gli odczuwac presje otoczenia, dyktat rzeczywistosci, niezado-
wolenie z realiéw, teraz wsparci zaréwno lepszym rozumieniem
osobistych potrzeb, jak i dobrze zdefiniowanym obszarem MY,
potrafia wplywaé¢ na otaczajacy Swiat. Dawniej rzeczywisto$é
moglta ich zasmucaé, draznié, determinowac ich zycie rodzinne.
Dzi$§ potrafiag kreowaé swéj pomysl na zycie w realnym otocze-
niu. Zmienia prace, gdy im nie odpowiada, poszukajg bardziej
odpowiedniego miejsca zamieszkania, nowych zrédet zarobku,
zaczng czesciej spedzad czas razem, w sposdb ktéry przyniesie
im jeszcze wiecej radosci i bliskosci. Stowem, spelni sie jed-
na z najwazniejszych zasad coachingowych: Swiat jest taki, jaki
wierzysz, ze jest. Urzeczywistniasz swdj swiat dzieki relacjom,
jakie budujesz w Swiecie.
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Mo¢j $wiat

Otoczenie Twoj Swiat

To dobry moment, zeby wykonaé wspélne Ewiczenie z part-
nerem lub partnerka. Niech kazde z was wynotuje kilka najwaz-
niejszych elementéw, z ktérych skladajag sie poszczegdlne okregi:
Otoczenie, Twdj swiat i Moj swiat. To etap samodzielnego wykony-
wania ¢wiczenia. Moze to zaja¢ kilka minut, warto jednak zadbaé
o wynotowanie tylko najwazniejszych czynnikéw. Kazde z was de-
cyduje, w jaki sposéb je zdefiniuje, czy beda to wartosci, czy moze
dziedziny zycia, zachowania lub jeszcze co$ innego. Poréwnajcie
swoje prace. Dobrze jest wzajemnie dopytac sie o znaczenie kazde-
go z wynotowanych elementéw. Teraz kolej na omdwienie obszaru
MY. Co do niego zaliczyliScie? Czy jest duzo podobienstw? By¢é
moze podobne obszary lub wazne kwestie inaczej nazywacie? Na
czym kazdemu z was zalezy? Co sklada sie na strefe MY? Dlaczego
tak sadzisz? To czas na uwazng rozmowe, zadawanie pytan i wza-
jemne stuchanie swoich wypowiedzi. W podsumowaniu nalezy
zda¢ sobie pytanie: o ktére z elementéw, w ktérym okregu nalezy
szczegblnie zadbaé w najblizszym czasie, zeby uzyskaé obustronny
wzrost zadowolenia i réwnowage w zwigzku? To kolejny moment
na indywidualng odpowiedz. Po chwili zastanowienia znéw warto
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podzieli¢ sie wlasnymi odkryciami, a nastepnie przyja¢ wzajem-
ne zobowigzanie. O co zmierzasz dbaé, czym szczegblnie zajmo-
waé, w jaki obszar inwestowaé¢ dla wspélnego dobra? Wazne jest
z punktu widzenia coachingowej skutecznosci i zasady odpowie-
dzialnosci, aby przyjete zobowigzania dotyczyly tych spraw, na
ktére mozesz mie¢ wplyw, za ktére weZmiesz odpowiedzialnoSc.
Chodzi o energie, ktéra wniesiesz do wybranego obszaru, z ktérego
powstaje wasze wspdlne zycie.

Wykonanie tego ¢wiczenia jako koncertu zyczen skierowanego
do partnera zniweczy jego sens, gdyz przerzuci odpowiedzialnosé
na barki partnera i w efekcie moze jedynie zaogni¢ sytuacje, za-
miast jg zharmonizowaé i umocnié. Wybrany obszar moze dotyczy¢
zaréwno inwestycji w twdj $wiat, lecz réwnie dobrze jego lub jej,
moze by¢ réwniez decyzjg o zaangazowaniu sie w otoczenie. Na
przyktad zdecydujesz, ze praca na rzecz gminy, w ktérej miesz-
kacie, lub szkoly, do ktérej chodzg wasze dzieci, wniesie istotng
warto§¢ cementujaca wasz zwiazek, wazne jednak, aby decyzja
dotyczyla ciebie, twojej aktywnosci. Ze strony partnera potrzeb-
ne jest jedynie zrozumienie i akceptacja twojej postawy, wowczas
twéj wkiad w zwigzek zostanie oficjalnie przyjety. Akceptacja tego
rodzaju moze sie wiagzaé réwniez z aktywnym wspieraniem, a na-
wet zaangazowaniem ze strony partnera, jednak decyzja i odpo-
wiedzialno$¢ sa po twojej stronie. Po twoim zobowigzaniu kolej na
partnera i oméwienie jego decyzji.

Na koniec warto ustali¢ choéby przyblizony termin kolejnej
rozmowy, kiedy odwotacie sie do swoich postanowien, warto tego
terminu dotrzymacd. Proponowane ¢wiczenie moze staé sie tez part-
nerskim rytuatem, do ktérego bedziecie wracaé, przygladajac sie
waszej relacji, stale ja udoskonalajac.

I 8 z BeuoI}S



strona 2 3 2

ODKRYCIE TAJEMNICY
)

(ol

Miloé¢ od stuleci byta zagadka. Zdaniem setek autoréw nie ma
nic wazniejszego od milosci. Czasem w mojej pamieci przesuwa
sie korowdd ludzi, z ktérymi pracowalem, kiedy$ w terapii, teraz
w coachingu. Wielu z nich cierpialo z powodu nieszczesdliwej mi-
tosci, poszukiwalo miltosci, a najczesciej odpowiedzi, jak znalezé
szczeScie w zwiazku. By¢é moze wcigz jeste$ dla siebie tajemnica?
Sekrety dopiero pod wyptywem czasu odkryja sie, ujawnia, zasko-
cza cie. By¢ moze jakie§ drobne wydarzenie, stowo, gest bedzie jak
jabtko, ktére spadlo na gtowe Newtona, ktéry w chwili ol$nienia
dokonal epokowego odkrycia. Mnie sie to do$¢ czesto przydarza
odnos$nie moich wtasnych wzorcéw. Hamuje samochodem i odkry-
wam, ze jestem podobny do ojca, wypada mi z rgk talerz i nagle
uswiadamiam sobie, ze bylem zbyt surowy w pracy, budze sie rano
i wiem, z jakiego powodu bolata mnie gtowa wieczorem. Moja zZona
méwi wtedy ze Smiechem: — Przeciez od wielu tygodni powtarzasz,
Ze robisz si¢ podobny do ojca, kiedy czujesz sie zmeczony. — Pewnie
to prawda — odpowiadam - ale nie bylem tego w peini swiadomy.
Teraz to we mnie uderzylo, jak grom z jasnego nieba.

Moze twoj partner lub partnerka jest dla ciebie tajemnica, kté-
ra dopiero zaczynasz odkrywaé? By¢ moze juz niebawem te dwa
sekrety (ty i ona lub on) zostang odkryte, a wasze w koncu ujaw-
nione intencje, potrzeby, wartosci spotkaja sie, wcigz beda spoty-
kaé, odnajdujac nowe obszary relacji.
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Oproécz wszystkiego, o czym napisalem, jest jeszcze zwykla,
prosta, praktyczna strona zwigzkéw. Czedciej, niz sadzimy, to
ona decyduje o jakosci naszych relacji. W koncu relacje milosne,
a potem dlugotrwate zwigzki i malzefstwa, to nasza codziennos¢,
zakupy, obiady, lekcje, sprzatanie. JesteSmy szczesliwi lub nie —
w kazdej zwyklej chwili. Czas odkry¢ tajemnice mitosci w ich pro-
stocie.

Z badan wiemy, ze zaréwno nasze mysli, jak i ukryte w nich
przekonania, decyduja o emocjach i satysfakcji z zycia, lecz jest
réwniez odwrotnie. To niestychane odkrycie. Doznania, a co za
tym idzie emocje plyngce z naszych zachowan, odnoszonych
sukceséw, a takze czysto fizycznego komfortu czy nawet jakich$
prostych bodzcéw, moga decydowaé o naszych myslach — o ich
pozytywnej lub negatywnej tresci. Takie proste bodzce to na przy-
ktad wypicie ulubionej filizanki herbaty, zmiana obuwia na cieple
i wygodne albo dotyk reki, pocatunek, a nawet czule spojrzenie.
Podobnie niepowodzenie w dzialaniu, zwarzony krem, skrzywiony
gwézdz, bolacy migsien moze wplynaé na pogorszenie dobrego sa-
mopoczucia. Wspomniany juz wczedniej R. Wiseman opisuje ekspe-
ryment, w ktérym osoby badane proszono o przytrzymanie ustami
poziomo ulozonego oléwka w czasie odczytywania pewnego tek-
stu. Potem proszono je o wypelnienie kwestionariusza, w ktérym
chodzilo o interpretacje przeczytanych zdan. Pytano, czy zdania
byly raczej optymistyczne, czy pesymistyczne. Nastepnie proszono
0 przeczytanie tego samego tekstu kolejng grupe, tym razem jed-
nak otéwek mial by¢ trzymany réwniez poziomo, ale miedzy zeba-
mi. I znowu wykonano test. Okazalo sie, ze kiedy miesief jarzmo-
wy jest sztucznie odciggany, gdy otéwek jest pomiedzy zebami, co
wywoluje sztuczny usmiech, tekst wydawatl sie badanym bardziej
optymistyczny niz wtedy, gdy trzymany byl tylko pomiedzy warga-
mi, co napinalo mie$nie jak wtedy, gdy sie smucimy albo chcemy
plakac.

Z wynikéw dalszych eksperymentéw wiemy, ze nasze samo-
poczucie fizyczne wplywa na stan psychiczny, lecz réwniez mysli
i emocje wplywaja na nasz dobrostan fizyczny. Wystarczy sztucznie
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pobudzaé cialo nawet wymuszonym u$miechem, by juz po chwili
centralny uklad nerwowy zareagowal, zwiekszajac komfort catego
organizmu. Podobnie jest z nasladowaniem emocji. Mamy zdol-
no$¢ przechwytywania cudzych stanéw emocjonalnych wytacznie
poprzez obserwacje wyrazu twarzy drugiego czlowieka. W pewien
spos6b zarazamy sie cudzymi nastrojami, obserwujac miny innych
ludzi.

Dlatego proste przyjemnosci, drobne gesty, male gratyfikacje
moga odgrywacé nieoceniong role w budowaniu zwigzku. Jesli o tym
zapominamy i popadamy w rutyne, a co gorsza smutek, sarkazm,
zniechecenie, ucierpi na tym nasz zwigzek, a w koficu réwniez $ro-
dowisko rodzinne, a nawet szerszy krag znajomych. Kto§ powie:
— Nie zapraszajmy ich, oni sq zawsze jacys smutni i krytycznie na-
stawieni. Nawet, jesli majq lepszy dzien, to i tak sq napieci i pesy-
mistyczni, dobrze bedzie jesli sie nie poklocq przy wszystkich. 1 be-
dzie mial racje. Dobry zwigzek nie bierze sie ze szczesliwego trafu
ani losu, nie spada z nieba niczym biblijna manna. Ludzie dziela
sie na biednych i bogatych, szczesliwych i nieszczesliwych z po-
wodu witasnych osobowosci i dokonywanych wyboréw. Szczesliwi
ludzie stajg sie szczesliwsi, promieniujg radoscia, az chce sie w ich
towarzystwie przebywaé. Oni ,,robig” swoje szczescie. Kreujg swéj
Swiat. Dziehh po dniu skladajg swoje strategie sukcesu z prostych
zachowan. Oto ich lista:

* Czule slowka. Tak czesto, jak to mozliwe, wypowiadaj do
swojej ukochanej osoby stowa i zdania zawierajgce czule
tredci, pisz czule esemesy, krétkie liciki oraz maile. Pisz
wiersze na temat ukochanej osoby i wreczaj jej w zaska-
kujacych momentach. Decydujace sa stowa, ktére buduja
W nas pozytywne skojarzenia i w ich efekcie dobre stany
psychofizyczne.

Moga to by¢ nastepujace stwierdzenia:

Wspaniale, cudownie, pieknie, smacznie, milo, mqdrze, czule,
bezpiecznie, szczesliwie, dobrze, jasno, cieplo itd.

Albo okreslenia odwolujace sie do tozsamosci partnera:
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Jestes silna, piekna, mqdra, ukochana, najwazniejsza, kobie-
ca, jestes przewidujqcy, energiczny, meski, silny, wytrzymaty,
wyrozumiaty, delikatny itd.

Lub zdania dotyczgce wiezi:

To nasz ulubiony... [np.: wiersz, potrawa, utwdr, film itd.]
Oboje bardzo lubimy... My razem wybralismy... Podjelismy
decyzje. To nasza sprawa itd.

Oczywiscie niektére stwierdzenia brzmia jak oceny. W istocie
sg nimi. Nie szkodzi. Od ocen naprawde trudno sie oderwaé.
Lepiej jest dobrze oceniaé, nawet na wyrost, niz prezentowac
negatywne uwagi.

10:1. Negatywne wypowiedzi dzialajg tak silnie, ze potrzeba
az pieciu pozytywnych, zeby zneutralizowa¢ ich destrukcyjne
dziatanie. Jednak muszg sie one pojawi¢ w krétkim czasie,
raczej w ciagu kilku godzin niz dni. Nie obawiaj si¢ nadmiaru
komplementéw, potrzeba ich bardzo wiele po to, by propor-
cje 5:1 zmieni¢ na co najmniej 10:1. Wéwczas jedno zgryzli-
we stowo na dziesie¢ pozytywnych nie odegra tak znaczacej
roli. Badacze stwierdzili, ze tylko te zwigzki moga przetrwac,
w ktérych proporcja stéw pozytywnych do negatywnych jest
blizsza 10:1 niz 5:1.

Delikatne zdrobnienia. Zwracaj sie do ukochanej osoby czu-
le i pieszczotliwie. Potrafisz to robi¢ wobec dziecka, potrafisz
wobec psa lub kota, z pewnoscig wyjdzie ci wobec ukochane;j
osoby. Wystarczy powiedzie¢: Kochanie lub milosnym prze-
zwiskiem: Misiaczku, Ptaszku, Skarbie, by skruszyé nawet
najbardziej oporne serce. Nieswiadomy moézg odebral pozy-
tywny komunikat, reakcja bedzie aprobujaca. Misiaczki nie
gryza, sa raczej wyrozumiale i przyjacielskie.

Organizuj cudowne niespodzianki. Moga to by¢ drobne upo-
minki lub sytuacje. Przygotowana kapiel ze §wiecami, zamé-
wiony do domu masazysta, ulubiony film na DVD, nagrane
ulubione utwory partnera na empetréjke, $niadanie do 16zka.
Strzez si¢ jednak, zeby ofiarowywany prezent lub niespo-
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dzianka nie byly wprost zachetg do seksu lub ukrytym ocze-
kiwaniem na zblizenie. Ma to by¢ catkowicie bezinteresowne
dzialanie na rzecz partnera i tylko wtedy przyniesie efekt.
OczywiScie nie spodziewaj sie cudéw po jednym $niadaniu
do 16zka. Jesli to zachowanie bedzie catkiem nowe w waszym
zwigzku, byé moze z poczatku wzbudzi nieufnosé. Strzez sie
jak ognia oczekiwania na rekompensate czy wdziecznosé
i bron Boze nie wypominaj tego w gorszych chwilach. Wéw-
czas caly efekt zniknie. Powstanie niedobre skojarzenie, ze
byla to forma seksualnego handlu, przekupstwa. Lepsze sa
tez ,uslugi” niz prezenty. Nawet najdrozszy zegarek lub per-
fumy nie przyniosa takiego efektu, jak wlasnorecznie zrobio-
na satatka lub wypucowany samochéd partnera.

* Horyzontalna pozycja marzen. Pozycja horyzontalna sprzyja
kreatywnoscil6. Popotudniowe drzemki, wspdlne polegiwa-
nie to nieSwiadomie przyjmowana przez wiele par pozycja,
dzieki ktérej uaktywnia si¢ w mézgu miejsce sinawe, inaczej
jadro pnia mézgu. To jeden z waznych organéw ukladu ner-
wowego odpowiedzialny za wzbudzanie i wygaszenie reakcji
stresowej. Niedawno odkryto, ze pozycja lezaca uaktywnia
szczegblny proces regulacji waznego hormonu, noradrenali-
ny, produkowanego na uzytek mézgu wlasnie w miejscu sina-
wym. Wielka porcja noradrenaliny i jej siostrzanej adrenaliny
oznacza przygotowanie organizmu do sytuacji nadzwyczajnej.

16 Doktor Darren Lipnicki z Australian National University zauwazyl, ze lezac, ludzie roz-
wigzuja niektdére problemy szybciej, niz stojgc. Podloze tych réznic jest czysto fizjologiczne
i zalezy od przemian chemicznych w moézgu. U osoby stojacej nastepuje wigkszy wyrzut
noradrenaliny — neurotransmitera, ktéry hamuje umiejetnosci rozwigzywania anagraméw
i mySlenia twérczego. W czasie jednego z eksperymentéw Lipnickiego polowa badanych naj-
pierw lezala, a potem stala. Pézniej grupy si¢ zmienialy. Lipnicki mierzyt czas zmagania sig
z lamigléwkami. Okazalo sig, Ze uporanie si¢ z anagramem zabieralo lezacym przecigtnie
26,3 sekundy, a stojagcym prawie 30 sekund. Badani rozwigzywali réwniez zadania aryt-
metyczne, ale w tym przypadku pozycja ciala nie wplywala na wyniki. , Charaktery” nr
10 (105) 1995, oraz ,,Charaktery” nr 3 (146) 2006 na podstawie Jan Strelau i Dariusz
Dolinski [przyp. aut.]; poréwnaj takze: http://portal.psychologiczny.pl/news/6/Kreatyw-
nosc_wzrasta_w_pozycji_horyzontalnej; a takze http://www.focus.pl/nauka/zobacz/publi-
kacje/zdradliwa-witamina-m/nc/1/ oraz http://www.students.pl/wokol-studiow/kultura/
details/29965/Ciekawostki-naukowe-Dziwne-sny-zasluga-pola-magnetycznego-Ziemi,
emisja 10.12.2010.
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Mata porcja dzialajaca w obszarze mézgu jest wykorzystywa-
na jako neuroprzekaznik, czyli substancja utatwiajaca komu-
nikacje miedzy komérkami. W efekcie jej dzialania czujemy
sie przyjemnie odprezeni, stajemy sie bardziej skionni do
marzen, kreatywnodci i twoérczych wizualizacjil?. Wystarczy
wtedy przymkna¢ oczy, by méc roztoczyé wizje przysztych
wspanialych wakacji, wspélnie zbudowanego domu lub po-
my$lnie zdanego egzaminu przez dziecko. Fizyczna bliskos¢
drugiej osoby, jej oddech réwniez w tym pomaga. Horyzon-
talne ulozenie ciala sprzyja takze wyréwnaniu oddechu, roz-
luZnieniu mieéni i w efekcie wywoluje stan relaksacji. Ten
stan przezywany z druga, bliskg osobg bardzo wigze i buduje
stan zaufania, nierzadko silniejszy niz zaufanie bedace wyni-
kiem dlugich nocnych rozméw i zwierzen. Nie musi to by¢
dlugi czas. Wystarczy kilka minut, by pojawil si¢ 6w nastréj
relaksacji, zaufania i wspdlnoty.

* Rozmawiaj, rozmawiaj i jeszcze raz rozmawiaj. Zachecaj do
zwierzen i pytaj. Stuchaj. Daj sie wypowiedzie¢. Wazniejsze,
by partner mégt sie w pelni wypowiedzie¢, niz by ustyszat
twoje sugestie. Zakoncz rozmowe raczej delikatnym pocalun-
kiem lub dotykiem niz dlugg przemowa peilng dobrych rad
lub, nie daj Boze, pouczen. Jest taka znakomita stara anegdo-
ta. Mezczyzna zaprosil kobiete na randke, wybral wytworna,
droga restauracje i pyszny posilek, nie zalowal tez na dobre
wino i przystawki. Przez caty wieczér zabawia swoja partnerke
opowieSciami o swojej pracy, rodzinie, uprawianym sporcie,
kolegach, wygltasza tez opinie na temat polityki oraz ostat-
nio obejrzanych filméw. Wreszcie przy deserze odzywa sie do
partnerki wpatrzonej w talerzyk: — Troche juz porozmawiali-
$my o mnie. Porozmawiajmy teraz o tobie. Co o mnie sqdzisz?
Otéz nie o tego rodzaju konwersacje mi chodzilo. Ma to by¢

17 A. Pierson, J. Le Houezec, A. Fossaert, S. Dubal, R. Jouvent, Frontal reactivity and sensation
seeking. An ERP study in skydivers, w: ,Progress in Neuro-Psychopharmacology & Biological
Psychiatry” nr 23/1999; poréwnaj tez: J. Landowski, Neurobiologia reakcji stresowej, w: ,,Neu-
ropsychiatria i Neuropsychologia” nr 2/2007.
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prawdziwe skupienie uwagi na drugiej osobie, zainteresowa-
nie jej sprawami. To nieprawda, ze w domu nie nalezy roz-
mawiaé o pracy. Wrecz przeciwnie. Wazne, jak sie rozmawia.
Z kim mamy oméwié nasze rozterki, niepokoje, frustracje,
kogo sie poradzié, jak nie swego partnera lub partnerki.

* USmiechaj si¢. Nagradzaj uSmiechem. Przekazuj informacje
z u$miechem. Kiedy tylko mijasz lustro u$miechaj sie, wy-
¢wicz miesnie. Byla juz o tym mowa w eksperymentach pro-
fesora Wisemana, a takze w ksigzce Malcolma Gladwellal8.
Trenowanie mieéni twarzy sprzyja wysylaniu pozytywnych
sygnaléw do mézgu, a tym samym wzrostowi dobrego na-
stroju. Zatem zanim zaczniesz odpowiadaé, uSmiechnij sie,
kiedy konczysz rozmowe, uSmiechnij sie. USmiechaj sie na-
wet przez telefon, a w mailach dodawaj u$miechniete buzki.
Dawaj sygnal swojego zadowolenia, zyczliwosci i otwartosci
tak czesto, jak tylko mozesz. Neurony lustrzanel9, ta genial-
na, nowo odkryta struktura w mézgu, zacheca twojego part-
nera do nasladownictwa i odwzajemni twoja mine.

* Czesto dotykaj bliska ci osobe. W przelocie, gdy siadasz
w fotelu, gdy robisz kanapki. Niech to bedzie dotyk ramie-
nia, mus$niecie dloni, dotyk czota, otarcie noga. Moga to by¢
objawy czulosci i delikatnosci, nigdy jednak gesty wyraZznie
seksualne. Kiedy czytasz gazete, reperujesz czajnik lub gotu-
jesz obiad, milo jest doSwiadczy¢é uwagi i zainteresowania,
delikatnego objawu fizycznej bliskosSci. Jednak seksualny

18 M. Gladwell, Blysk! Potega przeczucia. Autor opisuje w niej badania m.in. Samuela Goslinga,
Nalini Ambady oraz Paula Ekmana. Badacze ci poswigcili wiele uwagi eksperymentom dotycza-
cym zaréwno ,,zaraznia emocjami”, jak i swoistej autosugestii, wywolywanej przez dostarczane
sobie bodZce [przyp. aut.]. Poréwnaj tez: A. Damasio, Blgd Kartezjusza, Poznahh 2002, Dom
Wydawniczy REBIS.

19 Neurony lustrzane to grupa specyficznych komérek nerwowych, ktére uaktywniaja si¢ pod-
czas wykonywania pewnej czynnosci (najczesciej o bardzo charakterystycznym znaczeniu, jak
jedzenie, seks itp.) lub obserwowania innych osobnikéw. Neurony lustrzane zostaly odkryte na
poczatku lat dziewieédziesiatych na Universita degli Studi di Parma we Wloszech przez zesp6t
w skladzie: Giacomo Rizzolatti, Leonardo Fogassi i Vittorio Gallese. Szerzej: Zwierciadla umy-
stu, ,Swiat Nauki”, grudzien 2006 (184), ss. 38-44, autorzy G. Rizzolatti, L. Fogassi, V. Gal-
lese; poréwnaj takze: G. Rizzolatti, L. Craighero, The Mirror-Neuron System, ,,Annual Review
of Neuroscience”, Vol. 27: 169-192, March 5, 2004. Poréwnaj tez: http://www.fizyka.umk.
pl/~gos/mirrorneuron.htm, emisja 28.09.2010.
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klaps, dwuznaczny gest, moze woéwczas wiecej zepsué, niz
ulatwi¢ i zbudowaé. Czesto przytulaj bliska osobe, ale tu
znowu wazna jest aseksualnos¢ tego zachowania. Ma by¢ to
przytulenie czule i przyjacielskie zarazem, objaw bliskosci
i zaufania. Zaproszenie do seksualnych pieszczot pojawi sie
kiedy indziej i w innym kontekscie.

Pisz pamietnik dotyczacy swojego zwigzku. Chociaz pisanie
pamietnikéw wydaje sie domeng typowo kobieca, jest bardzo
uzyteczne takze w przypadku mezczyzn. Badano liczne grupy
miodych zakochanych oséb i okazalo sie, ze te, ktére opisy-
waly swoje przezycia, doznania i refleksje na temat zwigzku,
ocenialy jego jakos¢ wielokrotnie lepiej od oséb, ktére tego
nie robity. Réwniez trwalos¢ zwigzku byla trzykrotnie diuzsza
w przypadku opisywania przezy¢. Pisanie ma zwigzek z funk-
cjami naszego mézgu. Samo mys$lenie czy marzenie o bliskiej
osobie, nawet w bardzo pozytywny sposéb, daje bardzo krét-
kotrwaly efekt. Natomiast zapisanie swoich mysli z jednej
strony utrwala pozytywne skutki, z drugiej za$ pozwala na-
bra¢ dystansu do probleméw, trudnosci i konfliktéw. Wazne
jest tutaj przyjecie postawy obserwatora. Charakteryzuje ja
wlasnie poczucie dystansu do przezywanej kwestii, ochtodze-
nie emocjonalne i spokojna, a nawet surowa analiza doty-
czaca tego, co naprawde sie wydarzylo, jak mogli to widzieé¢
inni, jakie byly nastepstwa. Im szersza zyskujemy perspek-
tywe i trzezwiejszy osad w stosunku do swoich marzen, tym
lepiej potrafimy potem w realnym zyciu je zrealizowaé. Silne
zaangazowanie emocjonalne potrafi zgasnaé réwnie szybko,
jak zostalo wzbudzone. Piszac pamietnik, uzyskujemy obie
rzeczy naraz: marzenie i trzeZwy osad, emocje i ich urealnie-
nie, zapisywane slowa dajg efekt uporzadkowania, systema-
tyzacji. Przez to, ze wspomnienia staja sie my$lami, a potem
przyjmujg forme stéw, automatycznie zajmujemy pozycje ob-
serwatora, ktéry jednoczes$nie udziela sam sobie odpowiedzi,
jak znalezé rozwigzanie, jak postapi¢ dalej, ktéredy droga.
Weczorajsze nieporozumienia moga wydaé sie blahe, jutrzej-
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sze watpliwosci znikng pod wplywem zaplanowanej decy-
zji. Dodatkowa korzyscig jest malowanie slowami portretu
ukochanej osoby. Zaczynamy wéwczas dostrzegaé wczesniej
niezauwazalne szczegdély, niuanse wartosci, a takze motywy
zachowan. Slowem, opisujac, a nawet analizujgc, dajemy so-
bie szanse na zrozumienie osoby ukochane;.

Wdzieczno$é. Jedng z wad wielu oséb jest niedocenianie
wlasnego potencjalu, a takze brak wdzigecznosci. Czestokro¢
dopiero wtedy, kiedy co$§ utracimy lub gdy relacja wejdzie
w faze konfliktu, zaczynamy docenia¢ wlasng przesztosé, styl
zycia i samego partnera. Ten nieszczgsny rys naszej natury
sprawia, ze dopiero poréwnujac sie z innymi, z ich gorszym,
ubozszym, bardziej skonfliktowanym zyciem, dostrzega-
my, jak sami jesteSmy bogaci. Badacze zalecajg zatem, zeby
przyjrzeé sie¢ zwigzkom w kregu znajomych, przyjaciét, rodzi-
ny i jakodci ich relacji. Dzieki temu bedziemy w stanie do-
ceni¢ swoéj wlasny zwiazek, zanim bedzie za pézno.

Istotnym elementem jest tez wdziecznosé. Rzadko sobie uswia-
damiamy, jak jesteSmy bogaci i zasobni dzieki wysitkowi
innych oséb, jak wiele mamy, poczawszy od pradu elektrycz-
nego w gniazdku, poprzez wode w kranie, dach nad glowa,
meble, ubranie, a na jedzeniu i rozrywce skonczywszy. Wie-
le tysiecy ludzi pracowalo w pocie czola, zeby wszystkie te
zasoby nam dostarczy¢é. Zdarza nam sie czasami zloSci¢ na
niedoskonalosci produktéw i ustug, lecz warto pamietaé, ze
znakomita wiekszo$¢ ludzi, ktérzy na nie pracowali, wyko-
nywala swoje obowiazki z najwiekszym zaangazowaniem,
najlepiej jak potrafila, dokonujac najlepszych dostepnych im
wyboréw. W jeszcze wiekszym stopniu dotyczy to twojego
zwigzku i partnera. Inni ludzie najczesciej zawodza nas, po-
pelniaja btedy nie ze ztej woli, nie przeciwko nam, ale dlate-
go, ze w danych okolicznosciach nie potrafig postgpi¢ lepiej.
Nasza kultura przyuczyla nas do krytykowania i oceniania,
zwyklisSmy reagowaé ostro na najmniejsze nawet uchybienia.
Na co dzief jednak brakuje nam wdziecznosci, szacunku dla
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wysitkéw i staran drugiego czlowieka. Raczej poklécimy sie
o smak zupy, niz okazemy wdzieczno$¢ za przygotowany
obiad. Przyjrzyj sie zatem i pokaz swojemu partnerowi, jak
bogaty duchowo i materialnie tworzycie zwigzek na tle in-
nych. Okazuj, kiedy tylko mozesz, swoja wdziecznos¢ za jego
lub jej starania, wysitki, cierpliwo$é, wyrozumialosé, pra-
ce, zaangazowanie, czulo$é, odpowiedzialnosé, delikatnosé,
uwage i setki innych rzeczy, ktére bezwarunkowo dostajesz.
* Jedli juz masz specjalny pamietnik i potrafisz odczuwac i oka-
zywaé wdzieczno$é, wypisz wszystkie zalety twojego partne-
ra. Odpowiedz sobie na pytania: z jakiego powodu uznaje je
za zalety? W jaki sposéb mnie dotycza? W jaki sposéb mnie
ciesza? Jak z nich korzystam? Nastepnie zastandéw sie réw-
niez nad wadami. Wypisz je wszystkie i do kazdej z nich,
tak jak juz to robiles wczeéniej, zadaj nastepujace pytania:
O czym mnie informuje ta wada? Co wnosi nowego do nasze-
go zwiazku? W jakiej sytuacji mogtaby sie staé zaleta? Jaka
daje korzysé?

Wspdlne pranie. Niestychanie cementujgce jest wspdlne
wykonywanie domowych zajeé¢. Pary, ktére dzielity sie obo-
wigzkami, okazaly sie by¢ znacznie mniej szczeSliwe, a ich
zwigzki mniej trwale, niz te, ktére przynajmniej cze$¢ domo-
wych zadah wykonywaly razem. Zazwyczaj latwo zdefiniowaé
grupe nielubianych, Zmudnych lub nudnych obowigzkéw.
Najczesciej nalezag do nich pranie, prasowanie, sprzatanie,
zmywanie naczyn, robienie zakupéw, domowe porzadki itp.
Nawet w XXI wieku okazuje sie, ze zaladowanie zmywarki
lub wypakowanie pralki i rozwieszenie bielizny jest mniej lu-
bianym zajeciem niz gotowanie lub czyszczenie samochodu.
Podziat obowigzkéw skutkuje tym, ze nawet jesli nielubiane
zajecia zostaly rozlozone réwno, to w efekcie trzeba je wy-
konywaé samotnie, nierzadko z irytacjg, kiedy druga osoba
w tym samym czasie $pi lub oglada telewizje. Mniej istotne
staje sie to, ze jaki§ czas pdzniej relaksujacy sie aktualnie
wspoélmalzonek takze bedzie robil co$ nieprzyjemnego. W da-
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nej chwili narasta poczucie frustracji i niesprawiedliwosci:
- Ja juz prasuje pigtq koszule, a on w tym czasie jak zwykle
oglgda telewizje. — Ja wymieniam kolanko pod zlewem, a ona
w tym czasie rozmawia z kolezankq. Jezeli natomiast part-
nerzy wykonuja nielubiane zadania razem, poziom niecheci
i frustracji z powodu takich czynnosci spada, a dana czyn-
noé¢ przebiega sprawniej. Co wiecej, para wspdluczestniczy
réwniez w czyms$, co bylo nieprzyjemne, a zatem wzmacnia
W sobie poczucie, ze solidarnie dzieli sie ciezarami. Z badan
wynika réwniez, ze bardzo szybko wéwczas mija poczucie
dyskomfortu, a jednocze$nie wzrasta przyjemnos¢ czerpa-
na z obecnoSci drugiej osoby. RaZniej jest wykonywacé jakas
czynno$¢ razem. W czasie wspdlnego przyrzadzania obiadu,
zmywania naczyn, porzadkowania piwnicy wzrasta réwniez
kreatywnos¢ i pomystowosé. To réwniez okazja do rozmowy,
wspierania si¢, okazywania drobnych przejawéw milosci.

Wspélne hobby. Satysfakcja ze zwiazku dynamicznie wzrasta
réwniez wtedy, gdy partnerzy maja wspdlne zainteresowania.
Wazne jednak, zeby czas poSwiecony na hobby spedzaé ra-
zem. Mozna sie przeciez interesowaé szachami albo siatkéw-
ka, taficem albo poezjg i spedzaé czas wylacznie ze swoimi
przyjaciéimi w odrebnych gronach. Zona trenuje siatkéwke
w AZS, a maz chodzi na Legie. Cementujgce i uatrakcyj-
niajace zwiazek jest przezywanie tego rodzaju doswiadczen
wspdlnie. Dobrze, jesli maja charakter sportowy, fizyczny.
Okazuje sie, ze woéwczas poziom satysfakcji wzrasta znacznie
bardziej, niz wtedy, gdy sa to zajecia czysto intelektualne,
czy kulturalne. Dobre jest pédjscie do kina, jeszcze lepsze
wspélne zamilowanie na przyklad do kina hiszpafskiego
i angazujgce dyskusje na jego temat. Najlepsze jednak be-
dzie podrézowanie po Hiszpanii. Stowem, tam gdzie pojawi
sie ruch, aktywnos$¢, a jednoczesnie niespodzianka i ekspe-
ryment, zaskoczenie i wyzwanie, jakim jest nowa sytuacja,
w ktérej uczestniczg on i ona, tam pojawi sie réwniez szansa
na wzmocnienie wiezi. Pojawi sie takze przyjemnos¢ i eks-
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cytacja nowymi planami, nieznang trasa rowerowa, nowym
turniejem, planowang podrézg. Nic tak nie pomoze poznaé
i zrozumie¢ partnera, jak wspdlne doswiadczenie przezywane
ramie w ramie.

Zamieszkajcie razem. Jesli do tej pory on lub ona mieszka
»U ciebie”, w mieszkaniu kupionym lub wynajetym przez
ciebie, lub co gorsza mieszkacie u rodzicéw, to jesli na se-
rio traktujecie swéj zwigzek, natychmiast sie wyprowadzcie.
Moze pojawic¢ sie setka argumentéw i jeszcze wiecej postra-
cjonalizacji dotyczacych pieniedzy, oszczednosci, wspdlnej
kuchni, opieki nad dzieckiem itd. Nic z tych rzeczy. Jesli
chcecie byé razem na serio, wynajmijcie wspdlnie mieszka-
nie, sprzedajcie samochdd, wezcie kredyt, ale zamieszkaj-
cie razem na nowym terytorium. Jedli chcecie by¢ razem na
serio, zbudowaé trwaly zwiazek, potrzebujecie otoczenia,
ktére bedzie wspdlnym mianownikiem waszych preferenciji.
Para, jesli ma tworzyé wiez, musi najpierw stworzyé swoja
przestrzenh. Nie moze by¢ to tylko jej dom lub jego teren,
a tym bardziej dom rodziny generacyjnej ktéregokolwiek
z malzonkéw lub partneréw. Tam rzadzi jego lub jej energia.
Przy najwiekszej nawet sile milosci wprowadzajacy sie do
mieszkania partner zawsze bedzie sie czul cho¢ troche obcy.
Zastaje ulozony i zorganizowany $wiat i moze dostaé co naj-
wyzej miejsce w szufladzie lub szafke. Nie byl twoérca tego
Swiata, nie partycypowal w decyzjach, kosztach. Stowem, od
razu jest w gorszej sytuacji uzytkownika cudzej rzeczywisto-
Sci, przylaczony do Swiata stanowigcego wielka niewiadoma.
Jest tez od poczatku w pozycji trudniejszej, gdyz musi za-
adaptowac¢ sie do nowej sytuacji. Jeszcze silniej stan zagubie-
nia pojawi sie na terytorium tesciéw. W zadnym domu nie
moze byé dwéch gospodyh ani dwéch panéw domu. Taka
sytuacja natychmiast rodzi konflikt i nawet w przypadku
najbardziej wyrozumiatych i madrych relacji spér, sprzecz-
ki, sprzecznos¢ intereséw czy wybuch jest nieunikniony. Co
gorsza, syn lub cérka nie wyprowadzili sie z domu mtodo-
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Sci, wcigz mieszkajg w pokoiku swego dziecinstwa, teraz na
dodatek ze swoja partnerka lub partnerem. Wykorzystuja
mebelki nastolatka i codzienne wzorce, znane od malenko-
Sci. A za §ciang $pia rodzice. Ich czujny sen jest jak wyrzut
sumienia i zdrada jednoczesnie. Przeciez przez cale lata strze-
gli swego dziecka przed obcymi, nierzadko przez seksem,
podejmowali za nie decyzje, troszczyli sie, martwili, a teraz
obca osoba uzurpuje sobie prawo do ich malefstwa.

Nie zwlekaj. Buduj ze swoim partnerem nowe terytorium,
podejmuj decyzje, wyposazaj przestrzeh w meble, choéby
najskromniejsze, maluj, planuj, ozdabiaj. Stwarzajcie razem
swéj Swiat. To cementuje zwigzek, podobnie jak wspdlne
hobby, a moze nawet bardziej, gdyz symbolem i jednoczesnie
materialnym wyrazem zwigzku milosnego dwojga ludzi jest
terytorium, jakie zamieszkuja. To wyraz ich milosci. Wspél-
ne budowanie to nauka porozumiewania i komunikowania.
Wspélne dokonywanie wyboréw i podejmowanie decyzji. To
przestrzen MY. Bez niej zwiazek ma stabe podstawy.

Seks jest wazny, ale nie najwazniejszy. To czesty mit, ze
zwiazek bez rewelacyjnego seksu nie ma szans. Seks mierzo-
ny wieloma orgazmami w tygodniu, wspdizyciem co najmniej
co drugi dzien i nieustannym urozmaicaniem pozycji, gadze-
téw i technik, w cudownej scenerii i wspaniatej bieliznie jest
wymysiem kolorowych pism i poradnikéw. Aktywnos¢ seksu-
alna partneréw w zwigzku maleje wraz z uptywem czasu. To
naturalny proces. Kiedy mija okres zauroczenia i euforii, kté-
ra zazwyczaj ma Swiateczny, wyjatkowy charakter, pojawia
sie codzienno$¢. Niewyspanie, zmeczenie, spora iloS¢ zajeé
domowych wykonywanych wieczorami, obowiazki zwigzane
z dzieémi i wieczorne raporty przyniesione z pracy, wszystko
to — nieraz w polgczeniu z alkoholem, niepokojem z powo-
du jutrzejszej narady i péznym udawaniem sie na spoczynek
— wytlumia pozadanie zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet.
Juz coraz rzadziej zdarzaja sie chwile, kiedy napedzani wiel-
ka namietnoscig kochankowie rozpoczynaja erotyczny wstep
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jeszcze w windzie, by w szalonym, mitosnym tancu kochaé
sie w calym mieszkaniu, koficzagc mitosne uniesienie na sofie
w salonie. Dlatego warto o erotyczng aure zadbaé. Wypraw
dzieci do babci. Zorganizuj kolacje na miescie lub przygotuj
co$ specjalnego do jedzenia w domu, pomysl o prezencie
lub niespodziance. Wcze$niej zapowiedz dyskretnie, ze pla-
nujesz co$ specjalnego, przygotuj partnera lub partnerke na
tylko wasz, specjalny wieczér. To wazne, zeby nie czué sie
potem rozczarowanym jej lub jego spdznieniem, raportem
albo zmeczeniem. Pus§¢ na DVD wasz ulubiony film albo kon-
cert, przygotuj sypialnie i kapiel w lazience. Niech to bedzie
miodowy wieczér. Powtarzaj miodowe wieczory tak czesto,
jak to bedzie mozliwe. Mozecie tez zamieniaé sie rolami jako
organizatorzy takiej randki. Bardzo istotna jest konsekwen-
cja. Jednorazowa romantyczna randka zadziala stabo albo jej
efekt szybko zgasnie.

W dojrzatych zwiazkach znaczenie intensywnosci seksualnej
spada. Liczy sie jakos¢, a nie ilo§¢. Nawet u dos¢ mlodych
mezczyzn z wysokim poziomem potrzeb seksualnych i wywo-
tywang przez testosteron burzg hormonalng jakos¢ pozycia
moze zaczaé odgrywaé bardzo istotng role. Relacje seksual-
ne to w duzej mierze wynik uczenia sie nowych zachowan
i wzajemnego poznawania, rozumienia i dopasowywania ko-
chankéw. Atmosfera $wigtecznosci i wyjgtkowosci, zaanga-
zowanie wlozone w wyjatkowy przebieg pozycia intymnego
znakomicie stuzg relacji. Nawet w bardzo dojrzatym zwigzku,
w ktérym partnerzy pogodzili sie ze spadkiem libido i sgdzg,
ze erotyzm sie wypalil, warto nudne, rutynowe pozycie od
wielkiego dzwonu zmieni¢ na romantyczne randkowanie. To
jedne ze skutecznych sposobéw, pod warunkiem ze partnerzy
wcigz sg sobie bliscy. Jest to szczegéblnie skuteczny sposéb
dla mlodych zwigzkéw, ktére wychodzg z fazy euforycznej
i wchodzg w faze urealnienia. Wtedy $wigtecznos$¢ pozycia
intymnego znakomicie przeprowadza kochankéw z jednego
etapu ich zwigzku w drugi, sprzyjajac budowaniu wiezi.
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* Jezeli twdj zwiazek przezywal kryzys, ale postanowiliscie
nadal by¢ razem, zaczaé wszystko od poczatku, zrébcie to
na serio. Nie wystarczy sama obietnica. Jakie§ deklaracje
i ustalenia w kuchni przy kawie. Nowe poczatki potrzebuja
nowych historii, lecz po to, by nowa epoka mogla sie zacza¢,
trzeba zamknaé starg. JesteSmy istotami symbolicznymi. Po-
trzebujemy znakéw, gestéw, dowoddéw. Niech zatem odnowa
waszego zwigzku bedzie Swietem. W tym celu, podobnie jak
to mialo miejsce z inicjacja, trzeba takie Swieto zaplanowac.
Po pierwsze, musi to byé wyjatkowe wydarzenie. Zadne tam
zjedzenie obiadu na mieScie. Najlepiej wyjazd. Po drugie,
obietnice wobec siebie, nowe ustalenia i wyznania miltoSci
warto skladaé w kontekicie bardzo serio ugruntowanych
deklaracji. Podobnych do §lubu cywilnego lub koscielnego.
Dlatego skuteczne jest odnowienie $lubu, powtérne przyrze-
czenie w kosciele, wyjazd na pielgrzymke, do sanktuarium,
miejsc §wietych albo mistycznych. Wazne jest wezwanie na
Swiadkéw bliskich, znajomych oraz najlepiej sily wyzszej:
Boga, kaptana, spotecznosci, mistrza. Po trzecie, warto §wig-
teczno$é podkreslié symbolami osobistymi — pier§cionkami,
obraczkami, wspdélnym tatuazem, medalionami itd. Wreszcie
powrdt — réwniez warto, zeby byl specjalny. Niech to bedzie
mieszkanie po kapitalnym remoncie, nowe meble albo cal-
kowicie nowy dom, moze réwniez zmiana pracy albo jakie§
wspllne przedsiewziecie. Zaplanujcie to ze szczegétami.
Kazdy aspekt, tak jak planuje sie wesele. Niech to bedzie
powtdrka z wesela, lecz tym razem jeszcze bardziej wyjat-
kowa, gdyz przeprowadzana zupelnie Swiadomie w celu
ugruntowania zwiazku. Wéwczas bedzie szansa na zjawisko,
ktére nazywa sie integracja na wyzszym poziomie. Po wyjsciu
z impasu lub konfliktu zyskujemy nowe wnioski, energie do
dalszego dziatania, stajemy sie madrzejsi i dojrzalsi. Nalezy
to do$wiadczenie umocnié.

Tajemnica miloSci ujawnia sie nam na tysigce sposobdw.

Lecz zawsze staje sie prawdg o nas dopiero w podjetym dziala-
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niu i w zwyklej codziennosci. Kiedy sie zakochujesz, widzisz ja
oczami euforii, umalowang, w pieknej sukience, tak wspanialg
i nieosiagalna, ze w pierwszej chwili nie mozesz uwierzy¢, ze chce
by¢ wtasnie z toba. Dostrzegasz go w eleganckim ubraniu, troche
zamys$lonego i niedostepnego, gdy szarmancko podaje ci reke i re-
aguje na najmniejsze twoje potrzeby. Jest tak wspanialy, ze mysl
o zwiazku z nim zapiera ci dech w piersiach. Tak zaczyna sie mi-
tosé. To znakomity moment, zeby$ wyobrazil sobie jg z tlustymi
wlosami, pochylong nad cebula, ktérg sieka ze izami w oczach,
wykrzykujaca co$ do dziecka, zmeczong i roztargniona, gdy za
chwile zadnie kamiennym snem po dlugim, meczacym dniu. To do-
bry moment, zeby wyobrazi¢ sobie jego, jak spdzniony wraca do
domu. W przedpokoju rzuca niedbale kurtke, okropnie klngc na
szefa, by za chwile zwalié sie przed telewizorem i zastygna¢ bez
stowa z puszka piwa w rece. Jesli po tej krétkiej wizualizacji nadal
ci sie podoba, czas zada¢ sobie pytanie, jak wiele bedziesz mie¢
cierpliwosci do tego cztowieka. Jak duza bedziesz mie¢ ochote zno-
si¢ jego gorsze dni, chwile zwatpienia i chandry? Jak duzo sily
chcesz zainwestowaé, by pomagaé mu wydobywac sie z tej chan-
dry i zmierza¢ ku radosci? A najlepiej zadaj sobie pytania: — Po co
chce byé wlasnie z nim? — Z jakiego powodu wlasnie ja, wlasnie
z nim stworze dobry zwiqzek?

Jesli jeste§ w poét drogi, w trakcie trwania zwiazku i przezy-
wasz wiele watpliwosci, dobrym rozwigzaniem jest remanent.
Niemal dokladnie taki, jaki robi sie w sklepie. Zastanéw sie,
co przeszliScie razem, co zyskala$ ty, co zyskal twdj partner, co
utraciliscie oboje. Rachunek zyskéw i strat. A teraz przyjrzyj sie,
jakie dostrzegasz zagrozenia, a jakie szanse na przyszlos¢ dla sie-
bie, dla niego, dla zwigzku. Taki przeglad pozwoli ci tez ustalié
obszary newralgiczne, ogniska zapalne, Zrédla konfliktéw. I zadaj
sobie pytanie, gdzie tkwiag najwieksze zagrozenia i czy potrafisz
je pokonaé. W czym tkwig najwieksze szanse i czy potrafisz je
wykorzystaé?

By¢ moze okaze sie jednak, ze réznicie sie od siebie tak bar-
dzo, ze wiele miesiecy lub lat staran udowodnito jedynie, ze wa-
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sza odmienno$¢ jest barierg, ktérej nie mozna pokonaé. Czasem
ludzie tak bardzo do siebie nie pasuja, ze najlepsze, co moga
dla siebie zrobi¢, to sie rozsta¢. Wtedy nierzadko okazuje sie, ze
w nowym zwigzku rozkwitaja, tworza szczedliwe malzehstwo.
Warunek jest jeden, byla juz o nim mowa wielokrotnie: zacznij
od siebie. Nie ma takich samych kobiet lub takich samych mez-
czyzn, nie istniejg powtarzalne wady plci meskiej badZ zenskiej,
ktére przypadkiem ,,zawsze” trafiajg sie tobie. Jezeli co§ w twoim
zyciu powraca, ponawia sie, masz wrazenie, ze jak w telewizji
zdarzyl sie replay, pamietaj, ze jeste§ powtarzalng istotg poprzez
swoje schematy i wzorce. Albo zatem powtarzasz schematyczne
zachowania w relacji z partnerem, albo starannie acz nie§wiado-
mie wcigz dokonujesz podobnych wyboréw. Czasem oba mecha-
nizmy idg w parze. Wtedy styszysz od swoich przyjaciét: — Znowu
zwiqzalas sie z facetem po przejsciach, ktory wlasnie burzliwie sie
rozstal? Popeiniasz ten sam blqd albo: — Jak zawsze dajesz sie wy-
korzystywac, za wszystko placisz, we wszystkim ulegasz, a potem
bedzie placz.

Kiedys$ jedna z moich klientek coachingu opowiadata mi dlugo,
ze teskni do milosci delikatnej i spokojnej, dla ktérej wspdlny dom
jest ostojg i radoscia, gdzie razem z partnerem bedzie mogta plano-
waé nawet codzienne positki i spedza¢ weekendy na wycieczkach
rowerowych. Poszukiwala w mezczyznie wsparcia, delikatnosci,
lecz przede wszystkim przyjazni, opartej na emocjonalnym i inte-
lektualnym zrozumieniu. Mezczyzna powinien by¢ raczej tagodny
i cierpliwy. Niestety, kolejne trzy zwigzki byly burzliwe, pelne
agresji, rozpaczy. Czwarty, ostatni, w ktérym pokladata najwieksze
nadzieje, réwniez okazal sie fiaskiem. Zrezygnowana stwierdzita,
ze juz teraz wie z calg pewnoscia, ze wszyscy mezczyZni sg tacy
sami: agresywni, niewierni, egoistyczni, naduzywajg alkoholu i ra-
czej nie lubig przesiadywa¢ w domu, a juz na pewno nie gustu-
ja w nudnych wycieczkach rowerowych. Mezczyzni to szowinisci
i chamy. Spytatem, gdzie do tej pory poznawala swoich partneréw.
— Jak to gdzie? — zdziwila sie klientka. — W klubie nocnym przy
trasie na Katowice, bo tam przychodzi najwiecej mezczyzn.
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No 6z, przez tyle lat nie spostrzegla, ze réwniez w sprawie mi-
tosci obowiazuje zasada zwana brzytwa Ockhama. Ten XIV-wiecz-
ny teolog nauczal, ze zamiast poszukiwaé skomplikowanych uza-
sadnien, nalezy szukal najprostszego wyjasnienia dla kazdego
zjawiska. Jesli szukasz kandydata na romantycznego kochanka
w nocnym klubie ze striptizem, to twoje szanse na milo$¢ roman-
tyczna malejg do zera. Wzrasta natomiast pewno$é, ze twoje naj-
gorsze przekonania na temat mezczyzn sie potwierdza.

Jesli wciaz zdarzaja ci sie podobne relacje, to za kazdym razem
byt to twéj wybdr, twdj wzorzec i twoja Slepota. Pretensje mozesz
mieé tylko do siebie. Najprostsze wyjasnienie bywa prawdziwe.
Z doswiadczenia wiem, ze czesto po to, by naprawié¢ zwigzek,
wystarczy zmieni¢ jedng, dwie rzeczy w sobie. Po to, by ozywié
milos¢, potrzeba czasem na jedng, dwie rzeczy uméwié sie z part-
nerem. Zwiazek to bodaj jedyna rzecz, w jaka warto inwestowac.
Inne naklady moga si¢ nie zwrdcié. Jesli jednak w ciagu trzech
miesiecy nie odstepuje cie mys$l o zerwaniu, nie zwlekaj, wez urlop
i wyjedz. Zaszyj si¢ na Mazurach, wykup wycieczke do Maroka
albo pojedz w Alpy. Wszystko jedno dokad. Przyjmij pozycje ob-
serwatora. Zdystansuj sie od swego partnera, od sytuacji, poszukaj
odpowiedzi we wtasnej postawie i dopiero wtedy podejmij decyzje.
I trzymaj si¢ jej.

Tajemnica mitosci zawarta w jest w tobie. Kazdg rzecz, przed-
miot, sprawe stwarzasz samodzielnie, nadajgc jej znaczenie. Kie-
dy méwisz: — Moja praca, moj dom, mdj samochod, moje mysli,
mdj partner, moj mqz, moja zona, moja milos¢ — uzywasz zaimka
dzierzawczego wyrazajacego stosunek wilasnosci. To najprawdziw-
sze stwierdzenie na $wiecie. W istocie wszystkie te przedmioty,
relacje, ludzie sag twoi. Nadata$ im znaczenie. Zawlaszczyles, ob-
darzyles zaufaniem, pokochalas. Poprzez swoje uczucia wyrazasz
stosunek do nich, a przez to stwarzasz dla siebie, czynisz wazny-
mi lub nie.

Tajemnica milodci znajduje sie w tobie. W twoim wnetrzu sa
wszystkie pytania i wszystkie mozliwe odpowiedzi. Wystarczy tyl-
ko zada¢ wlasciwe pytanie. Pamietaj jednak: pytania o milos¢ za-

6 b Z BeuoI}S



strona 2 5 O

MIEOSC TOKSYCZNA. MILOSC DOJRZALA

wsze zadajesz sobie. Kiedy pojawi sie w tobie gotowosé, bedziesz
umiata uslyszeé¢ odpowiedzi, ktére padaja od innych. Wszystko, co
spostrzegamy w naszym otoczeniu, inspiruje nas do uzyskania od-
powiedzi, lecz wylacznie takiej, na ktérg jesteSmy gotowi. Dlatego
szczescie to okazja trafiajaca na twojg gotowosé.

27.10.2010
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Menedzer, trener, coach, socjolog po Uniwersytecie Warszaw-
skim ze specjalizacja z psychologii. Twérca Osrodka Rozwoju Psy-
chologicznego ,,Persona”. Wspéttworca i prowadzacy cykl progra-
méw edukacyjnych dla mlodziezy pt. ,Ja” emitowanych w TVP1
w latach 1997-1999. Twdrca i koordynator programu edukacji dla
dorostych ,,Animacje” realizowanego w Osrodku ,,Komoréw” w la-
tach 1993-1997. Psychoterapeuta indywidualny i grupowy, ak-
tywnie pracujacy w terapii w latach 1989-2000. Prowadzi zajecia
z coachingu na Akademii Leona KoZminskiego w Warszawie oraz na
Wydziale Zarzadzania Uniwersytetu Warszawskiego.

Dyrektor rozwoju w firmie Norman Benett Group, koordynuje
prace zwiazane z powstawaniem nowych projektéw szkoleniowych
i badawczych, dzialaniami zespolu trenerskiego oraz sprzedazy.

Posiada ponad dwudziestoletnie do§wiadczenie w pracy nad sa-
morozwojem z grupami oraz indywidualnymi osobami. Supervisor
zespolu trenerskiego.

Specjalizuje sie w prowadzeniu szkolen z dziedzin: Coaching
i Mentoring, Kreatywnos$¢ i Tworczos¢, Umiejetnosci Menedzer-
skie. Twoérca metod: ,,Nawigacja relacji w kontaktach sprzedazo-
wych” i ,,Uczenie sekwencyjne w pracy zespotowej”.

Autor ksigzek Coaching czyli restauracja osobowosci (G+] Ksigz-
ki, 2008), Coaching czyli przebudzacz neuronow (G+] Ksiazki,
2009) oraz Coaching Tao.

Niedtugo ukaze sie réwniez Coaching i mentoring w praktyce.
Maciej Bennewicz jest twoérca i liderem Polskiej Szkoly Coachingu
w ramach Norman Benett Academy oraz coachem zrzeszonym w Eu-
ropean Mentoring and Coaching Council (EMCC), a takze prezesem
EMCC Poland.



Jesli poszukujesz informacji na temat coachingu, znajdziesz je na
stronie:

http://www.nbacademy.pl

Norman Benett Academy

E-mail: psc@nbacademy.pl

Tel.: +48 22 691 46 05

Adres: ul. Kremowa 7, 02-969 Warszawa, Polska

Miedzynarodowy kodeks etyki coacha, standardy coacha oraz
inne informacje o coachingu dostepne sa na stronie:
http://www.emccouncil.org/

European Mentoring and Coaching Council

E-mail: EMCC.Administrator(@emccouncil.org

Tel.: +44 845 123 3720

Adres: PO Box 3154, Marlborough, Wiltshire, SN8 3WD, United
Kingdom

=
NORMAN BENETT
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Skad biora sie trucizny mitosci? Jak znalez¢ na nie antidotum? Kto i jak nas zatruwa?

Jak stworzyé trwaly i szezesliwy zwigzek? Czym rézni sie mitosé od zakochania? Od czego
zalezy szczescie w relacji? Kiedy mitosé staje sie dojrzata? Kiedy partnerzy moga sobie ufa¢?
Odpowiedzi na te pytania stanowig czes¢ rozwigzania, od ktdrego zalezy jakosé twojego
#ycia, Potrzebujesz rzetelnej wiedzy i praktycznych padpowiedzi.

Macie] Bennewicz (ur. 1961)

Menedzer, trener, coach, socjolog ze spedjalizaciq z psychologii.
Dyrektor rozwoju w firmie Norman Benett Group, Zatozyciel,

dyrektor procramowy i wyktadowca w Norman Benett Academy

- organizacji ksztalcacej zawodowych trenerdw i coachéw.
Wspdhtwidrca i prezes polskiego oddziatu stowarzyszenia European
Mentoring & Zoaching Council (EMICC). Autor licznych artykulow
prasowych oraz poradnikéw z dziedziny coachingu. Mitosnik malarstwa,
kotdw i realiznu magicznego.




