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Witam Cie bardzo serdecznie.

Nazywam sie Mateusz Grzesiak. Na okladce zobaczyles mnie
wraz z zong lliang Ramirez i naszq corkg Adriang. Razem two-
rzymy swiadome relacje.

Ja jestem psychologiem, ktory poswieca zycie konstruowaniu
najskuteczniejszych modeli zarzadzania soba w zakresie rozwoju
osobistego i biznesu. Pracuje w szesciu jezykach na calym swie-
cie i mam sposobnosé obserwowac z perspektywy zawodowe]
réznorodnosé intelektualng, emocjonalng, duchowsy oraz uczyé
sie ré6znych zachowan i sposobéw méwienia, kiére potem lacze
w calo$¢, budujac narzedzia komunikacyjne. Trzymasz ksigzke
wypelniong takimi narzedziami do budowania swiadomych relacji.

Ta ksigzka jest jedna z najwazniejszych, jakie dotychezas napi-
salem, bo dotyczy by¢ moze najistotniejszej czesei naszego zycia.
Budowanie rodziny i zarzadzanie nia nie tylko jest wazna dla
kazdego 7 nas dziedzina, ale takze decyduje o jakosci 7zycia innych
ludzi. Jesli ludzie sgq nieszezesliwi, ich dzieci wychowujg sie
gorzej. Wchodzg w dorostosé z nierozwiazanymi problemami
i zatruwajq zycie sobie i wszystkim dookola. Bez wiedzy o tym,
Jjak sie komunikowad i tworzy¢ swiadome relacje oparte na milo-
§ci, jestesmy skazani na powtarzanie bledéw przeszlych pokolen
i nierealizowanie potencjatu, ktéry mamy.

Widze ogromng zaleznosé miedzy jakoscig rodziny jako pod-
stawowej komorki spolecznej a jakoseig kultury, ktéra ta rodzina
tworzy. Rozumiem, 7e nieuleczone rany rodzicéw przechodza na
dzieci i ze z braku wiedzy o komunikacji robimy sobie emocjonal-
ng krzywde. Kierowany poczuciem obowigzku i checig dzielenia
sie wiedza, zdecydowalem sie spisac¢ reguly dotyczace tworze-
nia swiadomych zwigzkéw w jednym miejscu. Stad ta ksigzka.
Polecam wykona¢ kazde opisane w niej ¢wiczenie, rodzina jest
bowiem takim samym projektem do zarzadzania jak zycie zawo-
dowe. Poszczegilne ¢wiczenia sq tak skonstruowane, by uczyé
okreslonej umiejetnosci. Owocem tej pracy bedzie znaczne
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zmniejszenie liczby konfliktéw, szybsze rozwigzywanie proble-
moéw, tworzenie jakosciowych relacji i skuteczniejsze wychowy-
wanie dzieci.

Jesli wiee cheesz by¢ madrzejszym rodzicem, mocniej kocha-
jacym partnerem, szczesliwszym czlonkiem rodziny, ta ksigzka
da Ci narzedzia, by to osiagnac.

Zycze Wam duzo milosci, szezeScia i skutecznosci w komu-
nikacji.

Mateusz Grzesiak
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Zacznijmy od wyjasnienia, czym bedziemy sie zajmowac w tej
ksigzce — co to takiego: Swiadome relacje? Jest to proces Swia-
domego tworzenia i zarzadzania energiami w zwigzku przez osoby
go tworzace. Proces zaklada, ze dzialaniom na rzecz zwigzku
nie ma konica. Swiadomosé jest zwigzana z faktem posiadania
wiedzy i rozumienia proceséw poznawczych zachodzgcych
w zwigzkach. Tworzenie wskazuje na proaktywne podejmowanie
dzialania ukierunkowanego na dany cel. Zarzadzanie to wply-
wanie na mechanizmy dzialajgce w zwigzku. Energie to wszyst-
kie emocje, zachowania, odczucia, procesy komunikacyjne

i reakcje zachodzace w relacji. Osoby tworzace zwiazek sq wspol-
odpowiedzialne za jego rozwdj. Ta relacja z jednej strony ewo-
luuje w okreslonym kierunku, np. rozwoju dziecka, z drugiej
rozwija si¢ samoczynnie i organicznie, reagujgc na zachodzgce
zmiany. To niepowtarzalny system — mozesz uznac, ze chcesz,
by rodzina do czegos stuzyla (np. dawania poczucia bezpieczen-
stwa), i tak ja budowac; z kolei samo jej rozbudowywanie oznacza
tworzenie niezwykle silnej organizacji, ktéra bedzie sobie swiet-
nie radzi¢ z problemami.

By relacja byla swiadoma, musi mie¢ kilka cech. Po pierw-
sze, oboje decydujecie sie na konfrontowanie z cieniami i wpro-
wadzanie ich w relacje (wiecej o tym dalej w ksigzee). Po drugie,
obowigzuje zasada otwartosci — wszystko, co sie dzieje z jedna
strong, umieszczacie w polu zwigzku. Po trzecie, budujecie sys-
tem komunikacji miedzy Wami: ustalacie, jak bedziecie roz-
mawiaé, zachowywac¢ sie, a takze — na glebszym poziomie —
zaspokajac potrzeby i lgczy¢ sie w wielu obszarach. Poza tym
jestescie swiadomi istnienia w zwigzku my, czyli trzeciego ele-
mentu — to wlasnie pole relacji, zwigzek jako taki, ktéry jest
silniejszy od kazdego z Was z osobna. To on uniesie problemy,
poradzi sobie z Waszymi stabosciami, rozwigze konflikty. To my
pozwoli Wam na ciagla transcendencje. I dalej: robicie to wszyscy
w rodzinie — jesli jedna osoba pozostanie z boku, druga zacznie
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jej uciekaé i powstanie konflikt. Wreszcie: musicie rozumied,
ze to niekoniczacey sie proces. Spelniwszy te warunki, wejdziecie
w sfere swiadomych zwigzkow.

W kazdym rozdziale zostanie przedstawiony zestaw narzedzi
stuzacych do tworzenia okreslonego obszaru zwigzku. Znajdziesz
tam praktyczne, zyciowe techniki wraz z ohjasnieniem ich dzia-
lania oraz duzo informacji wyjasniajgcych na przykladach, jak
dzialajg okreslone mechanizmy. Istotnym elementem sg ¢wicze-
nia — wykonujac je, bedziesz sie uczy¢ nowego sposobu mowienia
i dzialania, co da Wam, Waszej relacji, wiele dobrego.
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EGO MANAGEMENT SYSTEM

Gdybysmy potraktowali Twoje zycie jak dobrze zorganizowang
firme, to jakby$ nim zarzadzal? W sprawnie dzialajacej firmie
kazdy wie, co ma robié¢, bo istnieje jasny podzial obowigzkow.
Kazdy realizuje cele wlasne i cele wspoélne, wiec umie by¢ i ego-
centryczny (skupia sie na swoich potrzebach, by sie samoreali-
zowac), 1 altruistyczny (mysli o potrzebach innych, co umozliwia
budowanie relacji). W takiej organizacji pracownicy nie wchodzg
sobie w kompetencje, bo kazdy wie, w czym jest dobry, a w czym
nie. Nad wszystkim czuwa zespdl kontroli weryfikujacy postep
i sprawdzajqcy, czy wszystko dziala jak nalezy. Istnieje takze
system komunikacji miedzy czlonkami organizacji — kazdy wie,
w jakich sprawach i w jaki sposéb sie do siebie wzajemnie
zwracac. Tak dziala skuteczna organizacja. | tak bedzie dzialac¢
Twoja — organizacja Twaojej rodziny — gdy tylko poznasz Ego
Managemenl System, czyli system zarzadzania swoja osobowo-
§cig. Dokladnie opisalem go w innej mojej ksigzce — Success and
Change, teraz zastosujemy go do zarzadzania rolami w rodzinie.

Najpierw kwestia organizacyjna — z racji tego, ze w jezyku
polskim uzywamy rodzaju meskiego i zZenskiego, nie zwracaj
w tym rozdziale uwagi na lingwistyke plei. Gdy pisze w przykta-
dach o byciu corka, a jestes mezczyzng, odnies to do siebie jako
syna. Gdy pisze o ojcu, pomysl takze o matce. Rozmawiamy
o rolach zyciowych, chodzi wiec 0 mechanizmy, a nie o to, co kto
robi jako ojciec czy matka — mowa tu o byciu rodzicem. Uzna-
lem, Ze nie ma sensu pisac za kazdym razem ,matka albo ojciec”,
wiec czytyj ten tekst poprzez pryzmat wlasnej plei. 7, kontekstu
z latwoscia sie domyslisz, o co dokladnie chodzi.

Zatem od poczatku. Wystepujesz w zwigzku w wielu réz-
nych rolach. Jestes cérkg Iub synem swoich rodzicéow i masz
z nimi okreslony kontakt, czasem lepszy, czasem gorszy. Jestes
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czyjas partnerkg lub czyims$ partnerem i to, jak prowadzisz ten
zwiazek, bezposrednio przeklada sie na Twoje szczescie. 7 by-
ciem partnerem jest tez czesto powigzana rola seksualna, ktéra
moze okazaé sie kluczowa w kontekscie emocjonalnym. W za-
leznosci od wieku i wyboréw zyciowych juz jestes (a moze be-
dziesz) czyjas matka lub czyim$ ojcem i to, jak sobie z tym ra-
dzisz, wplywa bezposrednio na losy przyszlego pokolenia. Oto
Twoje role w zwiazkach: partner, kochanek, ojciec lub matka,
syn lub cérka; dodatkowo Ty dla siebie, czyli rola egocentryczna.
7a kazdym razem jeste$ soba, ale réznym sobgq — bo wystepujesz
w wielu réznych rolach. Te role, czesto nieuswiadomione, jesli sq
nicadekwatnie zarzadzane, stajg si¢ powodem licznych pro-
bleméw. Czas temu zaradzic!

Zauwaz, ze dobra firma dziala dopiero wtedy, gdy kazdy jest
odpowiedzialny za swoje stanowisko. Ksiegowa nie powinna zaj-
mowac sie sprzedaza, tylko finansami, a marketing nie powinien
wchodzi¢ w parade administracji. Na tej samej zasadzie mlotek
powinien stuzyé do wbijania gwozdzi, a tyzeczka do mieszania
herbaty. Gorzej, gdy mlotkiem chcemy zamieszaé herbate —
nie wyjdzie. Identycznie dzialajg nasze osobowosci. Bedac w roli
partnerki, nie powinnas bawi¢ sie w matke, bo wtedy Twéj part-
ner traci seksualne zainteresowanie Tobg. MezczyZzni nie cheg
mie¢ w domu matki (ta jedna — oryginalna — wystarczy)!
Podobnie, jesli zamiast jak dorosta kobieta zachowujesz sie jak
mala dziewczynka (czyli jego cérka), czeka Cie nieSwiadome
zachecanie go do zdominowania Cie i podejmowania za Ciebie
decyzji. Albo jesli nie wyznaczysz sobie czasu wolnego, pewnie
w jego trakcie bedziesz pracowaé, zamiast odpoczywad, a jesli
nie stworzysz sobie wlasnego zawodu, by realizowaé swoje ma-
rzenia, skoficzysz z frustracjq. Jak widzisz, po pierwsze, musisz
zdac sobie sprawe, ze wystepujesz w wielu réznych rolach zycio-
wych. Po drugie, musisz sie zdecydowag, jak chcesz, by te role
wygladaly. Dlaczego? Bo nie sa stworzone przez Ciebie, ale
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pochodzg z rodzinno-kulturowych modeli, ktére narzucaja nam
wiedze, co to znaczy by¢ prawdziwg kobietg czy mezczyzng,
dobrym ojcem i dobrg matka, grzecznym dzieckiem. Te modele
jednak czesto nie dzialajg, bo po pierwsze, nie sq wlasne, a po
drugie, nie pasujq do dzisiejszych, zupelnie odmiennych cza-
sow. Dam Ci przyklad: stworzylem wlasny model na bycie ojcem
dopiero w trzy lata po narodzinach mojej cérki. Dlaczego? Sie-
dzialem kiedys$ z Zong w pokoju i ona powiedziala, bym sie poba-
wil z dzieckiem. 7 jakiego$ wzgledu poczulem si¢ atakowany
i zdenerwowalem sie. Przeciez dbalem o dom, o ich poczucie
bezpieczenstwa i calg reszte, o ktorg dobry ojciec, jako glowa
rodziny, dbaé powinien. Sgdzilem, ze ona to kwestionuje. Ale
zona chciala, bym sie zajal malg poprzez bezposrednig za-
bawe. Zaczalem ukladac¢ puzzle, jednak po kilku minutach
bylem znudzony i moeja cérka to wyczula. Odeszla wiec w po-
szukiwaniu matki, a ja — odrzucony — wrdcitem do pracy. Do-
piero potem zdalem sobie sprawe, ze mialem w glowie model ojca
pasywnego, charakterystycznego dla pokolenia moich rodzicéw.
Taki ojciec mial by¢ asertywny, twardy, wiedzie¢, czego chee,
i dbaé o bezpieczefstwo finansowe swojej rodziny, ale byl nie-
obecny myslami i nie spedzal aktywnie czasu z dzieé¢mi. Troche
taki gos¢ w domu, wychodzgcy wezesnie rano do pracy i wracajg-
cy pézno. Nieswiadomie zylem tym modelem, ale okazalo sig,
ze odbieralo mi to mozliwosé blizszego kontaktu z dzieckiem,
opartego na zabawie, emocjach, bezposredniej interakeji. Ten
stary, pasywny model weigz obowigzuje

w Polsce z urlopu
ojcowskiego skorzystal jeden procent ojeéw, a w Szwecji blisko
piec¢dziesiat procent. I cho¢ czynniki ekonomiczne tez majq
znaczenie, mezczyZzni nadal definiujg poczucie wlasnej warto-
Sci poprzez pryzmat sukceséw zawodowych, a nie szczescia ro-
dzinnego. Dlatego wlasnie stworzylem model ojca dla siebie
i stalem sie takim tatg Adriany, jakim chciatem by¢. Jestem teraz
szczesliwszy, a ona wiecej czasu spedza z ojcem. Aktywnie.
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Powyzszy przyklad uzmystawia, jak latwo wpasé w pulapke
zycia modelami z przeszlosci i frustracje, ze nie dzialajg, jak
powinny. Prawde powiedziawszy, dziala¢ nie beda, bo ich czas
mingl. By by¢ sobg, musisz sama wymysli¢ te role i zdefiniowac
je od samego poczatku. Musisz wyobrazi¢ sobie siebie taka, jakq
chcesz by¢, i okresli¢, kim za jakis czas sie staniesz. Wéwcezas
podejmiesz kroki, ktore sa potrzebne do osiggniecia tego celu —
wymiany starych zachowan na nowe. Bedziesz mogla zy¢ pelnig
siebie, tak jak zawsze chcialas, ale nie moglas — bo nie mozna
byé sobg, zyjac czyimi§ pomyslami na siebie. Pamietaj, ze rodzice
wymyslili sobie dziecko, ale nie mogli wymysli¢ sobie Ciebie. Od
dzis jest to Twoje zadanie!

Zaczne od wyjasnienia dzialania systemu. Kazda osobowo$cé
jest okreslong rolg zyciows i ma zarzadzac jakims fragmentem
zycia. Ma swoja wlasng nazwe i cel istnienia. Na nasze potrzeby
skupimy sie na: partnerce (zarzadza zwigzkiem), kochance (jest
odpowiedzialna za przyjemnosci zmystowe), pracujacej (reali-
zuje Cie w okreslonym zawodzie), odpoczywajacej (zajmuje sie
czasem wolnym, w ktérym oddajesz sie pasjom i dbasz tylko
o wlasne potrzeby), cérce (buduje dobre relacje z rodzicami)
i matce (dba o dzieci). W tym rozdziale opiszemy je wszystkie
poza rolg pracujacy, ktéra jest tematem na osobng ksigzke. Kazda
z nich dziala w okreslonym srodowisku, czyli przestrzeni. Znasz
to, gdy przynosisz prace czy nauke do domu i nagle zabijasz
swoj czas wolny? Albo masz chlopaka, ktéry nie polaczyt swojego
wewnetrznego kochanka z Waszym domem i Tobg i oko auto-
matycznie mu ucieka, gdy widzi na horyzoncie atrakcyjng dziew-
czyne? To wszystko dlatego, ze kto$ nie zadal sobie pytan, gdzie
i kiedy uzywaé tej osobowosci, ani nie okreslil granic, w jakich
one sie poruszajg. Kazda podejmuje okreslone aktywnosci. Jako
kochanka chcesz np. uwodzi¢, podrywaé, kochac sie. Jako part-
nerka natomiast — rozmawiac, stuchac i kochac¢. Gdybys w tej
osobowosci realizowala takie aktywnosci jak opiekowanie sie czy
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wychowywanie, nieswiadomie dla doroslego mezczyzny statabys
sie matks. A wtedy on — bo kazdy mechanizm ma dwie strony
— stalby sie dzieckiem. W kolejnych podrozdzialach, w ktérych
bede dokladnie opisywaé wszystkie osobowosci i rekomendowac
najlepsze rozwigzania, bedzie okazja zobaczy¢, jak ogromne zna-
czenie ma precyzyjne okreslenie, co zamierzasz, a czego nie
zamierzasz robi¢ w poszczegélnych rolach. Wiesz, ze wigkszosé
modeli naszych rodzicéw opierala sie nie na partnerstwie, ale
na zonach matkujgcym mezom albo zachowujgcych sie przy
nich jak mate dzieweczynki? Co$ takiego nie moze dziala¢ w $wia-
domym zwigzku! Gdy okreslisz juz zachowania, czeka Cie decy-
zja, z kim wchodzisz ta osobowoscig w relacje. Czemu? Bo tak
jak rekawiczki sprawdzaja sie na rekach (a nie stopach), a sprze-
dawca przy kliencie, tak samo partnerka dziala tylko z partne-
rem, matka z dzieckiem, cérka z rodzicem. Biada kobietom, ktére
traktuja swoich mezow jak pracownikéw czy synéw, kiorym trze-
ba wszystko podstawi¢ pod nos, nie wspominajac juz o tym, by
same nie wchodzily w role cérek swoich partneréw albo szeféw.
Dlaczego? Bo jesli jestes menedzerky jakiegos zespolu i zaczniesz
mu matkowaé, to po kilku miesigcach takiego ,programowa-
nia” bedziesz miala grupe dorostych dzieci z wyuczong bezrad-
noscia, ktére bez Ciebie nie bedg cheialy podjaé najprostszych
decyzji. Tak wiec na tym etapie musisz dobrze oddzieli¢ od siebie
te osobowosci i zdecydowaé, z kim beda, a z kim nie bedg wcho-
dzi¢ w relacje. Nie licz na to, ze szanujacy siebie mezczyzna
nie bedzie zadal, bys byla kochanka i partnerks tylko dla niego!
Na samym konicu pozostanie Ci jeszcze decyzja co do zaprze-
stania okreslonych dziatan, ktére w ramach poszczegolnych
osobowosci sq dysfunkcjonalne. Przykladowo zdecydujesz: ko-
niec z matkowaniem, gdy jestes partnerka, albo z wchodzeniem
w role céreczki (malej dziewezynki), by zmanipulowaé go do péj-
§cia Ci na reke. Gwarantuje Ci, ze istniejg duzo skuteczniejsze
formy przekonywania niz regresja wieku.
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W tym rozdziale opisze dokladnie wszystkie role i zasugeruje,
jak nimi zarzadza¢. Do kazdego opisu dolacze krotkie ¢wiczenie
i zestaw przykladowych technik komunikacyjnych, ktére pomoga
wyksztalci¢ nowe nawyki i wprowadzic¢ je w zycie. Do dziela!

MODELE RODZINNO-KULTUROWE

Najpierw skupimy sie na zrozumieniu, czym sq modele rodzinno-
-kulturowe i dlaczego, gdy si¢ rodzimy, nie zaczynamy od bycia
sobg. To gleboki temat, ktéry uzmystowi Ci wiele trudow, przez
kiére musiales przejsé, i pozwoli Ci juz nigdy nie przezywacé ich
ponownie. Chee, bys w pelni zrozumial, dlaczego wi¢kszosc
ludzi na swiecie zyje pomystami innych na siebie w kontek-
stach zwigzkow, popelniajgc za zycia duchowe samobdjstwo,
prébujae by¢ kims innym niz sobg. Dlaczego tak wielu ludzi
tkwi w toksycznych zwiagzkach, w ktérych w gruncie rzeczy nie
chee by¢, z jakiego wzgledu dajg sobie wehodzié na glowe w pracy,
czemu nie potrafia znalezé ,tego wlasciwego™ i skad bierze sie
gros ich probleméw, kiérych... weale mie¢ nie muszg. Gdyby
ktos przyszed! do Ciebie i uderzajac sie w kolano, powiedzial:
.Stuchaj, gdy tak robie, to mnie boli”, powiedzialbys, ze ma
problem, czy od razu zasugerowalbys, by przestal bi¢ sie w to
kolano? Wiadomo, ze to drugie. Problem jednak w tym, ze ude-
rzanie sie w kolano to moze by¢ jedyna rzecz, ktérg ta osoba
zna. Tak samo jest z mysleniem — dopdki nie znamy innego,
uzywamy tego, co mamy, nawet jesli dla nas jest juz nieade-
kwatne.

Zacznijmy od poczatku. Przychodzi na swiat dziecko. Czy ma
jakies swiadome plany na reszte swojego zycia? Czy moze liczyé
na siebie, bo zbudowalo sobie takie wewnetrzne ja, ze moze na
sobie polega¢? Czy ma samoswiadomos¢ tego, co mysli, czuje,
robi? Oczywiscie, ze nie ma. Male dziecko ma pusty umysl,
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w ktérym nie ma zadnych przekonan, strategii poznawczych,
technik komunikacji. Ono nie wie — bo nie zdazylo sie nauczy¢ —
czy nalezy prosi¢ o milosé, przytulajac sie, krzyczac, czy placzac.
Nie wie, co to znaczy by¢ chlopcem albo dziewczynka. Nie wie,
czy ma si¢ bawi¢ lalkami albo samochodzikami, czy moze plakac
lub nie wypada mu tego robi¢. I na tym etapie wszystko, czego
sie uczy jako modeli funkcjonowania, pochodzi z zewngtrz —
rodziny i kultury.

Od samego poczatku wiee dziecko jest edukowane, w bar-
dziej lub mniej swiadomy sposdh, przez swojq najblizsza rodzine,
a potem kulture i szkole. Jest tworzone na wzér czyjego$ wyobra-
zenia i ksztaltowane tak, by pasowato do niego w jak najwigk-
szym stopniu. Oczywiscie najwiekszy wplyw w pierwszych latach
zycia majq rodzice, bo to oni wymarzyli sobie dziecko. Ale to jest
ich marzenie, nie Twoje. To jest ich plan. To na podstawie ich
pogladéw bedziesz uczony, na czym polega dobre, a na czym
zle zachowanie. To ze wzgledu na to, jakie majgq wyobrazenia na
temat plci, Twdj pokoik zostanie pomalowany na rézowo, jesli
jestes dziewczynka, albo niebiesko, gdyby dziecko okazalo si¢
chlopcem, i znajda sie tam misie, lalki i domki, albo zolnierzyki
i samochodziki. To oni decydujg, czy w chwili gdy dziecko pla-
cze, nalezy je uspokoi¢ przytuleniem i cieptym glosem, czy tez
pozostawic je z wiara w samodzielnos¢ i wewnetrzng site. Kiedys,
gdy moja corka uczyta sie chodzi¢ i wywracala sie na chodniku,
zona od razu do niej podchodzila, brala na rece i uspokajala.
Ja stawalem tuz obok, pochylalem sie i asertywnym glosem
moéwitem: Wstan, poradzisz sobie”.

To sa wlasnie strategie radzenia sobie z rzeczywistoscia,
uczgce, jak dziecko ma rozwigzywac problemy. Te nauki pocho-
dza z obserwacji rodzicow. Czy w chwili, gdy pojawiala sie zlos¢,
ojciec brat gteboki oddech i sie uspokajal, czy tez krzyczal i rzucal
przedmiotami w sciane? Czy gdy byla réznica zdan, matka shu-
chala, nie oceniajac opinii ojca, nastepnie wypowiadala swojg,
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czy tez trzaskala drzwiami i karala meza brakiem kontaktu, ocze-
kujac, by ja przeprosit? Czy w kryzysie (choroba, rozwdéd, utrata
pracy) rodzic uciekal w alkohol lub inne uzywki, czy tez kon-
frontowal sie z problemem, szukajgc odpowiedzialnie rozwig-
zania? Gdy cos$ nie szlo po jego mysli, zastanawial sic nad mozIi-
wosciami zmiany czy tez obwinial czynniki zewnetrzne za swoje
niepowodzenia? To wszystko — to rézne sposoby reagowania
na okreslone sytuacje zyciowe. Jak widzisz, niektére z nich sq
bardzo skuteczne, a inne destrukeyjne i niedojrzale. W zalez-
nosci od tego, co zdarzylo Ci sie ogladaé¢ w repertuarze powta-
rzajacych sie zachowan rodzicow, takie wlasgnie strategie nie-
$§wiadomie od nich bierzesz (w moim zargonie zawodowym
nazywa sie to modelowaniem).

Te sposoby radzenia sobie z rzeczywistoscig to tylko czesé
wiekszej ,,paczki” zachowan, ktérych uczyles sie juz jako kilku-
latek. Kolejng jest realizacja potrzeb przez rodzicow, czyli zrozu-
mienie, po pierwsze, czego potrzebujg, a po drugie, jak to osig-
gnaé. Potrzeby mozna podzielié na fizjologiczne (np. musimy
jesé), emocjonalne (chcemy sie dobrze czuc), relacyjne (chcemy
spedzac czas z okreslonymi osobami), ambicjonalne (chcemy cos
mieC i kims sie stac), rozwigzywania problemoéw (chcemy pozbyé
sie tego, co nam sprawia klopoty), milosci (chcemy braé¢ i dawac
mito$c), samorealizacji (by¢ sobg), altruistyczne (dzieli¢ sie tym,
co myslimy, czujemy i mamy, z innymi) i wizyjne (chcemy zmie-
ni¢ $wiat). Kazdg z nich nalezy w jakis sposéb zmaterializowad,
czyli za pomocyg zachowan daé¢ wyraz jej istnieniu. Przykla-
dowo: w jaki sposéb matka okazywala milos¢ ojcu? W mode-
lach z poprzednich pokoleni czesto bylo to karmienie (,,do serca
mezczyzny trafia sie przez zoladek™) czy dbanie o dom (odgry-
wanie roli zony). Za to ojciec mogl w zupelnie innych formach
okazywac, ze kocha matke, moze nawet zupelnie niewidocznych
(np. mial przekonanie, ze skoro nie zdradza i nie pije, to jest
dobrym mezem, a jesli przynosi pienigdze do domu, to znaczy,



/] Role w zwigzkach 27

ze kocha). Czy matka rozumiala ten pasywny model miltosci
swojego meza, czy tez nie czula sie kochana i dawala temu
wyraz, narzekajac na niego czy przekazujac miedzy stowami
komunikat ,.tacy sq mezezyZni”?

A Ty jak byles uczony dawania i brania milosci? Czy byles
jednym z tych dzieci, ktére styszaly, przynoszac do domu piatke,
pytanie, czemu nie szostke, i nieswiadomie, zupelnie dziecieco,
potgczyly milosé z byciem najlepszym? Taki model oznacza nie-
spelniong ambicje, bo zaklada bycie kochanym, jesli zajmuje sie¢
pierwsze miejsce. A moze miales inne doswiadczenia i nauczyles
sie zgadza¢ nawet wtedy... gdy sie nie zgadzales. Bo dziecko
szybko sie orientuje, ze latwiej zdobywa innych, gdy im przyta-
kuje. Ta strategia nie zadziala w zyciu dorestym, w ktérym kon-
formizm moze tez oznaczac, ze dajesz sobie wejsé na glowe.
Albo nauczylas sie by¢ buntowniczky, czyli zawsze mieé prze-
ciwne zdanie, bo wtedy wlasnie czujesz, ze sie na Ciebie zwraca
uwage. Czasami tez dzieci czujg si¢ kochane, gdy majg pro-
blemy (wtedy silg rzeczy rodzice zwracajg na nie wiekszgq uwage),
i jedli tego nie zmienig w przyszlosci, nieswiadomie beds wcho-
dzi¢ w role narzekajacej ofiary, by zmotywowac innych do opieki.
Te wszystkie sposoby zaspokajania potrzeby milosci sq meto-
dami matego dziecka. Wlasnie — dziecka. Jesli jestes dorosla
i musisz ,strzeli¢ focha”, by on zwrécil na Ciebie uwage; jesli
wchodzisz przy nim w role malej dziewczynki, by méc nim mani-
pulowa¢ w celu osiagniecia czego$, na co normalnie by sie nie
zgodzil; gdy nie potrafisz odmoéwié kolezance wypelniania za
nig obowigzkéw w pracy, bo w srodku drzemie nieswiadome jesli
sie nie zgodze, zostane odrzucona — takie sposoby zaspokajania
potrzeby milosci stang sie problemami. Jestes zbyt dojrzala, zbyt
$wiadoma, zbyt inteligentng kobietg, by korzysta¢ z mechani-
zmow myslenia malej dziewczynki, ktérg kiedys bylas. Zmienimy
to w tym rozdziale.
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To nie jest czyjas wina — wszyscy przechodzg przez ten etap
rozwoju. Skad mieliSmy sie nauczyé, co to znaczy by¢ matkg
albo partnerks, ojcem albo partnerem? Inteligencji emocjonal-
nej, coachingu, narzedzi psychologicznych niestety nie uczy sie
w szkolach publicznych, przez co samo$wiadomos¢ myslenia
jest powszechnie mata. Nie sadze tez, by w domu matka siadla
z Tobg nad kartkg papieru z Ego Management System i powie-
dziala: ,Cérko, z tata wymyslilismy sobie plan na twaoje zycie, ale
teraz juz jestes na tyle dojrzala, bys wziela odpowiedzialnosé za
tworzenie siebie. Dlatego masz tutaj tabele z réznymi rolami
zyciowymi i kilka pytan, na ktére musisz odpowiedzie¢ sama”.
Matka tego nie zrobila, bo nie wiedziala. Sama zyla modelem
swoich rodzicéw i kultury, nieSwiadomie realizujgc cos, czego sie
nauczyla jako dziecko.

Chce, by czytajac ten rozdzial, kazdy z Was zrozumial bardzo
wazng kwestie: ze to, jakq jestes corka czy jakim jestes synem,
partnerks, partnerem, matks, ojcem, moze od poczatku do konca
zalezeé od Ciebie. Ze nie musisz 7y¢ pomystami innych na swoje
zycie ani nieSwiadomie powtarzaé¢ bledéw poprzednich pokolen
czy i§¢ w ich przeciwiefnstwo. Nie musisz by¢ singielks, ktéra
nieswiadomie kompensujgc bledy matki, zabiera si¢ do budo-
wania zwigzku jak pies do jeza (ttumaczac to swoimi rzekomo
wysokimi wymaganiami), kojarzy go bowiem z niewola i utrata
prawa do bycia sobg, bo tak wlasnie zyla matka — jako matka
Polka, w modelu zakladajacym, ze trzeba poswigcié¢ siebie na
rzecz meza, dzieci, pracy. Nie musisz hamowac swoich potrzeb
seksualnych w nieswiadomej obawie, ze mezczyzna, z ktérym
jestes na stale, odrzuci Cie jako... sama wiesz, jak dokonczyé
zdanie. Nie musisz wchodzi¢ w regresje wieku, udajgc matg
dziewczynke, by namoéwi¢ swojego szefa do czegos. Chee, bys
zrozumiala, ze dopdki nie stworzysz siebie jako corki, dopoty
bedziesz trwa¢ w modelu corki pochodzacym od Twoich rodzi-
cow. Dopoki nie stworzysz siebie jako kochanki, mozg nieswia-
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domie bedzie korzystal z pomysléw innych na bycie nia — kole-
zanek, doradeéw itd. Dopéki nie wymyslisz siebie jako matki,
mozesz nieswiadomie wpasé w kulturowy model, ktéry naka-
zuje poswieci¢ cala siebie dziecku (szczegdlnie atrakeyjnoscé),
przez co traci sie réwnowage w zyciu i czesto zaburza zwiazek
Z partnerem.

Naprawde nie musisz byé pomyslami innych na siebie. Zeby
sie od tego uwolni¢, czeka Cie momentami trudna, lecz fascy-
nujaca przeprawa, sprowadzajaca sie do odkrywania najpierw,
kim juz nie jestes, a potem wypelniania tej wolnej przestrzeni
pomysiami na siebie. Pojedziemy w te podréz rdgem — bedzie
trwala caly rok. Obiecuje byé prawdziwyr p@acielem 1 ser-
decznym towarzyszem na tej Sciezce. Twi %ﬁm
siac — obserwuj przez prvzmat tabeli lanagement System
modele swoich znajomych, oséb z ny, ludzi dookola Ciebie.
Jaka jest idealna partnerka w @; polskiej kultury? W ezym
przypominasz swoja maltke, avm od niej uciekasz jak najda-
lej? To pierwszy krok, by R@’q?()lmc od tego, co nie jest Twoje.

W tymm rozdziale %&7@ nastepujace role: kochankéw, part-

lie na ten mie-

neréw, corki i sy ‘% czas wolny. Oczywidcie, bycie rodzicem
tez jest kluczo temu poswiecilem osobny rozdzial.

PARTNERZY

W tej czesei skupimy sie na kreacji Ciebie jako partnerki lub
partnera. Zrozumiesz o wiele bardziej potrzeby drugiej strony
i sposoby komunikacji z nia, ulatwisz sobie budowanie upragnio-
nego zwiazku, poznasz powody konfliktéw damsko-meskich,
dowiesz sie, jak tworzy¢ zwiazek. Istnieje wielkie prawdopodo-
bienistwo, ze w czasie swojego zycia bedziesz mieé okazje iles
razy wchodzié w zwiazki — krétsze lub diuzsze. Jesli zrobisz to
swiadomie 1 z przygotowaniem, zmniejszysz liczhe konfliktow
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1 nade wszystko nie powtérzysz bledéw swoich rodzicow. Weze-
$niej pisalem o tym, jak nieswiadomie powtarzamy wzorce zwiaz-
kowe po rodzicach 1 spoleczenistwie. O tym, jak czesto kobiety
nie sa dla mezezyzn partnerkami, ale odgrywaja role ich matek
czy corek — 1 partnerstwo w takim ukladzie nie moze istnieé.
Wyjasnialem, ze jesli nie zmienimy tych modeli, nie wymyslimy
sobie koncepcji siebie w okreslone] roli, mézg skorzysta z modelu,
ktéry poznal nieswiadomie w dziecinstwie. Oczekiwanie, Ze to,
co bylo adekwatne kilkadziesiat lat temu dla rodzicéw, bedzie
dobre tez dla Ciebie, jest ryzykowne, naiwne i niezalecane.

By zachowaé réwnowage, bede pisal przez p '%:Qat plei kobie-
cej, ale schematy sa identyczne dla mezc ﬁ%l@(‘ zamiencie
sobie, panowie, odpowiednio wyrazy na p Wam nie zmie-
niajac samych mechanizméw. Zacznijr tego, czego nie robi¢
w roli partnerki (tu panowie myélq’\%a;merﬂ ijakie sa najczest-
sze bledy kobiet (lub: mezczvz;é@o pierwsze, nie matkuj swo-
jemu mezczyznie! Dlaczeg@ to nieuczciwe — nie uma-
wialiscie sie na taki ukla@) edac dla niego matka, bedziesz
konkurowaé z tesclo\ przegrasz. Matki, te prawdziwe, maja
czesto wyidealizowglny obraz swoich synéw i znaja ich od uro-
dzenia, wiec T ‘ﬁz od razu na przegranej pozycji. Nie dosé,
ze widzisz wqdv wojego mezezyzny (czego jego rodzona matka
zwykle nie dostrzega), to jeszeze polegniesz, prébujac go wycho-
wywaé lub opiekowaé sie nim. Jegliby§ mu matkowala, on nie-
swiadomie albo by sie zbuntowal, walczac o wolnoéé, albo stalby
sie Twoim synem, Zadne z Was nie mogloby rozwijaé sie emo-
cjonalnie, bedac ograniczonym mechanizmem podrzednosci
i nadrzednosci — bo na nim wlagnie opiera sie relacja rodzica
1 malego dziecka. W konsekwencji takze partner straci zainte-
resowanie seksualne Toba w tej roli, bo mezczyzn nie podnie-
caja ich wlasne matki. W jakich zachowaniach przejawia sie
matkowanie?

Widz czapke, bo zimno!
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Pamietaj, zjedz sniadanie!

Pozbieraj po sobie skarpetki!

Biedactwo, boli cie brzuszek?

To tylko kilka przykladéw, ale uzmystowig Ci one najwazniej-
s74 idee — dorosli mezezyZni nie potrzebujq opieki i poza oczy-
wistymi sytuacjami choroby $wietnie opiekujg sie sobg sami.
Nie potrzebujg takze rad, bo do wnioskéw dochodzg sami. To
wcale nie oznacza, zeby nie dzieli¢ sie z nimi pomystami i wnio-
skami, ale r6b to na zasadzie partnerskiej, a nie: ja wiem lepiej,
co jest dla ciebie dobre.

Po drugie, nie badZ jego cérka. Raczki splecione z tyltu,
spojrzenie utkwione w podlodze, delikatny uémiech, dziecieca
intonacja, proszenie z pozycji malej dziewczynki, kolanka do
srodka, klaskanie rekoma jak kilkulatka, ubieganie sie o jego
zgode, pozwolenie czy upraszanie o milo§¢ — oto przyklady
.corkowania”. To w naszej kulturze osobowos¢ niezwykle popu-
larna wéréd dorostych kobiet, bo tatwo jest poprzez nig wply-
na¢ na mezczyzn wychowanych na opiekundéw. Stymuluje ich
ojcowskie instynkty, stawia w pozycji prowadzacych i daje poczu-
cie decyzyjnosci wiodace do sprawowania kontroli; przy part-
nerce-corce w zwigzku mezczyznie jest takze latwiej sie wyka-
zac niz przy wymagajacej, dojrzalej emocjonalnie kobiecie. Taki
mezcezyzna zyje w iluzorycznym poczuciu mocey i nieswiado-
mie zajmuje sie wychowywaniem i prowadzeniem coraz bar-
dziej bezwolnej partnerki zyciowej. Po latach trwania w takim
ukladzie u niej pojawia sie wyuczona bezradnosé, czyli niezdol-
nos¢ do samodzielnego podejmowania decyzji. To prowadzi do
ukrytej frustracji i nieswiadomego przelewania pretensji do rze-
komo ograniczajgcego ja mezczyzny. Tymczasem, tak jak do
tanga trzeba dwaojga, tak mechanizm psychologiczny potrzebuje
do dzialania dwéch stron. On wchodzi w role opiekuna, ojca tylko
dlatego, ze ona jest jego podopieczng, corky. Od tego mecha-
nizmu nie musisz uciekaé¢ w drugie ekstremum — bycie zimna,
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cynicznag, odpychajaca kobiets, nazywajacq to niezaleznoscia, bo
egocentryzm réwniez uniemozliwia zbudowanie partnerskiej rela-
¢ji. W zamian badz partnerkg — i o tym dalej.

Po trzecie, nie badzZ jego szefowa. Mezczyzn emocjonalnie,
relacyjnie i intelektualnie kastruje wydawanie im polecen, trak-
towanie jako dostarczycieli uslug — poczawszy od finansowych,
poprzez seksualne, na ojcowskich skonczywszy. Pracownik zaw-
sze jest pod swoim zwierzchnikiem, co w partnerstwie silg rze-
czy, z definicji nie moze wystepowac. Osobowosé szefowej swiet-
nie sprawdza sie w pracy, gdzie uklad z zasady jest hierarchiczny
i ludzie sie na to oficjalnie umoéwili. Poza pracg jednak unie-
mozliwia budowanie zwigzku, bo mezczyzna w takim ukladzie
bedzie si¢ bal porzucenia i odrzucenia, a po jakims czasie stanie
si¢ bezwolny i niedecyzyjny (niektérzy nazywajg to kastrowa-
niem). Tracqgc swojq niezalezno$é, przestanie by¢ takze pocig-
gajacy seksualnie. Szefowe w zwigzkach sg nastawione na wynik,
brakuje im empatii, z relacji czynig uklad cos za cos, w ktérym
niemozliwe sa altruizm i milos¢, a mezczyzna nie moze wzniesé
sie ponad poziom kobiety odgrywajacej te role. Dominacja pocho-
dzi z checi kontroli, ta wynika z leku i jest formg zabezpiecze-
nia sie przed przezywaniem okreslonych emocji lub bezsilnoscia.
Krzyki, wymuszenia, pretensje za niewykonanie czy niewlasciwe
wykonanie polecer, straszenie, manipulacja seksem lub finan-
sami, nadmierny intelektualizm cechujg partnerki-szefowe. Nikt
tego nie chee.

I na koniec: nie badz réwniez jego uczennica (ustawi Cie to
w pozycji podrzednej), nauczycielka (tym razem w nadrzednej),
kumpelg do picia piwa (jest aseksualna), siostra zakonng (dba-
nie o moralnosé dorostego mezczyzny nie jest Twoim zadaniem,
ale jego). Zdecydowanie idz w kierunku bycia partnerka i partne-
rowania, przyjaciotki i kochanki w jednym. Dzieki temu bedziecie
sobie réwni (co umozliwia wspolny rozwdj i wzajemng wspol-
prace), dzieki przyjazni — pomocni, otwarci i zyczliwi, a sypiajac
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ze sobg, utrzymacie zar spajajacy zwigzek. Tym samym logi-
styczna organizacja zwigzku (gdzie, kto, z kim co zrobi i o kté-
rej godzinie — planowanie) polaczy sie z romantyzmem (cie-
plymi emocjami prowadzgcymi do wzruszen oraz checi bycia
razem) i namietnoscig, co jest triadg budujacg psychologiczny
koncept milosci. Przejdzmy do poziomu wykonania — jak sie
robi partnerke, czyli partneruje? To przede wszystkim kwestia
my§lenia i komunikacji. Korzystaj z nastepujacych zasad, gdy sie
komunikujesz z partnerem:

e BadZ spontaniczna — mow i rob to, co czujesz i co Ci
przychodzi do glowy (poza sytuacja, gdyby miato go to
zranic¢). To prowadzi do synchronizacji neuronalnej i ta
sama cze$¢ mozgu, ktéra jest w danej chwili aktywna
u Ciebie, stanie sie tez aktywniejsza u niego. Stowem,
bedziecie nadawac na tych samych falach.

e Méw prawde — niezaleznie do tego, co sie wydarzylo,
w najwazniejszych sprawach (a wiec nie w kwestii wygladu,
w ktérej komplementujace historyjki, nie do kofica oparte
na faktach, sq wrecz wskazane) zawsze badz szczera.
Bez tego nie mozna zbudowaé zaufania, bedacego funda-
mentem kazdej partnerskiej relacji. Ktamige lub nagi-
najac prawde, nigdy nie bedziesz wiedziala, czy on chce
by¢ z Tobg prawdziwg, czy tq, ktérg mu sprzedatas. Cos
takiego prowadzi do obopélnego cierpienia.

¢ Gdy rozmawiacie, siedz, oddychaj, gestykuluj podobnie jak
Twaj partner. Moduluj tez glos w zaleznosci od stanu
emocjonalnego, jaki chcesz wywolaé: dostosuj tempo
mowienia, jego glosnosé, glebie. Ta technika, nazywana
budowaniem raportu, znacznie ulatwia komunikacje.

e Patrz mu w oczy, gdy méwisz i stuchasz, nie przerywaj,
gdy on méwi. To ostatnie jest nie tylko niekulturalne,
ale takze irytujgce dla rozmowcey. 7 tego samego powodu
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nie baw sie przedmiotami w trakcie rozméw, nie spraw-
dzaj zegarka ani telefonu, nie ziewaj (Iub zréb to wyraz-
nie), nie poruszaj nerwowo nogami.

Nie interpretuj tego, co od niego slyszysz, popros o wyja-
$nienie, jesli czego$ nie zrozumialas lub nie jeste$ pewna.
Wigkszos¢ konfliktéw bierze sie z braku umiejetnosci swia-
domego komunikowania sie.

Nie dawaj mu rad, nie jestes jego matka, szefowa ani na-
uczycielka. Zapytaj, czy mozesz w czyms pomoc. Wigk-
sz0§¢ z nas doskonale rozwigzuje swoje problemy samo-
dzielnie, a po rady chodzi do zawodowcéow, ktérzy potrafig
spojrzeé na sytuacje obiektywnie. Partnerzy nigdy nie spoj-
rz4 na siebie obiektywnie ze wzgledu na 1aczqcq ich emo-
cjonalng wiez.

Naucz si¢ nierozwigzywania problemow i akceptowania
tego, 7ze czasami po prostu kto§ ma gorszy dzien. Nie
o wszystkim trzeba od razu rozmawiac.

Nie moéw o osobie, ale o0 zachowaniach partnera, ktére
cheialaby$ zmieni¢. Zamiast ,Nie kochasz mnie”, powiedz:
. Wezoraj, gdy wszedles do mieszkania i nic nie powie-
dziale$, poczutam smutek. Czy méglbys$ nastepnym razem
przywita¢ mnie pocalunkiem?”. Zachowania mozna latwo
zmienia¢, osobowosci zmienia si¢ znacznie trudniej. Mow
o tym, co czujesz, i 0 swojej interpretacji jego zachowan,
zamiast atakowac i obwinia¢. Naprawde chodzi o to, jak
Ty cos odebralas, a nie o to, dlaczego on cos zrobil. Nie
znamy intencji innych, widzimy tylko ich zewnetrzne
przejawy, czyli zachowania.

Mow o faktach i nie uzywaj stow: ,zawsze”, ,wszedzie”,
Wnigdy”. Zdanie ,\Nigdy mnie nie sluchasz” jest nieprawdg
i gwarantuje konflikt.
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Nie wracaj do przeszlosci, jej nie mozna zmieni¢. Skupiaj
sie na rozwigzaniach z przysziosci.

Rozmawiaj w odpowiedniej atmosferze.

Nie staraj sie by¢ madra, ale klarowna. Nie popisuj sie, ale
powiedz, o co Ci chodzi. Popisuja sie szukajgce uznania
dzieci, a nie znajgcy swoja wartos¢ dorosli.

Uspojnij poziom niewidzialnej intencji i tego, co mowisz.
Zamiast pytac o to, czy sukienka jest ladna, powiedz mu,
ze cheesz, by Cie w niej zobaczyl i wyrazil swoje uzna-
nie. Jedli przestraszyla Cie jego nieobecnosé, powiedz mu
o tym, zamiast uzywac atakujgcego ,Gdzie byle§?!". Nie
interesuje Cig przeciez, gdzie byl, chcesz powiedzied, ze
sie martwilas. I to mu powiedz! Nie potrzebujesz drugiego
dna komunikacji, a mezczyZzni nie sg telepatami.

Czy zadajesz pytanie, czy chcesz tylko potwierdzi¢ lub
ukry¢ swoje zdanie? Jesli pytanie, daj mu wolnosé odpo-
wiedzi. Wedlug badan a7z osiemdziesiagt procent kobiet
zadaje mezezyznom pytania, znajgce juz na nie odpowiedzi.
To pomyltka! Nie nalewa sie wody do pelnej szklanki.
Cheesz poznaé jego zdanie, a nie przekonac go do swojego.
Chcesz miec¢ racje czy rozwiaza¢ problem? Jesli to dru-
gie, nie przekonuj go do swojego zdania. Ludzie idg za
dobrym przykladem, a nie manipulacyjnym naciskiem.
W partnerstwie nie ma miejsca na wygranych i prze-
granych, chodzi o to, by razem sie czegos nauczy¢.

Ustal przed rozmows, jakgq masz naprawde intencje, spo-
tykajac sie z nim. Chodzi o znalezienie rozwigzania? Seks?
Ustalenie planéw na przysziosé? Dopiero trzymajgc sie
intencji, mozesz pilnowa¢, by rozmowa biegla wlasciwym
toremn, i osiagnac, co cheesz.
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e W trakcie rozmowy zréb pomost miedzy tym, co powie-
dzial, a tym, co powiesz teraz Ty (np. ,to mi przypomina”,
Jto jest tak jak” itp.). Nie wskakuj nagle z nowym tema-
tem, bo mezczyZni tego nie znoszg i uwazajg za przejaw
braku uwagi.

e Uzywaj gestow adekwatnych do stéw, by wzmocnié emo-

cjonalnie przekaz.

e Unikaj cynizmu, sarkazmu, mszczenia sie, zawstydzania,

ponizania, atakowania, plotek.

e Podczas rozmowy bgdz stale obecna. Jesli nie mozesz

rozmawiac, przel6z spotkanie na péznie;j.

Korzystanie z powyzszych zasad transformuje Twéj sposdb
komunikacji z kazdym, niezaleznie od plci i miejsca. Zache-
cam Cie do tego z calego serca. Opierajgc si¢ na kilkunastoletnim
doswiadczeniu w pracy coachingowe] z ludzmi, doskonale wiem,
jak bardzo pomocne sg powyzsze techniki, umozliwiajgce part-
nerskie podejscie do zwigzku. Partnerstwo to nie tylko stan bytu
polegajacy na réownym traktowaniu siebie nawzajem, to przede
wszystkim sposéb komunikacji. Stworz nowsg siebie jako part-
nerke. Jaki jest cel jej istnienia? Po co jg tworzysz? Ja stworzy-
lem meza (moja nazwa roli partnera), by budowal z mojg zona
zwigzek oparty na milosci i §wiadomosci, bedacy przykladem
dla innych. A Ty, po co stworzysz siebie jako partnerke lub part-
nera? Po okresleniu celu zastanéw sie nad czasem i prze-
strzenia: kiedy i gdzie dokladnie bedziesz z tej osobowosci korzy-
sta¢? Ja ustalilem takie partnerowanie: codziennie kilkanascie
minut rozmowy tylko o nas, twarza w twarz, oraz jedno lub dwa
spotkania-randki co tydzien plus urlop co kilka miesiecy. Taki
model jest dla mnie odpowiedni, a jaki bedzie dobry dla Ciebie?
Mezem jestem przede wszystkim w domu i w obecnosci zony.
Jako partnerka lub partner podejmujesz réwniez okreslone
aktywnosci. Co konkretnie bedziesz robi¢? Kochaé, rozmawiac,
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przezywad, wspélpracowacé? 1 koniecznie, koniecznie, koniecz-
nie okresl — jak dokladnie. Jesli kocha¢, to w jaki sposob kon-
kretnie to urzeczywistnisz? Calujac, przytulajac, wysylajac SMS-y?
Samo sie nie zrobi, wiec opisz precyzyjnie. (Pomogg Ci w tym
takze poprzednie rozdzialy tej ksigzki). Na koniec okreg], jakich
zachowan — jako partnerka czy partner — sie wyzbedziesz.
Moze kontrolowania lub dawania rad?

KOCHANKOWIE

Tymezasem skupimy sie na temacie niezwykle przyjemnym -
Ciebie w roli kochanki lub kochanka. I bardzo waznym, bo maja-
cym fundamentalne znaczenie dla rozwoju emocjonalnego, spo-
lecznego i mentalnego. Bez poznania swojej seksualnosci nie
wiemy, jak uczyé si¢ nawzajem bycia dobrymi kochankami —
a na tym bazuje w jakiej$§ mierze poczucie wlasnej wartosci
kazdego z nas. Bez niej moglabys nie sta¢ sie¢ w pelni kobietg —
by¢ moze pozostalabys na zawsze mala, zalezng od innych dziew-
czynkg — ani mezezyzng rozumiejgeym ten przejaw zycia. Bez
niej nie dotknalbys sily, pewnosci siebie, a nawet pozytywnie
rozumianej wladzy, generujacych niezaleznosé i przekonanie
o wlasnych mozliwosciach. Bez niej nie doswiadczylby$ dzikiej
rozkoszy, najwiekszych zmystowych przyjemnosci znanych ludz-
kiemu cialu. Bez seksualnosci nie mialbys wigoru ani witalno-
sci, nie chodzilbys po spelnionych nocach usmiechniety w ten
szczegdlny sposéb. Dlatego ten fragment ksigzki ma specjalng
warto§¢ — upewnij sie, ze przeczytasz go od deski do deski
i powrdcisz do niego zawsze, gdy zajdzie taka potrzeba.

By poznac siebie jako kochankéw, zacznijmy od uwolnienia sie
od schematéw rodzinno-kulturowych. Bez wzgledu na to, ile masz
lat, pewnie nie slyszales rodzicéw baraszkujqcych w sypialni.
By¢ moze dlatego, ze dorastates w czasach, gdy seks byl wiek-
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szym tabu niz teraz. By¢ moze, o zgrozo, rodzice sami zrezygno-
wali z uprawiania seksu, przez co matka nie czula sie atrakeyjna,
a ojciec nie czul sie meski. Moze nieswiadomie projektowali na
Ciebie wstyd, moze byl to w domu temat pomijany. Moze nie
wolno bylo o seksie mowié¢ glosno — udawano, ze go nie ma.
Dzi§ trudno udawadé, bo jest wszedzie. Jest w kusych spédnicz-
kach latem. Jest w wyprostowanych plecach i szerokich barkach.
Jest nad morzem na opalajacych sie dekoltach. Jest w telewizji,
w co drugiej reklamie. Jest w gazetach, magazynach, na billboar-
dach. Jest w telewizji i w coraz popularniejszej pornografii. Jest
wreszcie w Twojej glowie, pojawia sie co jakis czas jako mysli,
ktére przyspieszajg bicie serca. Seksu unikng¢ si¢ nie da, nie
wspominajac nawet o tym, czy ktokolwiek by tego chciat.

A jednak, niestety, niektoérzy by chcieli. Cheialyby religie, kto-
rych wyznawey zmierzaja do kontroli prokreacji ludzkiej i nazy-
waja kobiety uprawiajace seks przed Sslubem grzesznicami.
Chcialyby sfrustrowane kobiety niezaznajgce wlasnej mocy,
widzac obezwladnionego po orgazmie mezczyzne, ktéry w pelni
im si¢ oddal. Chcieliby ci mezezyZni, ktérzy nie poznali meskiej
dumy, gdy ona kocim spojrzeniem patrzyla im w oczy podczas
zblizenia. Chcieliby rodzice, ktérzy uwierzyli w idee seksu brud-
nego i zlego. Cheialyby kultury oparte na patriarchacie, ktore
ponad wszystko bojg sie wyzwolonych i znajacych swojg moc
kobiet. Cheialyby szkoly, ktére nie rozumieja, ze bez edukacji
seksualnej nastolatki beda zachodzi¢ w cigze, bo nie starczy im
wiedzy albo odwagi, by natozy¢ chtopakowi prezerwatywe. Chcie-
liby ci wszyscy, ktérzy seksu nie rozumiejg albo sie go boja. I nic
dziwnego — wiedze na jego temat czesciej czerpie sie z porno-
grafii niz od otwartych rodzicéw, a poczucie kontroli w chwili
pelnego oddania nie istnieje. Boimy sie tego, czego nie mozemy
kontrolowac.

Przygoda z seksualnoscia zaczyna sie w rodzinnym domu
i w kulturze. Uwazaj wiec bacznie, jakie ograniczone przeko-
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nania ta kultura Ci dala. Czy méwila, ze majacy wiele partne-
rek mezczyzna to macho, a kobieta zmieniajgca mezczyzn to
dziwka? Czy uczyla, Ze starsza kobieta uprawiajgca seks z miod-
szym ciachem to ,dzidzia piernik”? Albo Zze starszy mezczyzna
po prostu nie chee sie wigzaé, a jego miodsza partnerka ,.pole-
ciala na kase”? Czy probowala Cie przekonaé do tego, ze seks
jest brudny, a wchodzenie do sex shopu, by wybra¢ wibrator,
jest powodem do wstydu? Czy kultura cheiala Cie w jakikolwiek
sposob ponizy¢, sugerowala, ze nie powinienes mie¢ fantazji, albo
traktowala okreslone pomysly jako zboczone? Zapewne wielo-
krotnie, wiec musisz zrozumiec, szczegélnie w tym temacie
seksualnosci, ze Twéj potencjal seksualny jako kobiety i mez-
czyzny jest znacznie potezniejszy i inteligentniejszy niz czasy,
w ktérych przyszlo Ci zyé.

I ze nie musisz zy¢ przekonaniami nieswiadomych ludzi.
7€ masz pelne prawo do masturbacji i kupowania sobie seksu-
alnych gadzetéw. Ze bez wstydu mozesz rozmawia¢ z kolezan-
kami o przewadze jednego wibratora nad drugim albo pomingé
temat seksu, gdy koledzy wchodzg w role niedowartosciowanych
gawedziarzy-erotomanéw. Ze mozesz opowiedzie¢ partnerowi,
co Cie kreci i co Cig podnieca, po czym nauczyé go, jak Ci to
dawaé. Ze ogladanie filméw porno jest OK i ze wszystko, co
zgodne z prawem i przekonaniami Twoimi oraz partnera, jest
w porzadku. Ze mozesz eksplorowaé absolutnie wszystko i jako
kobieta odkrywac¢ siebie w seksownej bieliznie, szpilkach w 16zku,
roznych rodzajach seksu czy z réznymi partnerami (lub part-
nerkami). To bardzo wazne, bys$ swojg dojrzaloscia i otwarto-
§cia przyczynila sie do wyzwalania kobiet od hamuleéw, ktére nie
pozwalajg ani im, ani mezczyznom poznawaé siebie. Ze mozesz
jako mezczyzna miec partnerke, z ktorg seks jest tak dojrzaly
i nieziemski, ze aktorzy porno mogliby sie od Was uczy¢ ars
amandi.
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A bez seksu ciezko sie poznaé. To laboratorium ludzkich
przekonan, zachowan, lekéw i mechanizméw psychologicznych.
Gasi $wiatlo i ucieka pod koldre? Pewnie sie wstydzi. Chece chwy-
ci¢ za Twoje wlosy w pozycji na czworaka? Potrzebuje wladzy.
Podnieca go, jak si¢ przy nim masturbujesz? To dlatego, ze jestes
wtedy pewna siebie i masz moc, ktéra go zarazasz. Patrzy sie na
Twoja pupe, ktérg zalotnie do niego wypinasz? To dlatego, ze
go uwodzisz, wiec czynisz go dumnym samcem. Nie widzi, jak
chodzisz obok niego naga? Pewnie nie wlozylas w to wdzieku
ani seksualnosci lub po prostu jest zmeczony! Chee uprawiaé
seks analny? Bo kreci go dominacja i Twoje pelne oddanie jest
dowodem, ze jestes jego samicq. Chee, bys Ty go zdominowala?
Bo lubi silne kobiety, ktére decydujg za niego.

By wiedzie¢ wigcej, warto uczyé sie seksualnosci na rézne
sposoby. Po pierwsze, samodzielnie — poprzez masturbacje, ogla-
danie filméw, zdje¢, czytanie ksigzek. Bez tego nie bedziesz wie-
dzieé¢, co lubisz i jak Cie ,.obstugiwac”. Po drugie, seksu najlepigj
uczyc¢ sie w praktyce, uprawiajac go. To nieskoficzony proces
odkrywania, w ktérym poznajesz siebie w lustrze kochanki lub
kochanka. MezczyZni patrza na seks zaréwno od strony fizjo-
logicznej, jak i mentalnej, emocjonalnej zupelnie inaczej niz
kobiety, wigc otwarta rozmowa z przyjacielem czy partnerem na
ten temat otworzy Ci oczy na wiele spraw. Kolezanki i koledzy
tez sq zrodlem informacji, ale czesto przeceniajg swojq wiedze —
bez pewnego poziomu dojrzalosci i czasem kilkudziesieciu lat
doswiadezen nie zrozumiejg intencji ani pobudek stojgcych za
pewnymi zachowaniami.

Najpierw dla kobiet — co powinnas wiedzie¢ o seksualnosci
mezcezyzny? Jesli Twdj mezczyzna oglada sie za innymi kobie-
tami, to ma naturalny meski odruch. Ogladanie sie za ciastkami
weale nie oznacza, ze chce sie je zjesé. Jednoczesnie mozesz mu
wytlumaczy¢, jak sie wéwczas czujesz, by zmienil to zachowanie.
Nie zmieni natomiast faktu, ze podobaja mu sie fadne kobiety.
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Tak zreszta jak Tobie podobajg sie atrakcyjni mezczyzni. Jesli
Twdj mezczyzna nie umie Cie dotykad, tak jak lubisz, wytlumacz
mu jak, w seksowny sposéb. Nie jest telepata, nie domysli sie
sam. Jesli Twéj mezczyzna naklania Cie do zalozenia bielizny,
to dlatego, ze widzi Twojg seksualnos$é. Mezczyzn w ogole nie
obchodzi sama bielizna, ale kobieta w niej zamienia sie w wampa.
I to ich podnieca. Jesli Twdj mezezyzna oglgda pornografie, to —
o ile nie chodzi o uzaleznienie — jest zupelnie typowy; wiek-
sz0S¢ mezezyzn, takze bedgeych w zwigzkach, jg oglada. Obejrzyj
z nim jego ulubione filmy i zapytaj, co mu sie w nich podoba.
A potem odegrajcie je razem. Jesli Twoj mezczyzna chee upra-
wiac seks od tyltu, trzyma Cie za rece czy cialo, podnieca go
wladza, jakg ma nad Toba. Jesli Ty prowadzisz w seksie i jestes
proaktywna, doceni to. Dorosle kobiety udajgce niewinne dziew-
czynki rzadko kiedy sa podniecajace. Podnieca pewnosé siebie
i niezaleznosc¢. Jesli nie masz orgazmu, czesto bierze to do siebie
i uznaje, ze byl slaby w 16zku. Twéj orgazm jest dla niego wy-
znacznikiem jego umiejetnosci ars amandi, wiec wyttumacz mu,
ze bez szczytowania tez jest OK. Jesli nie bedziesz na niego zwra-
caé¢ uwagi, prawi¢ mu komplementéw, to prawdopodobienstwo
zdrady wzroénie. Mezezyzni zdradzajg nie dlatego, ze majq okazje,
ale dlatego, ze czujg si¢ zaniedbani. Jesli utylas, przestalas o sie-
bie dbaé, nie ubierasz sie seksownie, nie uprawiasz sportu, nie
masz wlasnego zycia, niezaleznego od niego, Twoja atrakeyj-
nos¢ znacznie spada. Nie licz na to, ze on bedzie sie podniecal
Toba, jesli Ty sie sobie nie podobasz. Jesli w jego towarzystwie
flirtujesz z innymi mezczyznami, nie tylko obudzisz w nim
zazdrosé, ale takze go ponizysz. Kobiety zdradzane sq — kultu-
rowo — ofiarami, ale zdradzani mezczyZni dostajg przydomek
rogacza albo frajera. Jesli nie dbasz o Wasz seks, po okresie
namietnosci zaczniecie sie nudzi¢ i wpadniecie w rutyne. Przy-
najmniej raz w tygodniu poswieccie co najmniej godzine na
uniesienia, w pelni poswiecong eksplorowaniu czego$ nowego.
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Ustalcie wezesnie), czego cheecie doswiadezyé tym razem. Samo
sie nie stanie.

To, ze ma erekcje, weale nie oznacza, 7ze ma ochote na seks.
Mimo ze jest reakcja fizjologiczna, réwniez jego podniecenie
zaczyna sie w glowie. Seks zmienia sie wraz z wiekiem. Im
dojrzalsza jeste$, tym masz wieksze przekonanie o wlasnych
potrzebach i wyzsza $wiadomos$é mechanizméw emocjonal-
nych i poznawczych. MezczyZzni uwielbiajg, gdy kobieta prawi
im komplementy i bezposrednio uwodzi. W dzisiejszych cza-
sach — w dobie réwnouprawnienia — to zupelnie normalne
zachowanie, a dla niego moze to by¢ komplement zycia.

A co Ty powinienes$ wiedzie¢ o jej seksualnosci? Prawdopo-
dobnie nie powie Ci wszystkiego o swoich potrzebach seksual-
nych — wcigz dominuje w kulturze pewna doza pruderii i prze-
konanie, ze wyzwolona seksualnie kobieta jest dziwks. Musisz
okazac jej gleboki szacunek i wsparcie, by sie otworzyla. Nie
musi mie¢, tak jak Ty, orgazmow, by by¢ zadowolona. Bedzie
miala szereg przekonan na swdj temat, ktdre uniemozliwia cie-
szenie si¢ seksem — ze jest za gruba, za brzydka, ze Ci sie to
nie spodoba, ze tak robig dziwki. Jesli jako facet przestajesz ja
uwodzi¢, zaniedbujesz jg, nie zwracasz na nig uwagi, nie upra-
wiasz z nig seksu, podcinasz galaz, na ktérej siedzisz, i upraw-
dopodobniasz zdrade albo rozstanie. Jesli bedziesz fantazjowaé
o innych kobietach, zaczniesz si¢ frustrowaé tym, ze nie urze-
czywistniasz tych wizji — lepiej wiec rozmawiaj z partnerka na
temat swoich potrzeb i w atrakeyjny sposéb przedstawiaj swoje
pomysly. Twojej animie, czyli wyimaginowanej kochance z glowy,
zadna kobieta nie doréwna, ale seks w rzeczywistosci moze byé
nieporéwnywalnie ciekawszy niz to, co sie dzieje w glowie. Tym-
czasem w niej masz mnoéstwo kulturowych obcigzen, ktére nie sq
zwigzane z Tobg indywidualnie, np. to, ze majg Ci sie podobaé
biugciaste blondynki albo chuderlawe anorektyczki, bo taki aku-
rat jest trend. Tworzenie z kobiety obiektu seksualnego jest pro-
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stym chwytem marketingowym, by podniesé sprzedaz i spra-
wi¢, aby instynkt przejal kontrole nad mezczyzng. Nie jestes
maszyna, ktéra ma sie ogladac za kazdg kobieta, nie bedziesz
bardziej meski, gdy ja mocno ,.zerzniesz”, a majgc wiele partne-
rek, nie staniesz sie lepszy albo gorszy. Poznanie siebie i swojej
seksualnosci jest niezwykle intymnym, zupelnie niemedialnym
przezyciem, wiec odkrywaj siebie.

Nikt nie rodzi sie dobrym lub zlym kochankiem. Kazdy musi
sig tego nauczyc.

By stworzy¢ siebie jako kochankéw, zadajcie sobie kilka pytan.
Czego cheesz doswiadezyé? Jaki partner moze Ci to da¢? Co Cie
kreci i podnieca? Jak sie czujesz w poszezegolnych pozycjach?
Jakie rzeczy lubisz mu dawag, a jakie chcesz braé¢? Jakie ona
ma preferencje? Czego nauczyles si¢ do tej pory w kontekscie
seksualnosci? Czego jeszcze nie rozumiesz? | oczywiscie, stworz
siebie w tej roli na bazie matrycy — dlatego teraz przejdziemy do
opisu osobowosci kochanki w odniesieniu do Ego Management
System (dokladnie opisanego w mojej ksigzce Success and
Change). Zaczniemy, jak zawsze, od celu. Po co istnicjesz jako
kochanka lub kochanek? Dla przyjemnosci? Poznania siebie?
Odkrywania zmystowych doznan? Okresliwszy cel, zdefiniuj ramy
przestrzenne i czasowe Twojej seksualnosei. A wiec odpowiedz
na pytania, gdzie i ile chcesz si¢ kocha¢. To nie zabija sponta-
nicznosci, a wrecz przeciwnie — dopiero jg uwalnia. W prze-
ciwnym razie bedzie to poza Twoja swiadomoscia. Teraz pomysl,
jakie dokladnie aktywnosci cheesz w tej roli wykonywaé. Opisz
je minimum dwudziestoma czasownikami, np. podniecaé, pod-
rywaé, dotykaé, piesci¢ itd. Na samym koncu okresl, czego nie
chcesz robi¢ w seksie, a co jest charakterystyczne dla innych
osobowosci. Przykladowo: ,Lepiej, bym nikomu nie matkowala
ani nie udawata malej dziewczynki w t6zku”.
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TY JAKO DZIECKO

Skupmy sie na niezwykle waznym temacie — Ciebie w roli corki
lub syna. Waznym, bo majacym fundamentalne znaczenie dla
rozwoju emocjonalnego, spolecznego i mentalnego. To fakt, ze
jestes czyims dzieckiem. To fakt, ze przez pierwsze lata zycia
mieli na Ciebie wplyw niemal wylacznie rodzice i to oni uczyli
Cig, nieswiadome dziecko, sposobow postepowania i strategii
myslenia. Fakt, ze mieli na Ciebie ogromny wplyw i raczej nie
byli $wiadomi zakresu inteligencji emocjonalnej. Na pewno
byli mniej swiadomi niz wspélczesni rodzice i nie wiedzieli,
jakiego rodzaju schematy poznawcze Ci zostawili. Faktem jest
takze, Ze to oni obdarowali Ci¢ pierwszymi modelami, co to zna-
czy by¢ mezczyzna, synem i ojcem — to ze strony ojca — oraz
co to znaczy by¢ kobietg, matks i corkg — to ze strony matki.
Pamietaj, ze Twoi rodzice wymyslili sobie dziecko, ale nie mogli
sobie wymysli¢ Ciebie! To musisz zrobi¢ samodzielnie — i wia-
$nie to bedziemy tutaj robi¢. Biorge pod uwage, ze w duzej mie-
rze to, kim dzis jestes, zostalo przez nich w sposéb zaréwno
pozytywny, jak i negatywny uksztaltowane, ten fragment ksigzki
ma szczegolng wartosé — upewnij sie, ze przeczytasz go od
deski do deski i powrdcisz do niego, gdy zajdzie taka potrzeba.

Gdy dziecko sie rodzi, nie ma jeszcze swojego ja, czyli ego.
W gruncie rzeczy na poziomie intelektualnym, jako uksztalto-
wana osobowos$¢, zdajgca sobie sprawe ze swojego istnienia,
zaczyna funkcjonowaé dopiero miedzy czwartym a szostym
rokiem zycia. To znaczy, ze do tego momentu wszystkie prawdy
o $wiecie sq mu dawane z zewngtrz. Staje sie podmiotem ich
dzialania i niewazne, czy sq one oparte na faktach, czy wyssane
z palca, male dziecko nie ma innej opgji, niz je po prostu przyj-
mowac. Dopiero okolo roku pojawiajg sie pierwsze mysli, nieco
po6zniej dziecko zaczyna uzywac stowa ,ja”, w ciggu pierwszych
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kilku lat zycia uczy sie podstawowych mechanizméw przetrwania.
Nie ma wéwczas moralnoscei, nie patrzy na $wiat w kategoriach
dobrego i zlego, ma znieksztalcone postrzeganie rzeczywistosci —
bo jest malym dzieckiem, to naturalne na tym etapie. Dzi$, gdy
jako dorosly czytasz ten tekst, malym dzieckiem juz nie jestes$
i by¢ nie musisz. Tak jak napisano w Nowym Testamencie:
.Gdy bylem dzieckiem, méwilem jak dziecko, czutem jak dziecko,
myslatem jak dziecko. Kiedy za$ stalem sie mezem, wyzbylem
si¢ tego, co dzieciece”. Czytajgc kolejne strony tej ksigzki, zoba-
czysz, 7e niektére Twoje sposoby myslenia pochodza z dziecin-
stwa, i dzieki tej swiadomosci bedzie Ci latwiej je zmienic.
Jedng z waznych strategii, ktérych uczy si¢ dziecko, jest forma
zaspokajania potrzeby mitosci. Kazdy ja ma, kazdy w jakis spo-
s6b — werbalnie i behawioralnie — milos¢ daje i bierze. To,
jak nauczyles sie tego Ty, zalezy od sytuacji w domu i tradycji
rodzinnych. Zat6zmy, ze dziecko wraca do domu z czworka
z matematyki. Ojciec pyta, dlaczego nie dostalo pigtki. Dziecko
nie wyciaga wniosku, ze projektuje on na nie swoje ambicje, ale
ze miltos¢ polega na byciu najlepszym. Kilkadziesigt lat poZnigj
piastuje stanowisko prezesa i nadal ma w sobie lek przed odrzu-
ceniem, gdy nie osiagnie najlepszego wyniku. Taka skutecznosé
jest okupiona cierpieniem. Albo inna sytuacja: dziecko widzi, ze
rodzice sa bardziej aktywni, gdy ono choruje. Jego umyst wycigga
wniosek, ze bycie stabym sie oplaca, bo dostaje sic uwage. Wiele
lat péZniej dorosla juz kobieta odgrywa role ofiary, wciaz reali-
zujac pochodzace z dziecinistwa i dysfunkcjonalne schematy.
To, co kiedys byto dobre, wcale nie musi by¢ takie teraz. Prze-
ciez mozna inaczej zdobywac¢ milo$¢é niz poprzez uzalanie sie
nad sobg. W innym przypadku dziecko uczy sie, ze gdy sie zgadza
z rodzicami, sq mu bardziej przychylni. W efekcie moze w przy-
szlosci mieé przekonanie, ze utrzymanie zwigzku polega na zga-
dzaniu sie, przez co wypiera swojg indywidualnos¢ i niezalez-
nosé i staje sie kandydatem do zdrady, bo nie jest dla partnera



46  PSYCHOLOGIA RELACI /]

wyzwaniem. Albo rodzi sie mala buntowniczka, ktéra orientuje
sie nieswiadomie, ze gdy postepuje wbrew rodzicom, dopiero
wtedy sq nig bardziej zainteresowani. W dorostym zyciu jest kon-
fliktowa, bo nie wie, ze to jej nieSwiadoma strategia na otrzymy-
wanie i dawanie mitosei.

Jesli spojrzec na to z boku, to sq dziecinne mechanizmy rozu-
mienia §wiata; nic dziwnego, ze male dziecko nie rozumie, ze
rodzice np. nie maja czasu. Klopot w tym, ze wiekszo$¢ ludzi
nie aktualizuje $wiadomie swoich modeli myslenia i dzialania
i po latach ktos np. nadal boi sie odrzucenia, cho¢ jako dorosta
osoba przeciez nie potrzebuje innego czlowieka do tego, by prze-
trwa¢. Odrzucenie to dziecieey l¢k. Tak samo moze by¢ z innymi
strategiami, dotyczacymi np. bycia zong. Jedynym utrwalonym
modelem, ktory przez diugie lata byl nieswiadomie ¢wiczony,
jest model wlasnej matki, ktéra w taki, a nie inny sposéb budo-
wala zwiazek ze swoim mezem. Czy robita to dobrze, czy 7le,
to rzecz wtoérna, chodzi o to, jak Ty bedziesz to robié¢ wedlug
wlashych planéw. Dlatego poswiecilem fragment ksiazki wlasnie
roli partnerki. Tak samo poznawalas wzorzec bycia matkg —
na przykladzie swojej matki — obserwujac, jak ona wychowuje
Ciebie. A teraz najciekawsze — od niej rowniez nauczylas sie
bycia cérka, patrzac na to, jak w praktyce wygladajg jej relacje
z Twoja babcia i Twoim dziadkiem. Wiesz, co to oznacza? Ze
to, jak Ty traktujesz swoich rodzicow, jest (albo bedzie) wzorcem
dla Twoich dzieci, jak one majq traktowaé Ciebie. Czas wiec na
bardzo istotne pytanie: czy chcesz byé traktowana przez swoje
dzieci tak, jak sama traktujesz swoich rodzicow? Jesli odpowiedz
jest przeczaca, masz kilka rzeczy do zmiany!

Czesto doroste dzieci nie umiejg sie komunikowaé z doro-
stymi rodzicami. Ani jedna, ani druga strona nie zmienia swoich
modeli komunikacyjnych. Jesli wracasz do domu, a matka,
patrzac na Ciebie, méwi, ze jestes chudziutka, i gotuje jedzenie,
ktorego nie lubisz, w ilosci, ktorej nie jestes w stanie pochlongé,
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to znaczy, ze ona dalej widzi Ciebie tak, jakbys byla dzieckiem.
A Ty, co wowczas robisz? Thumaczysz jej w dorosly sposab, ze nie
masz ochoty, czy po dzieciecemu buntujesz sie, robigc obrazong
mine, albo karnie kladziesz uszy po sobie i jesz wbrew temu,
co czujesz? Jaka masz wtedy wyméwke? Ze nie cheesz zranié
matki (przeciez i tak jg ranisz, bo oszukujesz, a dodatkowo ranisz
siebie, robigc co§ whrew sobie), ze w sumie to tylko raz w tygo-
dniu, na niedzielny obiad, ze mama juz tak ma i taka jest? Jak-
kolwiek by$ sobie ttumaczyla te sytuacje, sprowadza si¢ ona do
jednej waznej kwestii — Twaoja matka Cie nie zna jako dorostej
kobiety i nie wie, co czujesz, co sie z Tobg dzieje, przez co prze-
chodzisz, jakie masz potrzeby i jak chcesz, by Wasza relacja
obecnie wygladala. Teraz masz mozliwoéé przedstawienia sie jej:
.Mamo, chee, by§ mnie na nowo poznala”. I opowiedzenia jej
w dojrzaly sposéb o sobie.

Podobnie jest z ojcem. Od niego nauczylas sie, jaki wzorzec
mezezyzny jest odpowiedni. Czy dla Ciebie tez? Nie musi tak
byé, ale bez zadania sobie pytania o to, co jest dla Ciebie dobre
(bo co jest dobre dla innych, nie musi by¢ dobre dla Ciebie),
bedziesz podswiadomie szukaé kogos na jego podobienistwo lub
przeciwienstwo, jesli miatas z nim na piefiku. W obu przypad-
kach on jest weigz punktem odniesienia, a powinno nim byé
Twoje wlasne wyobrazenie na temat partnera. Ojciec moze sie
baé tego, ze jego mala céreczka staje sie kobiety. Moze nie wie-
dzie¢, jak ma sie z nig teraz komunikowa¢. Moze nadal trakto-
wac ja jak dziecko, cho¢ ta nie jest juz dzieckiem. Ojciec moze
jej w ogoéle nie znaé, bo dawno zerwali ze sobg kontakt albo nie
wiedza, 7e pytania: ,Kim teraz jestes?”,  Jak sie czujesz?”, ..Czy
moge co§ dla ciebie zrobi¢?”, | Jak wyobrazasz sobie mnie w roli
ojca?”, .Jaka jeste$ teraz corka?” sq rownie kluczowe, jak pyta-
nie, co stychaé. Zacznij je wiec zadawaé. Uwolnij sie tez od opinii
matki na temat jej meza, bo to, co bylo czy jest miedzy nimi,
nie ma nic wspodlnego z tym, jakim ojcem jest on dla Ciebie.
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Jedng z bardziej dotkliwych manipulacji, jakich mszczace sie
kobiety dopuszczaja sie na swoich bylych partnerach, jest ogra-
niczanie kontaktu z dzieckiem, celowe utrudnianie tej relacji
i dewaluowanie ojca. To ogromny blgd, wynikajacy ze zranienia,
bo dla Ciebie ojciec nie byl mezem, ale wlasnie ojcemn. Dlatego
zadaj sobie pytanie, czy przypadkiem jakie$ opinie Twojej matki
o Twoim ojcu nie wplynely na to, jak teraz Ty go postrzegasz.

Teraz na pewno bedzie Ci latwiej! By stworzy¢ siebie jako
corke albo syna, zadaj sobie kilka pytan i jak zawsze, stworz
siebie w tej roli na bazie matrycy! Przejdzmy wiec do dokladnego
opisu osobowosci cérki i syna w odniesieniu do Ego Management
System. Zaczniemy, jak zawsze, od celu. Po co istnigjesz jako corka
lub syn? Budowanie relacji z rodzicami? Rozwijanie wewnetrz-
nego dziecka? Dawanie wlasnemu potomstwu przykladu, jak by¢
dzieckiem? Whpisz cel do tabeli. Okresliwszy go, zdefiniuj ramy
przestrzenne i czasowe Twojego bycia corka lub synem. A wiec
odpowiedz na pytania, gdzie i ile czasu cheesz poswigcaé na te
osobowos¢. To nie zabija spontanicznosci, a wrecz przeciwnie
dopiero jg uwalnia. W przeciwnym razie bedzie to poza Twojq
swiadomoscia. Teraz pomysl, jakie dokladnie aktywnosci chcesz
w tej roli wykonywac. Opisz je minimum dwudziestoma czasow-
nikami, np. chodzi¢ razem na kawe, odwiedzaé¢ co jakis czas,
pomaga¢ w zakupach itp. Na koniec okresl, czego nie chcesz
robi¢ jako corka, a co jest charakterystyczne dla innych osobo-
wosci lub juz nieaktualne. Przykiadowo: ,Lepiej, bym nie mat-
kowala swoim rodzicom (zamiana rél), nie byla konformistyczna
ani atakujgca”. Wprowadzaj to stopniowo w zycie, cieszqc sie
tym, ze stworzylas siebie jako corke. Ze stales sie takim synem,
jakim zawsze chciates by¢.

Jednym z podstawowych elementéw relacji z rodzicami sa
tematy rozméw prowadzonych pomiedzy nimi a dzie¢mi. To
o tyle istotne zagadnienie, Ze najprawdopodobniej bedzie rzuto-
walo na kontakty w przyszlosci: doroslego juz potomstwa z rodzi-
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cami. Jesli jako dorosty cztowiek odwiedzasz swoich rodzicow
i czujesz nieodparts potrzebe pochwalenia sie jakims$ swoim
sukcesem, to wlasnie jest poklosie tego mechanizmu, ktéry
wynioste$ z dziecinstwa. Wowczas skonstruowales sobie wzo-
rzec milosci polegajacy na modelu bede kochany, kiedy bede
najlepszy. W odpowiedzi na Twoje komunikaty o sukcesie rodzice
komunikujg Ci, jakie oni osiggneli sukcesy. Zaczyna sie paradok-
salna rywalizacja — komu bardziej dopisalo szczescie, a co za
tym idzie, kto powinien by¢ bardziej kochany. Ich sukces pomniej-
sza Twéj, Twdj sukces obniza znaczenie ich osiagniecia — ina
zasadzie podwadjnego zwigzania nikt nigdy tej potyczki nie wygrywa.
Dzieje si¢ tak, poniewaz w rozmowie dominujg indywidualne
struktury wzorca milosci — rodzicéow i Twoje. Przyjrzyj sie swojej
nastepnej rozmowie z rodzicami, a z pewnoscig dostrzezesz liczne
sygnaly swiadczgce o podobnych mechanizmach. Kiedy na to
spojrzysz z boku, wyposazony w te wiedze, schematy te zaczna
Ci si¢ wydawaé oczywiste. Mimo to dzialajg od lat i w wielu
domach rozmowa z rodzicami ma wlasnie taki przebieg. Bo tam
relacja jest oparta na wzorcu im lepszy jestem, tym bardziej
jestem kochany. Inny czesty wzorzec to: im bardziej cierpig, lym
bardziej sie mng zajmujq, a wiec wtedy jestem kochany. W tym
modelu komunikaty: ,,Dzisiaj si¢ bardzo Zle czuje”, ,Jestem taka
chora”, \Wszystko mnie dzis boli” sa wyglaszane nie po to, by
opowiedzie¢ o swoimn stanie, ale by wzbudzi¢ troske po stronie
przeciwnej — troska oznacza zainteresowanie, a to z kolei dla
starzejgcych sie rodzicéw jest réwnoznaczne z poczuciem, ze
weigz sq kochani przez swoje dzieci. Kiedy nic sie nie dzieje, nic
nie doskwiera, nie ma na co sie uskarzac i czego cierpie¢, wow-
czas zainteresowanie ze strony dzieci spada, a to oznacza, ze
maleje tez poczucie bycia kochanym.

Rozmowy to niejedyny element relacji — nalezy wspomnieé
jeszcze o sposobie, w jaki doroste dzieci komunikujg sie ze swoimi
rodzicami, oraz o tym, ktére osobowosci rzutujg na przebieg roz-
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méw ze wzgledu na nieaktualne wyobrazenia na wlasny temat,
co do wieku, osobowosci, emocji, myslenia, planéw itd. Kiedy
sie przyjrzysz powyzszym wskazéwkom, bedziesz w stanie odkryé
to, z jakiej pozycji rozmawiasz z wlasnymi rodzicami. Czy roz-
mowe z nimi prowadzi dorosly czlowiek, czy czyni to wcigz
dziecko — Ty z przesziosci. Kiedy juz to odkryjesz, bedzie Ci
o wiele latwiej zaktualizowa¢ wlasng osobowosé (o czym pisa-
lem w tym rozdziale), zmieni¢ jg na obecng z jednoczesnym
odrzuceniem wszystkich osobowosci dziecka, ktore do tej pory
uczestniczyly w tej relacji. Kiedy zas tego dokonasz, zobaczysz,
ze wiele rozmow z rodzicami przebiega w nowy, inny sposéb.
Bedziesz wtedy moglt wykorzysta¢ wiedze na temat tego, jakim
wzorcem milosci oni sie postuguja, i po prostu z pelng akcep-
tacja go realizowaé. Wszystkie napiecia znikng wraz ze zniknie-
ciem dziecka w Tobie. Pozbedziesz sie obcigzenia wynikajacego
z zaczerpnietego z wlasnego dziecifistwa wzorca milosei i co
sie z tym wigze, nie bedzie juz powodu do rywalizacji o mitosé.
A caly trik polega na $wiadomym i rozumnym dostarczeniu
rodzicom tego, czego potrzebujq.

Wprawdzie nigdy nie przestajesz by¢ dzieckiem, ale zmienia
si¢ to, jakim jeste$ dzieckiem. Zatem to, ze jestes dzieckiem,
nie stanowi problemu, stanowi go to, jakim dzieckiem w relacji
z rodzicami jestes w swojej glowie — czy siedzi tam piecio-, dzie-
siecio- czy pietnastolatek. Jesli tak jest, najwyzsza pora zaktu-
alizowa¢ te osobowos¢ do stanu obecnego, czyli rozumnego,
dorostego potomka. Zmiana dziecka w dorostego to proces prze-
ciecia pepowiny. Pelne odciecie to moment, kiedy mozemy
powiedzie¢: ,Mamo, tato, kocham cie¢” bez mechanizmoéw za-
leznosci i zadnych ograniczen emocjonalnych; wéwcezas ro-
dzic przestaje nim by¢ z punktu widzenia duchowego, a staje
sie bratnig dusza — czlowiekiem takim samym jak kazdy.
Wtedy dopiero zaczynasz widzieé siebie ponad rola, ktéra od-
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grywasz — rolg dziecka lub rodzica. Co jest o tyle istotne, ze jesh
uda Ci sie wyjéé poza ten schemat w relacjach z wlasnymi ro-
dzicami, najprawdopodobniej Twaoje dzieci go nie powielg. Jezeli
wyjdziesz poza model relacji z wlasnymi rodzicami, ktéry dzisiaj
Cie meczy 1 frustruje, sprawisz, ze 1 Ty nie bedziesz w przyszlosci
meczacy 1 frustrujgcey dla swoich dzieci.

W relacjach rodzinnych wystepuje cien — wyparta czesé
ludzkiej natury, o ktorej sie nie méwi, ktorej sie unika (rodzinne
tabu); jesli jest uswiadomiony, nie jest problemem, ale nieuswia-
domiony czyni z dziecka jego ofiare. W wielu rodzinach nie
mozna moéwi¢ np. o seksie, nie wolno pokazywac emocji. Istnieje
jakas sfera, jakas energia, przed ktorg zamyka si¢ drzwi, ktorej si¢
nie wpuszcza. Taki cien zakorzenia sie na dlugo i powoduje
juz w dorostosci — ze wiele oséb wypiera istotng czes$é swojego
zycia. Najlepszym przykladem jest sfera seksualna. Jesli jest
tabu w rodzinnym domu, w $wiecie dorostym stanowi podstawe
do wypar¢ zachowan seksualnych, probleméw z zaspokojeniem
potrzeb w tym wzgledzie lub tez staje sie podiozem konfliktéw
w tym obszarze w zwigzku. Kazde tabu bedzie stalo na strazy
tego, bys nie mégt do korica zbudowaé wiasciwego modelu, jak
by¢ sobg. A jesli nie zbudujesz modelu jak byc sobq, to zamiast
byé sobg, stajesz si¢ nierodzicem, czyli przeciwienistwem rodzica.
Proponuje Ci wykonanie pewnego ¢wiczenia, ktére jest bardzo
pomocne w odnajdywaniu cienia rodzinnego. UsigdZcie wraz
z partnerem i niech kazde z Was opowie drugiej osobie o swojej
rodzinie: czego w niej brakowalo, o czym sie nie méwilo, czego
sie nie robilo oraz jak to wplynelo na Wasze dzisiejsze zycie.
Kiedy jedno méwi, niech drugie robi z tego notatki, starajac sie
zwroci¢ szezegblng uwage na to, co najczesciej sie powtarza.
Kiedy wykonacie to dla obu stron, poréwnajcie nawzajem swoje
notatki i przyjrzyjcie sie temu, co sie powtarza jako wzorzec.
W éwiczeniu chodzi o to, by sobie nawzajem pomoc doj$¢ do
wniosku, co w odniesieniu do wzorca jest cieniem w rodzinie —
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co zostalo z niej wyparte, o czym sie w niej nie méwilo, czego
w 1iiej nie bylo, czego rodzina nie byla swiadoma lub czego uni-
kata. Jesli to odkryjecie, zostaje ostatnie zadanie — sprébujcie
znalez¢ w swoim zyciu konkretne przyklady obszaréw, w kto-
rych dane wyparcie Was ogranicza. Znalezienie ich to pierwszy
krok, by tych ograniczen sie pozby¢. A pozbycie sie ich, czyli
wyczyszezenie przeszlych wyparé, spowoduje jeszeze jedng nie-
zmiernie wazna rzecz: tego, czego sam sie pozbedziesz, nie prze-
kazesz wlasnym dzieciom. W ten sposob nie powstanie spadek
relacyjny, bo zostanie przerwana jakas wazna historia, podrézu-
jaca z Wami przez pokolenia. Zasada jest bowiem prosta — jesh
unikasz jakiego$ tematu, to predzej czy poZniej wyjdzie on bokiem
Twojemu dziecku. Udawanie przed dzieckiem, ze nie ma jakiejs
czesSel zycia, ze nie istnieje jaki§ jego fragment, pozbawia je
mozliwosci skonstruowania strategii poznawczej, ktéra pozwoli
mu sobie z tym poradzi¢. Jesli ukryjesz przed dzieckiem np. to,
ze istnieje sfera zachowan seksualnych, jako dorosly czlowick
wlasnie z ta sfera bedzie mialo problem. Problemem bowiem
nie jest to, ze istnieje seksualnosé, ale to, ze ludzie nie potrafig
sobie z nig radzi¢ - tak rodza sie patologie. Rodzic, ktéry chce
ostrzec swoje dziecko przed jakas trudnoscia, nie powinien odbie-
ra¢ mu dostepu do kontekstu, w jakim ten problem wystepuje.
Zamiast tego powinien da¢ dziecku strategie poznawcza, jak sobie
z danym problemem efektywnie radzi¢. Jezeli sie czegos$ boisz,
to zeby przesta¢ sie bac, musisz sie z tym skonfrontowac, a nie
unikac tego — tak nauczysz sie, jak sobie z tym radzié, i bedzie
Ci latwiej w zyciu.

TY DLA SIEBIE

Co ta kwestia robi w ksigzce, skoro mowa w niej o zwigzkach?
Zabezpiecza Cie przed pochlonieciem przez altruizm. Pozostale
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role dotycza zajmowania sie Twoim dzieckiem, partnerem, rodzi-
cami. Gdybys$ poswiecat sie tylko im, zapominajac o sobie, znie-
nawidzitby$ pozostale role i pozostal nieszczesliwy i niespelniony.
Pamietasz, ze réwnowaga jest kluczowa?

Skupmy sie na kreacji Ciebie dla siebie samego i poznaniu
wlasnych potrzeb. Nauczysz sie by¢ zdrowym egoista. Nie bdj sie
tego! Egocentryzm w polskiej kulturze jest negowany — jako
zla postawa, a altruizm chwalony jako ta dobra. To znieksztal-
cone rozumienie doskonale pokazuje historia o egoiscie i altru-
iScie. Obaj wchodzg do domu, w ktérym jest zimno. Ten pierwszy
zabiera innym odziez, bo dba jedynie o swoje potrzeby. Jest mu
dobrze, ale nie jest lubiany i takg postawg nie stworzy zadnej
partnerskiej relacji. Nie ma szans na udany zwigzek, przyjazn,
wsparcie, gdy bedzie go potrzebowal. Z drugiej strony jest $wia-
domy swoich potrzeb i efektywnie je zaspokaja. Altruista w tej
samej sytuacji Scigga swoje ubranie i oddaje je innym. Jest mu
zimno, rozchorowuje si¢ i umiera, ale otoczony wdzigcznymi
przyjaciélmi. Popelnia przeciwny blad do egoisty — traci siebie,
poswiecajgc sie dla innych. Ta historia nie konczy sie w tym
momencie: do domu wchodzi czlowiek inteligentny. 1 wiesz,
co robi? Wigcza ogrzewanie. I jemu, i pozostalym jest cieplo,
wszyscy sg szezeSliwi. Dychotomia egoizm — altruizm zanika
i czlowiek moze korzysta¢ z myslenia o sobie i o innych.

To wazna kwestia. W duzej mierze pokolenie Twojej matki
cierpialo przez takie rozréznienie — spoleczenstwo nieswiado-
mie przypisywalo warto$é kobietom, ktére poswiecaly siebie dla
innych. Nazywano je matkami Polkami. Byly aktywne zawodowo,
wychowywaly dzieci, byly zamezne, ale nie mialy spotecznie
przyznanego prawa do zaspokajania wlasnych, egocentrycznych
(czyli skupionych tylko na sobie) potrzeb. To powodowalo ich
wewnetrzng frustracje, a ta po latach skutkowala pretensjami do
mezczyzn, ktorzy spolecznie takich ograniczen nie mieli (doty-
kaly ich inne, np. byli wartosciowani poprzez ilo$¢ pieniedzy przy-
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noszonych do domu). Przekazywaly je, stowami lub zachowa-
niami, swoim cérkom: ,,Pamietaj, badZ niezalezna”, ,Nie poswiecaj
wszystkiego mezczyznie”, ,Zadbaj przede wszystkim o swoje
potrzeby”. Cérki, juz doroste, poszly w drugie ekstremum. Sg
zadbane, wyksztalcone, §wietnie zarabiajq i... wracajg do pustego
mieszkania. W Polsce blisko pie¢ milionéw osdb to single; w prze-
wazajacej czesci (szescdziesiat procent) sg to mlode kobiety.
Lek przed nieudanym zwigzkiem (by¢ moze widzianym w dzie-
cinstwie), brak adekwatnych modeli komunikacji z mezczyznami
i przede wszystkim definiowanie sukcesu jednostkowego jako
szezedcia (inwestycja jedynie w zaspokajanie swoich potrzeb) nie
pozwalajg im na zakladanie rodzin; wiklajg sie w powierzchowne
zwigzki, w ktérych sie nie rozwijajq, a powaznych, w ktérych
moglyby sie w pelni realizowaé, nie tworzg. Taki egocentryzm
nie pochodzi z wyboru, ale z leku. Leku przed zatracaniem sie-
bie, co wczesniej zrobita matka. Przed duchowym samobdjstwem,
czyli brakiem samorealizacji. Przed wyrzutami sumienia, ze nie
powinny p6jsé na fitness, zostawiajac partnera samego w domu.
Przed okazywaniem uczué, ktére rzekomo dowiodg stabosci lub
zostana wykorzystane i doprowadza do zranienia. To nie jest
wolnosé, ale ucieczka od zaleznosci. A przeciez duzo lepiej dqzyé
do wolnosci i szczesdeia. Jednym ze srodkéw prowadzacych do
tych celéw jest samodzielne wykreowanie osobowosci zarzadza-
jacej Twoim czasem wolnym. To egocentryzm, do ktérego Cie
zachecam. Zadba o Twaoje osobiste potrzeby. Uszczesliwi Cig, a to
dopiero umozliwi uszezesliwianie innych. Nie jest niebezpieczny,
bo pozostate osobowosci zadbaja o relacje ze Swiatem zewnetrz-
nym i zrownowazg skupianie sie tylko na sobie. Zaczynamy!

Twoim zadaniem jest stworzenie wewnetrznego menedzera
zajmujacego sie osobistymi potrzebami. Ich katalog jest szeroki
i nie kazda bedzie przez Ciebie zaspokajana samodzielnie. Naj-
pierw je poznajmy. Potrzeby podzielimy nastepujgco:
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¢ fizjologiczne: jedzenie, picie, sen, powietrze, bezpieczen-
stwo zycia i zdrowia;

* emocjonalne: dgzenie do dobrego samopoczucia, czyli
odczuwania ciekawosci, entuzjazmu, dobrej zabawy, przy-
jemnosci zamiast leku, smutku, zlosci, pogardy;

¢ finansowe: kreowanie mozliwosci zarabiania wymarzo-
nych ilosci pieniedzy;

¢ seksualne: spelnianie sie w tym zakresie;

¢ reaktywne: zmierzajgce do usuniecia problemu, np. spla-
cenia dlugéw czy zaprzestania klotni;

¢ ambicjonalne: dazenie do bycia kims i posiadania okre-
§lonych przedmiotéw materialnych;

e uczuciowe: odczuwanie milosci, radosci, spokoju, kreatyw-
nosci, pasji, wdziecznosci;

e samorealizacji: kreowanie siebie wedlug wlasnych pogla-
dow i checi;

e altruizmu: pomaganie innym;

e wizji: zmiany Swiata na lepsze miejsce dla wszystkich.

Potrzeby sq uswiadomione lub nie. W tym drugim przypadku
nadal jest to potrzeba i mézg automatycznie dgzy do jej zaspo-
kojenia, ale bedzie to poza Twoja kontrola. Przykladowo: kazdy
potrzebuje milosei — jesli zda sobie z tego sprawe, moze zdecy-
dowaé, jak te potrzebe zaspokoi. W pracy, w domu, wsréd przy-
jaciol? Dotykiem, stowem, czynem? Bez takiej decyzji mézg sko-
rzysta ze starych, dzieciecych programéw zaspokajania potrzeby
milosci. Wsréd nich znajdziesz zwracanie na siebie uwagi, fochy,
krzyki, manipulacje i wszelkie inne, niedojrzate sposoby komu-
nikacji. Sg zrozumiale w przypadku dziecka, ale ograniczajace
w przypadku ludzi dorostych. Dlatego wlasnie powyzej zostala
umieszczona lista potrzeb — by zda¢ sobie sprawe z ich istnienia
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i umiec je nazwad. Dopiero teraz podejmiesz kolejne decyzje —
czy cheesz te potrzebe zaspokaja¢ sama, wspélnie, z czyjas
pomocs, czy tez calkowicie zrzucic to na kogo$ innego? A jesh
samodzielnie — jak konkretnie to zrobisz?

Gdy zaspokajasz jakas potrzebe sam, jestes w idealnym swie-
cie samowystarczalny. Sam sie karmisz, bawisz ze sobg, samo-
dzielnie zarabiasz, zaspokajasz w 16zku bez niczyjej pomocy, roz-
wigzujesz problemy itd. To ekstremum, ktére z jednej strony
zapewnia samodecyzyjno$é, a z drugiej — uniemozliwia zbudo-
wanie relacji z innymi. Jesli sam robilby$ wszystko, nie byloby

w Twoim zyciu miejsca na pracownikéw, przyjaciol, kobiete czy
mezezyzne. Nie doszloby do potrzebnej czasem sytuacji konflik-
towej, ktora pozwolilaby Ci dowiedzie¢ sie czego$ na swaj temat
i si¢ rozwingé. Polegajac tylko na sobie, stalby$ sie niewolnikiem
wlasnego ego. W przypadku drugiej skrajnosci organizujesz swiat,
ktory zaspokaja Twoje potrzeby. Mozesz zatrudnic specjalistow,
ktérzy sg lepsi od Ciebie. Mozesz znalezé partnerke, ktéra da
Ci milosé¢ i inne uczucia. Stajesz sie maksymalnie relacyjny
i w pelni zalezny. Najwazniejsze jest zrozumienie, ze nie musisz
wszystkiego robi¢ sam, by Twaoje potrzeby byly zaspokojone. Jed-
noczesnie warto jak najwiecej umieé¢ robi¢ samemu, bo mozli-
wos¢ polegania na sobie daje ogromne poczucie bezpieczenistwa.
Réwniez, zamiast ucieka¢ od oczywistej zaleznosci pojawiajacej
siec w kazdej grupie ludzi (praca, zwigzek, rodzina), tworzysz ja
Swiadomie, na bazie wlasnych oczekiwan. Dopiero swiadoma
zaleznosc jest wolnosciy.

Zacznijmy od tego, jak mozesz zaspokajac potrzeby zwigzane
z czasem wolnym. Gdybys tego nie zagospodarowal, czekalaby
Cie praca, gdy nie musisz, frustracja zwigzana z brakiem przy-
jemnosci, uciekanie od bycia ze sobg w chwilowo uspokajajace
rozmowy z kolezankami absolutnie o niczym. Zabezpieczymy sie
przed tym — w tym celu najpierw musisz sie dowiedzied, jakie
czynnosci sprawiaja Ci najwiekszg przyjemnosé. Konkretnie pro-
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sze! Fitness? Czytanie ksigzek? Ogladanie filméw? Spotkania
z przyjaciélmi? Nie musisz by¢ specjalnie kreatywny, ale masz
by¢ sobg i bazowac na tym, co naprawde czujesz. Twoim zada-
niem jest znalez¢ minimum pietnascie takich dzialan, ktore
pogrupujesz na swojej kartce w trzech tabelach. W pierwszej
umies¢ te aktywnosci, ktére cheesz podejmowaé minimum raz
do roku — bardziej wymagajace organizacyjnie, takie, na ktore
potrzeba wiecej czasu. To moze by¢ np. wyjazd na dtuzsze szko-
lenie albo wakacje. Potem znajdz pie¢ aktywnosci, ktére majq
charakter weekendowy: kraotki wyjazd, impreza, odwiedziny
u przyjaciét. W ostatniej tabeli skup sie na aktywnos$ciach dostep-
nych od reki i najmniej angazujacych: wypiciu kawy, medytacji,
telefonie do znajomych, przeczytaniu gazety. Dzieki temu uzy-
skasz dostep do pietnastu réznych sposobéw dbania o wlasne
przyjemnosci i nie bedziesz sie wiecej martwié, co robi¢ w czasie
wolnym. Zaplanuj w kalendarzu te aktywnosci i zacznij je trakto-
wac jako czes¢ Twojego zycia. Pamietaj o zdrowym egoizmie!
Bez dbania o wlasne przyjemnosci bedziesz sie frustrowaé, co
negatywnie wplynie na Twoje otoczenie.

Kolejng kwestia jest decyzja, w jakim zakresie chcesz zaspo-
kaja¢ swoje potrzeby samodzielnie, a w jakim chcesz je oddele-
gowaé. Zréb to koniecznie, inaczej moézg bedzie nieswiadomie
szukal kogos, kto Ci da to, czego potrzebujesz. Tak czesto powstaja
toksyczne relacje — gdy np. ona pyta bez przekonania swojego
chlopaka, czy ja kocha, a potem mimo jego zapewnien mu nie
wierzy. To dlatego, ze sama nie wie $wiadomie, jak kochaé
siebie. Ale moze sie nauczy¢! Wréémy na chwile do poziomow
potrzeb i zastanéwmy sie nad dwoma kwestiami: z kim bedziesz
je zaspokaja¢ i jak konkretnie to zrobisz.

Potrzeby fizjologiczne sq poza naszym zainteresowaniem, bo
jako dorosla osoba (poza przypadkiem obloznej choroby) nie
potrzebujesz nikogo do ukladania do snu czy karmienia. Sposoby
zaspokajania tych potrzeb sg nam doskonale znane.
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Potrzeby emocjonalne — dobrze, by byly dzielone miedzy Cie-
bie a innych. Gdy potrafisz samodzielnie pracowaé z emocjami
i zaréwno radzi¢ sobie z tymi negatywnymi, jak i wywolywac te
pozytywne, nie bedziesz nieswiadomie uciekaé¢ w zte nawyki
(np. papierosy czy alkohol). Jedli jestes otwarty rowniez na emo-
¢je innych, stajesz sie empatyczny — a to jest fundament kaz-
dej relacji. Pamietaj o pytaniu: jak konkretnie bede wywolywacd
u siebie X? Pod X podstaw emocje, kiéra cheesz wywolaé, np.
entuzjazm. Warto zawsze mie¢ obok siebie znajomych, ktorzy sq
wulkanem pozytywnej energii i przy ktorych czujesz sie dobrze.

Potrzeby finansowe sq kluczem do wolnosci. Pieniadze szcze-
§cia nie dajg — ale dopiero po zaptaceniu rachunkéow i posiada-
niu takich zasobéw finansowych, by mozna bylo spelni¢ mate-
rialne marzenia. Dlatego tez ¢wicz przedsiebiorczo$é i dbaj
o swoja przyszlosé, tak by mieé¢ poczucie finansowej pewnosci.
Jednoczesnie uwazaj na zniewolenie finansowsg niezaleznoscia
gdy ktos chee Ci postawié lunch, nie musi by¢ w tym zadnych
ukrytych intencji ani nie musi to skutkowa¢ jakimis oczekiwa-
niami. Pozwalajgc innym na spelnianie Twoich finansowych
potrzeb, na pewno ich uszczesliwisz, bo nic nie daje wiecej rado-
§ci niz dzielenie sie z bliskimi osobami. Zadaj sobie pytanie: ile
zamierzam zarabia¢, w jakim przedziale czasu i jak konkretnie
to zrealizuje?

Potrzeby seksualne, wtedy gdy sie rodza, zwykle zaspokaja sie
poprzez masturbacje, ktéra pomaga poznaé swoje cialo 1 wejsé
w relacje z partnerem z pewng dozgq $wiadomosci. Jednocze-
énie eksploracja kobiecosci partnerki lub meskosei partnera jest
niekonczacym sie procesem poznawcezym i jedng z najbardziej
fascynujgeych przygéd — podrézy w swiat doznan emocjonal-
nych, zmystowych oraz duchowych. Potraktuj pornografie jako
inspiracje do prébowania nowych rzeczy. Zapisz na kartce, czego
dokladnie chcesz sprobowa¢ w seksie i co Cie ciekawi. Przed-
staw to w zalotny sposob partnerowi lub partnerce i sprawdz, na
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ile fantazja pokrywa sie z rzeczywistoscig. Niespelnione potrzeby
seksualne koficzg sie fantazjowaniem, ktore frustruje, bo wyobra-
zony kochanek jest sprawniejszy i bardziej pociggajacy niz rze-
czywisty. A nie musi by¢. Porozmawiaj z partnerem, czego chce
sprobowaé, co go pocigga, i wspdlnie to urzeczywistnijcie. Nawet
po wielu latach bycia razem, ze wzgledu na zmiany zachodzgce
w ciele i umysle pary, seks bedzie ewoluowal i weigz fascynowal.

Potrzeby reaktywne, zmierzajgce do usuniecia problemu,
zalezg od jego rodzaju. Sg takie, ktérych rozwigzywaé nie umiesz
i nie chcesz sie uczy¢ (np. naprawianie samochodéw) — te
delegujesz. Jesli umiesz, nadal mozesz je delegowac (np. chio-
pak gotuje dla Ciebie obiad). Zdecyduj, ktére problemy chcesz
rozwigzywac samodzielnie i jak dokladnie to zrobisz, a ktére
chcesz odda¢ komus do rozwigzania.

Potrzeby ambicjonalne dotyczg tego, kim chcesz zostac i co
chcesz miec 7a jakis czas. Odpowiedz na te pytania i zastanow sie,
jaka czeséé tego planu wykonasz we wlasnym zakresie, a w czym
pomoze Ci ktos inny.

Potrzeby uczuciowe — jak chcesz braé, a jak dawa¢ milos¢?
7najdz trzy adekwatne dla siebie sposoby dawania milosci swoim
bliskim, partnerowi, ale tez w pracy czy na uczelni. Czasem
wystarczy wystuchanie kogo$. Ponadto ustal z partnerem, po
jakich konkretnych jego zachowaniach poznajesz, ze Cie kocha.
Unikaj nienamacalnych konceptéw, np. ,to sie czuje”. Powiedz:
.Gdy mnie wezoraj przytuliles, czulam sie kochana”.

Potrzeba samorealizacji pozwala kreowaé siebie i cale swoje
zycie. Jej zaspokajaniu wlasnie jest poswiecona ta ksigzka — i tym
obecnie si¢ zajmujesz.

Altruizm to pomaganie innym — znajdz dziesie¢ konkret-
nych zachowan, jak to robisz.

Wizja to odpowiedz na pytanie: co chee zmienié w $wiecie,
tak by byl lepszym miejscem dla wszystkich?
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Wykonanie ¢wiczen zawartych w tym rozdziale moze Ci zabraé

kilka wieczorow — ale warto je na to poswiecié¢. Bo jesli Ty nie
wykreujesz siebie, zrobi to za Ciebie ktos inny.

RODZICE

Rola rodzica jest tak wazna, ze po$wiecitem jej caly osobno roz-
dzial w dalszej czesci tej ksigzki.
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Jeden z rozdzialéw tej ksigzki, po§wiecony mechanizmom obron-
nym, dotyczyl zasad, ktére mozna by stresci¢ stowami: jak nie
rozmawia¢. W tym rozdziale bedzie inaczej — bedzie mowa
o zasadach komunikacji w zwigzku, czyli o tym, jak rozmawiac.
Swiadoma komunikacja jest umiejetnoscia, ktéra ze wzgledu na
swojq istotno$é powinna byé obowigzkowo ksztalcona w szko-
lach, od poczatku edukacji. Niestety, na razie nie przewiduje sie¢
ujecia jej w programach szkolnych jako osobnego przedmiotu,
a odsetek wyposazonych w te umiejetnosé ludzi jest marginalny.
Ludzie nie wiedza, co znaczy to, co moéwig, dlaczego tak mo-
wig, jakie skutki to powoduje, czym sie kieruja, méwigc cos,
ani jaki ma to wplyw na stuchacza, ich samych i otoczenie.
Krétko: nie maja pojecia, czym jest $wiadome komunikowanie
sig, stad tez caly rozdzial w tej ksigzce zostanie mu poswigcony.
Zacznijmy od definicji: komunikacja sklada sie z czesci werbal-
nej — stow i glosu — oraz niewerbalnej — zachowan i emocji.
To dwa jedyne znane nauce sposoby, w jakie mozesz przeka-
zywac ludziom informacje — méwigc i robiac. Komunikacja $wia-
doma tym rézni si¢ od nieswiadomej, ze wiesz, co dokladnie
Twoja komunikacja oznacza. Nie jestes strzelajacym slowami
i gestami pistoletemn, ktéry bezmyslnie produkuje przekazy komu-
nikacyjne, a obserwujesz to, co méwisz i robisz, i zastanawiasz
sie nad tym, jaki efekt wywoluje to w Tobie i stuchaczu. Dlaczego
uzywasz akurat tego, a nie innego slowa? Jak jest ono przez
Ciebie wypowiadane i dlaczego akurat w ten sposob? Czy trafia
do stuchacza tak, jak sobie tego zyczysz? Czy Twaoje polecenia sg
rozumiane zgodnie z intencjg i wykonywane? Czy jeste§ $wia-
domy tego, co czujesz, i potrafisz to opisa¢ stowami, zamiast miec¢
pretensje, ze druga strona sie nie domysla, o co Ci chodzi (choé¢
Ty sam do kofica nie wiesz)? By swiadomie sie komunikowac,
potrzebujesz technik i zasad, ktére Cie poprowadzg. Oto one.
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Czy to, co méwisz, jest jednoznaczne!

Kiedy cheesz co$ powiedzieé, najpierw sprawd?, czy przekaz jest
jednoznaczny. Jesli powiesz do kogos: ,,Wazna jest milos¢”, spo-
wodujesz, ze tak ogélng i wieloznaczng wypowiedZ odbiorca
przekazu zrozumie zupelnie inaczej, niz zalozyles w swojej
intencji. Istnieje przeciez mitosé fizyczna, matczyna, do zwierzat,
do ojczyzny, do jedzenia, do obiektu hobby i wiele innych rodza-
jow tego uczucia. Zatem Twoja wypowiedZ o milosci nie spelnia
kryteriow precyzyjnosci, nie brzmi jednoznacznie. Najpierw wigc
zastandéw sie, jak wyrazic to, co chcesz powiedzieé¢ o milosci,
w sposob jednoznaczny. Wieloznacznoscé jest zarzewiem wielu
konfliktéw. Zona méwi do meza: ,Wakacje!”. I spodziewa sie,
ze on zrozumie, ze ma przygotowac walizki i paszporty, bo ona
wlasnie o tym pomyslala. Frustruje si¢, ze nie robi tego, czego
ona oczekuje, a on wtoruje jej, bo przeciez siedzi w internecie
i wyszukuje najlepsze hotele. Konflikt bierze si¢ stad, ze komuni-
kat jest wieloznaczny — kryje si¢ w nim wiele mozliwosci i im
wiecej ich jest, tym trudniej stuchaczowi trafi¢ w to, co bylo
intencja nadawcy. Dlatego takie zdania jak: , Ty mnie nie
kochasz”, , Ty sie mnie czepiasz”, ,Musimy zaplanowaé nasze
zycie”, Wszystko bedzie dobrze”, ,Wszystko jest do bani” itp.
s4 nic niewnoszacymi, zgeneralizowanymi strzalami emocji, ktére
konfuduja ludzi i sklécajg ich ze soba. Nie méw: ,Nie kochasz
mnie”, ale powiedz: , Przytulaj mnie czesciej”. Nie mow: [Ty sie
mnie czepiasz”, powiedz: ,Zadale§ mi to pytanie kilka razy
w ciggu ostatnich dziesieciu minut, pamietam o nim”. Nie moéw:
.Musimy zaplanowa¢ nasze zycie”, powiedz: ,,Chce, bySmy zapla-
nowali domowy budzet na ten rok”. Nie moéw: , Wszystko bedzie
dobrze”, powiedz: ,Zagoi sie w ciggu kilku dni”. Nie moéw:
~Wszystko jest do bani”, powiedz: ,Jesterm smutny, ze juz trzeci
raz w tym tygodniu sie poklocilismy”. To jest konkretny, jedno-
znaczny przekaz.
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Czy to, co méwisz, jest fizycznie wykonalne?

Kolejnym problemem zwigzanym z precyzyjng komunikacjg
jest brak fizycznej mozliwosci wykonania tego, o czym mdéwisz.
Zastanow sie, czy ktos jest w stanie fizycznie wykonaé¢ Twoja
proshe sformulowang w taki sposéb: ,, Kochaj mnie”. Ot6z nie,
bo nie wiadomo, jak ma tego dokonac¢ w sferze fizycznej. Nie
wie, o co konkretnie Ci chodzi i w jaki sposob ma sie wywigzac
z tego, czego od niego oczekujesz. Czesto po drugiej stronie
nastepuje rezygnacja z wykonania zbyt ogélnej (nieprecyzyjnej)
prosby, poniewaz jest praktycznie niewykonalna. Gdyby Twoja
pro$ba brzmiala ,,Przytul mnie”, to jej wykonanie staloby sie
latwe i oczywiste. Bardzo czgsto nie uswiadamiamy sobie, jak
mocno przywyklismy do formulowania polecen lub présb, kté-
rych nie da si¢ wykonaé. Co ma zrobi¢ dziecko, kiedy moéwisz
do niego: ,BadZ grzeczne”? W jaki sposéb ma zrealizowa¢ pole-
cenie ,badz”? Nie da sie wykonaé czasownika ,by¢” — jest
nicegzekwowalny. Wlasnie z tego powodu rady w stylu ,.Badz
pewny siebie” nic nie dajg. Bo c¢67 konkretnie oznacza powiedze-
nie komus, ze ma by¢ pewny siebie? Co konkretnie ma zrobic¢?
Jak konkretnie ma sie zachowywac? Nie bedzie wiedzieé¢, o co
chodzi, wiec taka rada, zamiast zadzialaé¢, wywola jedynie kon-
flikt poznawczy. Zamiast powiedzie¢ komus, Zze ma by¢ pewny
siebie, powiedz mu, zeby sie wyprostowal, kiedy siedzi, podnidst
podbrédek, wykonywal gesty demonstrujgce to, o czym maéwi
w danej chwili, i za kazdym razem wracal do pozycji wyjsciowe].
To jest konkretny zestaw polecen, ktére w danej sytuacji spo-
wodujg, Ze ten czlowiek stanie sie bardziej pewny siebie. Te pole-
cenia mozna fizycznie wykona¢. W przeciwnym razie nie bedzie
wiedzial, co ma zrobié i czego konkretnie od niego oczekujesz.
Tak samo sie dzieje, kiedy zwracasz sie do pracownika ze sto-
wami: ,Zmotywuj sie”. A jak ma to zrobi¢? Co to znaczy?
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Podobnie jest z dawaniem sobie nieegzekwowalnych komend,
istniejgcych jedynie w swiecie wirtualnym. Jesli Cie teraz popro-
sze, by$ zapomnial o liczbie cztery... Zapomniales? No wlasnie —
pewnych komend nie da sie fizycznie w ogdle wyegzekwowac.
Zapominanie nie istnieje, bo nie zalezy od Ciebie. To tak, jak-
by$ cos zjadt i przyznal, ze to, co zjadles, lezy Ci na zoladku.
W takiej sytuacji prosba o zapomnienie czegos jest jednoznaczna
z komends: ,Lezy ci na zoladku? To szybciej to przetraw!”. Nie-
wykonalne, prawda? Tak jest za kazdym razem, kiedy w komu-
nikacie zostaje uzyty czasownik ,by¢”. Tego nie mozna wykonac.
Zamiast wiec méwi¢ do dziecka ,Badz grzeczne”, powiedz:
.0ddaj tamtemu dziecku zabawke, ktérg na chwile pozyczy-
tes”. To bowiem mozna zrobic.

Czy to, co mdwisz, mozesz pokazaé?

Ludzie uczg sie przede wszystkim poprzez nasladownictwo —
obserwujg osobe wzorcows i kopiujg jej zachowania. To szybka
forma nauki, bo eliminuje od razu problemy zwigzane z nieade-
kwatng komunikacja. Jesli uczysz dziecko jezdzi¢ na rowerze
czy plywaé, na poczatku weale nie oczekujesz jego kreatywno-
sci — chceesz, by wykonywalo precyzyjnie te same ruchy co Ty,
aby nauczy¢ sie szybko i skutecznie omijaé bledy.

To dlatego kolejnym aspektem precyzyjnej komunikacji jest
zadanie sobie pytania: czy to, co méwie, moge zademonstro-
wad? Jesli nie, zmien swoje komunikaty na takie, ktére mozesz
drugiej osobie pokazaé. To, czego nie mozesz pokazad, nie ist-
nieje, a zatem nie mozesz zadnej z tych nieistniejgeych rzeczy
wymaga¢ od drugiej strony w zwigzku. Inaczej méwiac, mozesz
oczekiwaé od niej jedynie tego, co jestes sam w stanie zrobic
(albo kto$ inny moze to pokazac, jesli Ty sam nie umiesz). Nie
powiesz wiec do dziecka: , Zachowuj sie”, bo nie wiadomo, o co
chodzi. Ale mozesz zaproponowad, by jadlo widelcem w lewej
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rece, a nozem w prawej, i to pokaza¢. Podobnie gdy chcesz by¢
w 16zku dotykany w okreslony sposob, zademonstrowanie tego
poprzez dotyk znacznie ulatwi partnerowi dzialanie. 7. pewnoscia
nie pomoze milczenie ani nieprecyzyjne opowiadanie o tym.

Czy to, co mdwisz, jest konstruktywne

i skutkuje pozytywnymi zmianami?

Zwazaj tez, by to, co méwisz, bylo konstruktywne i skutkowato
pozytywnymi zmianami. Jesli tak nie jest, zamien to na takie
komunikaty, ktére bedg pozytywnie rozwija¢ Waszg, relacje. Zwrot
, Ty mnie nie kochasz” nie jest konstruktywny. Nie rozwija

Waszej relacji, wrecz odwrotnie — zatrzymuje j4 w miejscu,
a w wielu wypadkach cofa, burzgc to, co udato Wam si¢ zbu-
dowacé do tej pory. Kazdy zarzut mozna sformulowacé w sposéb
konstruktywny: ,Kochanie, uwielbiam, jak co trzeci dzien sic¢
kochamy. A poniewaz wczoraj tego nie robiliSmy, czy mogliby-
§my to dzisiaj nadrobi¢ z podwéinym impetem, bym mogl si¢
czud jeszeze bardziej kochany?”. Duzo lepszy efekt niz po wypo-
wiedzeniu: /Ty mnie w ogdle nie kochasz”. Ten konstrukt wyko-
rzystuje prostg zasade: jedyna rzecz, ktérg mozna zmienic, to
przyszlosé. Zatem, méwiac cokolwiek, sugeruj zmiany tam, gdzie
mozna je wprowadzi¢ — czyli wlasnie w przyszlosci. Odwolujge
sie do przeszlosci, sami czynimy sobie krzywde. Roztrzasanie
przeszlosci samej w sobie konczy sie szukaniem winnych zamiast
rozwigzania sytuacji. Co z tego, ze nazwiesz problem, skoro
nie przedstawiasz alternatywnego zachowania? Co po tym, ze
lekarz postawi diagnoze, jesli nie przepisze tabletek? Podobny
biad popelnia sie w komunikatach zamknietych w terazniej-
szosci, takich jak ,Nie krzycz na mnie”. Sg sformulowane nega-
tywnie i méwia, czego nie robi¢, zamiast wskazywac, co zrobic.
Mézg nie zmieni zachowania, jesli nie ma nowej alternatywy,
wiec musisz zaproponowad nowy model w miejsce tego, ktory
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checesz wyeliminowaé. Dlatego zaproponuj co$, co bedzie rozwig-
zaniem problemu na przyszlosé, zamiast walkowac to, co sie
wlasnie wydarza. Zamiast ,Nie krzycz na mnie” mozesz powie-
dzie¢: ,Czy mozesz moéwié troche ciszej?”. Ten komunikat
zamienia teraZniejszo$¢ w przyszlosé, wskazujge, co ma sie
zmieni¢, jaka zmiana ma zaj$¢, aby problem latwiej bylo roz-
wigzac. Takie wyrazenia jak ,,On jest gtupi”, ,Ona nic nie wnosi”
itp. nie powodujg zadnych pozytywnych zmian, zatem komuni-
kacyjnie sq nieskuteczne.

Czy to, co méwisz, mozna sobie wyobrazic?

Precyzja komunikacji dotyczy rowniez tego, by mowic rzeczy,
ktére mozna sobie wyobrazié. Jesli tak nie jest, postaraj sie zmie-
ni¢ komunikaty na takie, kiére mozna zobaczy¢. Czy jestes sobie
w stanie wyobrazi¢ cokolwiek po uslyszeniu zdania: ,Iudzie spo-
tykaja sie w okreslonych miejscach, by deliberowaé nad kon-
struktywnymi ideami zmieniajacymi okreslonego rodzaju kon-
cepty sytuacyjne”? Takie i podobne mu zdania od lat stuzg réznej
masci politykom do demagogicznego zwracania sie do narodu,
jednak w przypadku Twojego zwigzku sg bezuzyteczne. Nie
mozna tych rzeczy sobie wyobrazi¢, a wiec nie ma adekwatnej
stymulacji mézgu; tego typu komunikaty natychmiast si¢ zapo-
mina, nie da si¢ z nich w jakikolwiek sposéb skorzysta¢ ani
odtworzy¢ (zrobi¢) tego, czego dotyczq. Zamiast zatem mowic:
~Musimy zbudowa¢ swiadomy zwigzek”, powiedz: ,UsiadZzmy
i porozmawiajmy, patrzgc sobie w oczy!”. Jesli ludzie nie potrafig
sobie wyobrazi¢ tego, co im przekazujesz, najprawdopodobnie]
tego réwniez nie zapamietaja. Jezeli kto$ nie potrafi powtorzyé
tego, co powiedziates, moze to oznacza¢ dwie rzeczy: albo opo-
wiadales nudno i ten kto$ nie chcial tego zapamietac, albo powie-
dziales to w taki sposéb, Ze ten kto$ tego nie zrozumial. Jedng
z podstawowych strategii komunikacyjnych (np. w rozmowie
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z pracownikiem lub z dzieckiem) jest sprawdzenie skutecznosci
komunikatu za pomocg prosby: A teraz powiedz, prosze, jak
zrozumiales to, co ci powiedzialem”. Wéwcezas moze sie okazad,
ze 7 godzinnej rozmowy pracownik zapamietal tylko dowcip,
ktory opowiedziale$, a dziecko — komunikat o stodyczach, bo
wlasnie te historie byly najlepiej zobrazowane. Dobrym przy-
kKladem dzialania tych mechanizméw jest rozmowa przez tele-
fon, gdy nastepuje zjawisko synestezji komunikacyjnej, na kté-
rej skutek mézg odbiorey przeklada Twdj glos na obrazy. Jesli
uswiadomisz sobie to zjawisko, nabedziesz umiejetnosé prowa-
dzenia takiej rozmowy telefonicznej, by w jej trakcie przeka-
zywaé do glowy stuchacza dokladnie te same obrazy, ktére
tworzysz w swojej glowie. Jesli przepracujesz to narzedzie i zdo-
bedziesz taka umiejetnosé, bedziesz odnosi¢ olbrzymie sukcesy
w telemarketingu — w sprzedawaniu dowolnej rzeczy w trakcie
rozmowy telefonicznej, dlatego ze sluchajacy Cie ludzie caty
czas bedg wyobrazaé sobie, co mowisz. W innym przykladzie,
jesli moéwisz dziecku: ,,Uwaga! Niebezpieczenstwo”, tworzysz
w nim kategorie poznawczg, na ktorej skutek predzej czy poz-
niej do worka o nazwie ,niebezpieczenstwo” powklada ono mné-
stwo niepotrzebnych rzeczy. Zamiast tego powiedz konkretnie:
. Uwazaj, zbliza si¢ do nas szybko samochéd”. To zamiana tego,
co niewyobrazalne, na to, co wyobrazalne. Dziecko nauczy sie,
ze niebezpieczny jest szybko jadacy w jego kierunku samochéd
(a nie foliowy worek podskakujacy na ulicy przez podmuchy
wiatru, ktéry akurat wtedy sie zerwal — wiec mézg tak zapa-
mietal Twoje stowa). W przeciwnym razie jedynie zbudujesz
w dziecku potezne kolo zamachowe strachu, ktére moze ruszyc
w sytuacjach kompletnie nieadekwatnych. Niebezpieczenstwo nie
dosé, Ze jest potezng Kategoria, zdolng pomiesci¢ niewiarygodnie
duzo zjawisk, to jeszcze jest nieprzekladalne na wyobrazenie. Nie
mozna sobie przeciez wyobrazi¢ niebezpieczenstwa, bo ono jest
efektem konkretnej sytuacji. To zreszta niebezpieczne stowo.
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Nie da sie go — i jemu podobnych — usuna¢ z jezyka, ale mozna
sobie z nimi poradzié¢, zdajgc sobie sprawe z sytuacji, ktora za
nimi stoi, kiedy ja komunikujemy innej osobie.

Ludzie generalnie zapamietujq historie, dlatego tez story-
telling stanowi dzi§ fundament marketingu. Zeby skutecznie
sprzedawac, musisz by¢ dobrym opowiadaczem historii. Bo dobra
historia, czy tez dobra metafora, zostaje ludziom w glowach.
Dlatego m.in. w komunikacji tak wazne jest, aby to, co mowisz,
bylo historig z przykladami, a nie sama teorigq. Jesli zorientu-
jesz sie, ze komunikujesz jedynie teorig, zmien swojg komuni-
kacje w taki sposob, by pojawily si¢ w nie¢j przyklady adekwatne
do odbiorcy. Teoria bez przykladéw jest bezwarto$ciowa, ponie-
waz ludzie nie potrafia sobie tego przettumaczy¢, nie sq w sta-
nie tego zapamietaé, bo bez przykladu nie majg w czym tego
zakotwiczy¢. Dlatego tez tak niewiele zapamietujemy ze szkoly,
bo tam wlasnie gléwny przekaz opiera sie na teorii i jedynie
w minimalnym stopniu (a czesto weale) na przykladach zaczerp-
nigtych z zycia. By precyzyjnie sie porozumiewac, staraj si¢ uni-
ka¢ nominalizacji, czyli takich stow jak ,miltos¢”, .pickno”,
Lpatriotyzm”,  masakra”. Wystarczy zrobi¢ prosty test: jesli
danego stowa nie mozna przewiez¢ na taczce, to go nie uzywaj.

Oczywiscie musisz zdawac sobie sprawe z tego, ze stosowanie
wszystkich powyzszych zalecen precyzyjnej komunikacji stanowi
pewien ideal, do ktérego dazymy. Warto je éwiczyé — by zdecy-
dowanie poprawi¢ komunikacje z partnerem, dzieckiem, pracow-
nikami. Wiekszos¢ konfliktéw miedzyludzkich powstaje wlasnie ze
wzgledu na brak precyzyjnej komunikacji i niestosowanie powyz-
szych zasad.

Czy uzywasz przyktadéw adekwatnych do odbiorcy?

Bez przykladow ludzie sie nudza, a przekazywana wiedza nie
znajduje zastosowania w praktyce. Zanim cokolwiek zakomu-
nikujesz, zwré¢ uwage, czy Twéj przekaz zawiera odpowiednie
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przyklady, z ktérymi Twdj odbiorca bedzie sie identyfikowacé.
Jesli masz mate dziecko, najbardziej adekwatne bedzie odwoty-
wanie sie do przykladéw innych malych dzieci. Jesli zarzqdzasz
zespolem miodych sprzedawcow, najlepsze beda przyklady
odwolujace sie do rywalizacji sportowej. Im Twoj przykiad bedzie
blizszy zycia czlowieka, do ktérego méwisz, tym bardziej zidenty-
fikuje si¢ on z Twoja historig. Jesli przemawiasz do dwudzie-
stolatkéw, to uzycie przykladu ,To jest tak, jakbys zabral swoja
dziewczyne na herbate” raczej ich rozbawi, niz sprawi, ze zapa-
mietajg to, co masz do powiedzenia. Dzi§ przeciez na herbate
sie nie chodzi, tak byto w pokoleniu naszych rodzicéw!

Czy méwisz w sposéb odpowiedni do stuchacza?

Kolejnym aspektem adekwatnosci przekazua jest uzywanie jezyka
(w tym wyrazéw i diugosci zdan), ktéry bedzie zrozumialy dla
rozmoéwcey. Zasada jest taka: przekaz powinien by¢ prosty, ale nie
zbyt prosty. Jesli méwisz do ludzi o okreslonym poziomie roz-
woju 1 wyksztalcenia, musisz oczywiscie uzywacé odpowiedniego
jezyka, ale nie powinienes$ go niepotrzebnie komplikowacé. Jesli
uzyjesz zbyt skomplikowanego jezyka, odbiorcy stracq zaintere-
sowanie, nie rozumiejgc tego, co do nich méwisz. Jesli Twdj jezyk
bedzie dla nich zbyt prosty, przestang Cie stuchac jako kogos
niebedacego na ich poziomie. Przekaz zawsze musi by¢ tak
dostosowany do odbiorcy, zeby nie byt ani zbyt prosty, ani tez
nazbyt skomplikowany. Ma budzi¢ zaciekawienie intelektualne,
ale pozostawaé wcigz na poziomie, w ktérym nie przekracza sie
bariery zrozumienia. Dlatego uwazaj, by nie uzywaé zdan wie-
lokrotnie zlozonych. Stuchacz nie bedzie woéwczas w stanie
zapamietad, jaki jest rzeczywisty kontekst budowanych zlozo-
nosci, i szybko straci zainteresowanie tym, co moéwisz. Stosuj
krétkie, pojedyncze przekazy, dajac sobie szanse zwerylikowania,
czy shuchacze za Toba nadazaja. Jesli nie, masz sposobnosc,
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aby wréci¢ i jeszcze raz przedstawié to, co chcesz powiedzied,
uzywajgc np. innego sformulowania lub innej perspektywy.
Wypowiadajgc zdanie wielokrotnie zlozone, nie masz takiej
szansy; czesto sam sie pogubisz w tym, co chciale$ powiedziec.
Co wiecej, o wiele tatwiej Ci bedzie wraci¢ do pojedynczego, krot-
kiego przekazu niz do jakiego$ fragmentu fabuly, ktéra zbudu-
jesz w zdaniu wielokrotnie zlozonym.

ZASADY GENERALNE

Nie staraj sie by¢ madry, ale badz klarowny, co oznacza, ze
musisz uwazaé na takie przekazy komunikacyjne, ktore zawie-
raja ukryte dno. Spotkale$ sie pewnie wielokrotnie z sytuacja,
w ktorej ktos Ci co$ opowiadal i czule$, ze pod spodem kryje si¢
cynizm, Pokaze Ci ten mechanizm na przykladzie rozmawia-
jacej ze sobg pary. On méwi do niej: ,Widze, ze juz dawno nie
¢wiczylas”. Co ona odczyta na jako drugie dno? Otéz najpraw-
dopodobniej znajdujacy si¢ tam komunikat ,, Przytytas”. Albo taki
przyklad: Ten fryzjer, u ktérego dzis bylas, chyba nie jest drogi”.
Wszystkie te przyklady pokazuja, ze przekaz ze struktury
powierzchniowej komunikatéw dotyczy czegos zupelnie innego
niz ukryta pod nim intencja. Problem w tym, ze odbiorca ma
troche 7 detektywa i lubi sprawdza¢ wszystkie ukryte znaczenia.
I oczywiste jest, ze wybierze to znaczenie, ktére mu najbardziej
nie pasuje. A ukryte znaczenie zawsze nie bedzie mu pasowalo,
poniewaz bedzie sie kierowac¢ konstruktem: co ten, co do mnie
mowt, naprawde mial na mysli? Woéwezas nastepuje interpre-
tacja, w ktorej efekcie do ukrytego przekazu zostaja dopisane
znaczenia. Takiej reakcji u swojego partnera mozesz uniknaé
wlasnie poprzez to, Ze jestes klarowny, a nie starasz sie by¢
madry. Zapytaj, czy ktos przytyl, jesli chcesz sie tego naprawde
dowiedzie¢, ale nie kombinuj z podwgjinym dnem w komunikacii,
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bo zdenerwujesz rozméwce. Zamiast drugiego dna postaraj sie
uspGjni¢ poziom niewidzialnej intencji z tym, co méwisz. Inten-
cja jest powodem, dla ktérego co§ komunikujesz. Materializuje
ona w odpowiednim sposobie przekazu tego, co mowisz, pod
postacig wyrazéw i zachowan. Jezeli intencja jest inna niz prze-
kaz werbalny, powstaje niespgjno$¢ — w konsekwencji ludzie
czujg, ze z komunikatem jest co$ nie tak. Po prostu Twaéj komu-
nikat przestaje pasowac do odczytywanej przez nich intencji.
Wowczas dwa przekazy komunikacyjne sq odczytywane jedno-
czednie: 7 jednej strony méwisz co§ komus, z drugiej — cheesz
komus co$ powiedzie¢. Musisz zadba¢, zeby te dwa czynniki nie
roznily si¢ od siebie. W przeciwnym razie ludzie bedg dokony-
wali wyboru i zawsze wybiora ten komunikat, ktéry ich zdaniem
jest pod spodem. Zawsze uslyszg nie to, co powiedziales, ale to,
co ich zdaniem chciales im powiedziec.

Jesli zadajesz pytanie, zastanow sie, czemu ma ono stuzyc.
Czy czasem nie cheesz jedynie potwierdzi¢ wlasnej opinii? A moze
zadajesz pytanie jedynie po to, by ukryé swoje wlasne zdanie?
Jesli rzeczywiscie zadajesz pytanie, powiniene$ byé zaintereso-
wany odpowiedzia, a to oznacza, ze powinienes da¢ drugiej stro-
nie wolnosé odpowiedzi. To, co ludzie komunikujg, to czesto nie
sq pytania, mimo ze majg ich forme. Prosty przykiad: ,Stuchaj,
czy to nie jest tak, ze...?”. To wistocie nie jest pytanie, a jedy-
nie préba potwierdzenia wlasnej opinii. Ludzie czesto za pomoca
pytan ukrywajg swoje zdanie. Przyklad: ,.Czy to nie jest tak, jak
pokazujg badania, ze zeby rzuci¢ palenie, trzeba prébowaé (tu
odpowiednia liczba) razy?”. To nie jest pytanie. Bo pytajgcy ma
juz swoje zdanie na ten temat. Pytanie byloby rzeczywiscie pyta-
niem, gdyby brzmialo: ,Ile razy, wedlug ciebie, nalezy podjaé
probe rzucenia palenia, by to sie w konicu udalo?”. Dostrzegasz
roznice? Tymczasem czesto nie formulujemy wlasciwie pytan,
bo samo ich zadawanie jest dla naszego ego nieco niebezpieczne.
Chociazby z tego powodu, ze nie mozemy przewidzie¢, jaka
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odpowied? zostanie nam udzielona. Dlatego tak czesto formu-
lujemy pytania w taki sposéb, by otrzymac dokladnie takq odpo-
wiedz, jakiej oczekujemy. Zadawanie pytan wigze sie z odpowie-
dzialnoscig uslyszenia nieprzewidywalnej odpowiedzi, a zatem
zanim to uczynisz, przemysl dokladnie, o co chcesz zapytaé¢ —
m.in. po to, by byé¢ gotowym do zmierzenia sie z odpowiedzig,
ktorej sie nie spodziewasz.

Kolejnym elementem $wiadomej komunikacji jest zrozumie-
nie, czy komunikujac, cheesz jedynie potwierdzi¢ swojg racje, czy
tez chcesz rzeczywiscie rozwigza¢ problem. Niestety, wiekszos$é
ludzi rozmawia jedynie po to, by potwierdzi¢ to, co sadzi na swoj
temat. A przeciez jesli chcesz mie¢ racje, rozmowa nie jest Ci
potrzebna, bo za jej pomocg jedynie potwierdzisz to, co juz wiesz,
By si¢ nauczyé, potrzebujesz si¢ dowiedzie¢ czego$ nowego,
skonfrontowac¢ sie z nowym odkryciem, eksplorowac¢ nowy, nie-
znany dotad teren — wiec musisz zrezygnowac z konceptu racji.
Jaki jest sens przekonywania kogo$ do czegos? Po co? Zamiast
mie¢ racje i szukac jej potwierdzenia, staraj sie rozwigzywac pro-
blem. Nie stuchaj, by sie dowiedzie¢, czy odbiorca dobrze Cie
zrozumial, ale raczej jak Cie zrozumial.

Zanim zaczniesz jakakolwiek rozmowe, ustal (lub jeszcze
lepiej ustalcie to wspélnie z partnerem czy partnerky), z jakq
intencjg powinna by¢ ona prowadzona. To tez wskazéwka przy-
datna przed biznesowymi rozmowami. Wchodzac do sali konfe-
rencyjnej na rozmowe, ustalcie: Spotykamy sie po to, by znalezé
trzy najlepsze strategie prowadzgce do rozwigzania tego pro-
blemu” — i jesli ktokolwiek w trakcie rozmowy ucieknie w dygre-
sie lub zboczy 7z tematu, zostanie przywolany do porzadku pro-
stym pytaniem: A jak to sie ma do naszego planu?”. Wéwczas
skrécicie czas rozmowy, wszyscy bedg wiedzie¢, o co chodzi,
i trzymac sie celu. W zwigzku przychodzisz do swojego partnera
i méwisz: ,Ostatnio czuje sie gorzej. Stwierdzitam, ze chce z tobg
na ten temat porozmawiaé, i chcialabym, zebyémy w tej roz-
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mowie wspdlnie odkryli, co mi w duszy gra”. I tyle. To jest pre-
cyzyjne wskazanie intencji rozmowy — bez ryzyka, ze potem
bedziesz mie¢ pretensje, ze kto§ Cie nie rozumie. Precyzyjnie
zwerbalizowana intencja rozmowy nadaje jej konkretne ramy,
skraca jej czas i zwielokrotnia potencjal jej efektywnosci.

W trakcie rozmowy nie przerywaj, ale zréb pomost pomiedzy
tym, co powiedzieli inni, a tym, co powiesz Ty. Na przyklad:
»To mi przypomina, ze...”, . To jest tak jak..."”. Brak takiego
pomostu powoduje zgrzyt w komunikacji: kto§ co$§ mowi, a zaraz
potem kto$ inny méwi o czyms bez zwigzku z poprzednia wypo-
wiedzig. Wszyscy czujq dyskomfort takiej sytuacji — zaréwno
przedmoweca, jak i pozostali stuchacze. Jesli zatem kto$ na
spotkaniu firmowym nagle przechodzi do dygresji na temat zje-
dzonej ostatnio pizzy, to zeby powrécié na wlasciwy tor rozmowy,
najlepszym wyjsciem bedzie wypowiedzenie takiej formutly:
»Wiesz, to niesamowite, bo kiedy opowiadales o tym, przypo-
mmnialo mi sig, ze...”. W ten sposéb wlasnie zbudujesz odpo-
wiedni pomost. Tymczasem ludzie tego nie robig i dygresja prze-
chodzi w kolejng, a rozmowa nie dos¢, ze staje sie nieefektywna,
to jeszcze zaczyna meczy¢ zebranych. Moim ulubionym pomo-
stem, ktory czesto stosuje i ktory dziala w wiekszosci przypad-
kéw, jest: I to mi przypomina pewng historie...”. Efekt: po
pierwsze, nie ma zgrzytu, po drugie, méj przedméwca nie czuje
sie odrzucony. Jedli jednak nagle zmienisz temat, Twdj przed-
moéwea odczuje to jak bolesny policzek.

Pamietaj tez, by zawsze uzywac gestow adekwatnych do swo-
ich stéw. W przeciwnym razie wywolasz u odbiorcy rozdzwiek
pomiedzy tym, co moéwisz, a tym, co jego zdaniem chcesz powie-
dzie¢. Ta niespdjnosé spowoduje napiecie, przez co oczywiscie
Twaéj przekaz straci sile. Nie bdj sie rowniez dotykaé osoby,
z ktéra rozmawiasz, jednak zawsze pamietaj przy tym o rézni-
cach kulturowych i plciowych. Tak jak jeden obraz jest wart
wiece] niz tysiac slow, tak jeden dotyk jest wart wiecej niz tysiac
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obrazéw. Dotyk nigdy nie klamie, nigdy nie zmysla. Dotyk prze-
kazuje wszystko, co czujesz. Jesli jestes w okreslonym stanie
emocjonalnym i dotkniesz kogo$, to ten kto§ poczuje dokladnie
to, co Ty. W kontekscie zwigzku dotyk jest fundamentalny — roz-
wigze wiecej probleméw emocjonalnych niz najdiuzsze rozmowy.

Unikaj cynizmu, sarkazmu, mszczenia sie, zawstydzania,
ponizania, atakowania, plotek. Zadna z wymienionych rzeczy nie
jest Ci do niczego potrzebna, nie zbuduje relacji, nie przyniesie
zadnych pozytywnych efektow i nie popchnie rozmowy do przodu,
do znalezienia rozwigzania problemu, tylko niepotrzebnie jg
wyhamuje, a w ekstremalnych przypadkach spowoduje zabloko-
wariie porozumienia.

Pamietaj réwniez, by by¢ stale obecny podczas rozmowy.
To spowoduje, ze bedziesz mogl na biezgco §ledzi¢ jej przebieg.
Kazde wypadniecie z rytmu rozmowy, rozproszenie, utrata uwagi
powoduje, ze duzo trudniej jest wroci¢ do wiasciwe]j, wezesnie]
wypracowanej energii. Utraci¢ kontakt z rozmoéwcg jest duzo
latwiej, niz po tej utracie go odzyskaé. Nie tud7 sie, ze samo
bycie przy kim§ cialem oznacza prawdziwg obecnosé. Praw-
dziwa obecnosé to bycie umyslem w ciele; jesli podczas roz-
mowy umysl oddaje si¢ podrézowaniu, to w rozmowie obecne
jest jedynie cialo. Taka sytuacje Twéj rozméwea predzej czy
péZniej odczuje i bedzie to dla niego Zrédlem powaznego dys-
komfortu.

ZAMYKA] SEKWENCIE

Sekwencja musi byé¢ zamknieta, bo dziala na zasadzie petli. Kazdy
komunikat musi mie¢ swaj poczatek, tresé i koniec. Jesli pozo-
stawiasz petle otwarta, mozg Twojego rozmowcey nie wie, co zro-
bi¢ — oczekuje zamkniecia sekwencji, ale go nie otrzymuje.
Powstaje napiecie, ktére bedzie poszukiwalo mozliwosci redukcji.
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Taka sytuacja prowadzi do tego, ze dla swojego rozméwcey sta-
jesz sie osobg, z ktérg on nie bedzie lubit rozmawia¢. Wyobraz
sobie przywitanie — wyciagasz do kogo$ reke przygotowang na
uscisk, a ktos Ci tego uscisku nie daje. Nie wyciaga reki w Twojg
strone — to wlasnie niedomkniecie petli. W prawidlowej sekwen-
¢ji przywitanie powinno wygladaé tak: wyciggniecie reki jest
odwzajemniane wyciggnieciem reki drugiej osoby, dzieki czemu
calosé jest kwitowana usciskiem. Tak wyglada z perspektywy
Twojego moézgu pelna, zamknieta sekwencja. Dlatego zawsze
zamykaj sekwencje: jesli dostajesz prezent, to za niego podzie-
kuj, kiedy co$ otrzymujesz, we7 to, kiedy wychodzisz, to sie
pozegnaj. WyobraZz sobie, ze wychodzisz z domu i nie zegnasz si¢
z domownikami. Nie méwisz nawet prostego ,Czesé, to lece”.
Co si¢ dzieje w ich glowach? Odkrywajq Twojq nicobecnosé
i natychmiast zaczynaja sie martwié, co sie z Tobg stalo. Nie
wiedza, co Ci jest i co sie z Tobg dzieje. Nawet jesli wychodzisz
w sytuacji klétni, nigdy nie zostawiaj tego niezamknictego.
Wychodzac, zapewnij, ze wrdcicie do rozmowy pdzniej. I zawsze
pamietaj, zeby sie przywita¢, wchodzac.

Shuchaj, kiedy ktos méwi, i kiwaj glowa, kiedy rozméwcy ocze-
kuja Twojej zgody. To upewni drugg strone w tym, ze jej prze-
kaz jest przez Ciebie rejestrowany i rozumiany. A kiedy Twdj
rozméwca wpada w stan flow, nie przerywaj tego. Gdy ktos opo-
wiada Ci rzeczy dla niego wazne, a Ty mu przerywasz, odczuwa
to jak wylanie mu kubla zimnej wody na glowe. Najprawdopo-
dobniej w przyszlosci nie zechce sie juz z Tobg podzielié¢ niczym
dla niego waznym. Gdy kto$ w rozmowie z Tobg wchodzi w obszar
szczegolnie wrazliwy, powinienes by¢ wtedy szczegodlnie obecny,
aby stworzy¢ dla niego bezpieczne i komfortowe warunki. Dzieki
temu polubi rozmowy z Toba, bo przy Tobie bedzie sie czué bez-
piecznie nawet wowcezas, kiedy méwi o rzeczach intymnych.
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GDY ROZMAWIASZ PRZEZ E-MAIL

Opisuj tylko jednoznaczne fakty i nigdy nie pisz o emocjach czy
uczuciach ani tez o jakichkolwiek kwestiach miekkich. Pisanie
e-maili to prowadzenie konwersacji z sobg samym — jedynie
wyobrazasz sobie, jak druga osoba Ci odpowiada. Tutaj sekwen-
¢ja jest dos¢ charakterystyczna. Kto$ siedzi przed komputerem
i rozpoczyna e-mail od pozdrowienia: ,Czesé, Tomku”, po czym
wyobraza sobie reakcje Tomka na powitanie i dopiero wéwczas
pisze dalej. Kazdy kolejny komunikat w tej wiadomosci jest kon-
struowany dokladnie tak samo: komunikat — wyobrazenie
reakcji — nastepny komunikat. Nie masz bezposredniego kon-
taktu ze swoim rozmoéwceg, w rzeczywistosci kontaktujesz sie
ze swoimi wyobrazeniami jego reakcji. Wiekszos¢ komunikacji
mailowej jest znieksztalcona (odbierana inaczej, niz zaplanowal
wysylajacy), wiec jesli to mozliwe, rozmawiaj na zywo — przez
telefon albo twarza w twarz. Jesli jednak pozostaje Ci e-mail,
skup si¢ na jednoznacznych, klarownych informacjach.

GDY ROZMAWIASZ PRZEZ TELEFON

Uzywaj glosu w celu generowania obrazéw w glowie sluchacza.
Musisz byé swiadomy, co obrazuja Twaoje stowa i cechy glosu.
Kiedy rozmawiasz, staraj sie wyobrazaé¢ sobie, co w danym
momencie méwisz. To najprostsze i jednoczesnie bardzo sku-
teczne ¢wiczenie, ktére po jakims czasie zaowocuje takim opa-
nowaniem sztuki obrazowego opowiadania, ze nie bedziesz juz
musial specjalnie sie na tym koncentrowaé¢. Stanie sie to natu-
ralng cecha Twojej wypowiedzi. Jesli sprzedawca, telemarketer
dzwoni do Ciebie z ofertg handlows i méwi niezbyt przekonuja-
cym glosem, Ty, po drugiej stronie telefonu, oczami wyobrazni
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widzisz kogo$ o malej pewnosci siebie, a co za tym idzie, ze slabg
wiarg, ze to, co oferuje, jest cokolwiek warte. Co wiecej, widzisz
go jako matego, pochylonego, zgarbionego i dodatkowo 7le ubra-
nego czlowieka.

GDY ROZMAWIASZ NA ZYWO

Staraj sie by¢ zawsze spontaniczny i autentyczny, bo takie zacho-
wanie prowadzi do synchronizacji neuronalnej pomiedzy Tobg
a Twoim rozmoéwca. Bedzie si¢ on wowcezas lepiej czut w Twoim
towarzystwie, przez co bedzie bardziej zainteresowany tym, co
masz do powiedzenia. Nie zapominaj o raporcie, czyli przybraniu
pozycji podobnej do tej, ktéra przyjmuje rozméwea. Oddychaj
i gestykuluj podebnie jak on. Juz samo to spowoduje, ze bedzie
mial wrazenie bliskosci i wigksze zaufanie do Ciebie. Dobieraj
glos w zaleznosci od stanu emocjonalnego, jaki chcesz wywolac.
Méw szybciej lub wolniej w zaleznosci od tego, jaki efekt cheesz
uzyskac. Przyspieszenie glosu podniesie motywacje, zas zwol-
nienie spowoduje poczucie zrelaksowania po drugiej stronie.
Podobnie jest z silq glosu — jesli chcesz zdeterminowac, mow
glosniej, Scisz glos, kiedy chcesz przekazac sekret. Uzywaj réznej
intonacji — mow spokojnie, gdy przekazujesz tresci istotne, lub
przejdz na ton kumpelski, jesli chcesz wprowadzi¢ swobode do
swojego przekazu.

. SLUCHAJAC, PATRZ W OCZY

Staraj sie utrzymywac kontakt wzrokowy z osoba, z ktérg rozma-
wiasz. | nie chodzi o sztywne wbicie wzroku w druga osobe, ale
o rozumne i obecne spojrzenie. Jest spora réznica pomiedzy
patrzeniem w cudze oczy a otworzeniem wlasnych oczu. Patrze-
nie w oczy komunikuje zainteresowanie druga strona i sledzenie
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tego, co méwi. Uciekanie wzrokiem, nieutrzymywanie kontaktu
wzrokowego moze by¢ oznakg znudzenia, braku zainteresowa-
nia czy wrecz braku szacunku.

2. NIE PRZERYWA|

Zaczni) wypowiedZ dopiero wowczas, kiedy Twadj rozmowca
skoficzy méwié. W ten sposob dasz mu szanse na powiedzenie
wszystkiego, co zamierza zakomunikowaé. Pamietaj, ze prze-
rywaé mozna rowniez w sposob niewerbalny, za pomocy mowy
ciala, mimiki, gestéw itd. Takie przerywanie zwykle ma ten sam
skutek co werbalne. Mamy tendencje do wnioskowania juz
w trakcie wypowiedzi drugiej strony — tymezasem samo sygna-
lizowanie takiego wnioskowania moze by¢ dla drugiej strony
bodZzcem do przerwania wypowiedzi. Zwr6c na to uwage i wystrze-
gaj sie takich zachowan.

3. NIE INTERPRETUJ,
POWTARZA| TE SAME WYRAZY

Nigdy nie interpretuj tego, co mowi dana osoba. Powtorz stowa,
ktore slyszysz. Zostaly uzyte przez druga strone — i to ona
dokladnie wie, jak je rozumieé. Jesli zaczniesz interpretowac,
ryzyko niedogadania sie wzrosnie. Co wiece] — druga strona
zacznie nabiera¢ przekonania, ze nie rozumiesz, o co jej chodzi.

4. NIE BAW SIE PRZEDMIOTAMI,
NIE SPRAWDZA| ZEGARKA ANI TELEFONU

Tego typu zachowanie jest irytujgce dla rozméwcey. Niezaleznie
od tego, jaki to bedzie przedmiot — telefon, zegarek, wlosy,
obraczka — koncentracja na nim powoduje obnizenie uwagi,
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z ktéra stuchasz wypowiedzi rozméwcey. Ma on wrazenie, ze
Twoje zainteresowanie tym, co mowi, wlasnie oslablo.

5. NIE DAWA] RAD

Nie wchodZ w role doradcy — nie stawaj sie czyims zbawicie-
lem. Nie przejmuj roli psychoterapeuty czy coacha. Dawanie
rad powoduje, ze powstaje relacja nadrzednosci i podrzednosci —
ten, ktéry radzi, ustawia sie na wyzszym poziomie niz ten, kté-
remu rada jest udzielana. To automatycznie powoduje opér
w drugiej osobie, bo spycha ja w rozmowie na nizsza pozycje.
W trakcie rozmowy jestescie tak samo kompetentni. Jestescie
stronami interesu w rozmowie, a to wyklucza interpretacje jakiej-
kolwiek rady przez druga strone w kategoriach bezinteresownosci.
Nawet jesli bedziesz mie¢ merytorycznie racje, partner i tak Ci
W Lo nie uwierzy, poniewaz kieruje sie przede wszystkim prze-
konaniem, ze checesz ugraé cos dla siebie. A zatem kazda rada
w pierwszej kolejnosci bedzie przez niego rozpatrywana z tej
perspektywy — perspektywy Twojego interesu. Jesli te sama
rade druga strona uslyszy od psychoterapeuty lub mentora, uwie-
rzy ija przyjmie. Bo z jej perspektywy specjalista, do ktorego sie
udala po rade, nie jest interesowny. Nie jest strong.

6. NAUCZ SIE ,
NIEROZWIAZYWANIA PROBLEMOW

To duze wyzwanie, bo przyzwyczailisSmy sie do tego, zZe wszystkie
problemy musza by¢ rozwigzane. Tymczasem cheé rozwigza-
nia problemu czesto prowadzi do powstania jeszcze wickszego
konfliktu. Umiejetnos$é rozmawiania o problemach bez checi ich
rozwigzywania jest zbawienna i daje mozliwos¢ komunikowania
sie ze soba na zupelnie innym poziomie. Dostrzez to, ze pro-
blem nie musi by¢ rozwigzany za wszelks cene, moze istnieé
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uswiadomiony w relacji i wowczas... powoli przestaje byé¢ pro-
blemem. Zamiast mysle¢: ,Musze co§ usprawnic, naprawic, cze-
gos sie pozby¢”, mozesz przyjac model: istnieje cos, co stanowi
problem, ale jestem tego swiadom i dokonuje wyboru takiej
postawy, w ktorej to cos przestaje mi juz przeszkadzaé. Czesto
duzo lepszym rozwigzaniem jest akceptacja okreslonych zacho-
war niz wymuszanie ich zmiany. Akceptacja powoduje, ze bo-
dziec przestaje dziala¢ z dotychczasowsy sila, z czasem jego dzia-
lanie stabnie. Bywa, ze prawdziwym problemem jest wlasnie chec
jego rozwigzania. Problem moze przesta¢ nim by¢, jesli tylko
zdecydujesz, ze nie bedzie Ci przeszkadzal.

7. NIE SZUKA] POWODOW

Nie szukaj powodoéw, dlaczego cierpicie. Nie staraj sie znajdo-
wac usprawiedliwienia dla okreslonej sytuacji. Nie zyj w swiecie
modeli: bo matka mnie nie kochala; bo ojciec byt alkoholikien,
bo tak muie wychowali. Szukanie powoddéw zwalnia z potrzeby
zmiany po Twojej stronie. To préba wyjasnienia danych zacho-
wan na skréty, z jednoczesnym zwolnieniem siebie z proby roz-
wigzania lub zrozumienia sytuacji konfliktowej.

8. NIE MOW O OSORBIE,
ALE O JE) ZACHOWANIACH

Jest réznica pomiedzy powiedzeniem komus .ty debilu” a ,zaje-
chates mi droge”. Pierwsze odnosi sie do osoby, drugie do jej
zachowania. To pierwsze bedzie bolalo i rozpali konflikt. Drugie
stanowi punkt wyjscia do rozwigzania konfliktu. Méwienie o oso-
bie zamyka mozliwos$é porozumienia, méwienie o zachowaniach
otwiera mozliwos¢ porozumienia.
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9. ZAMIAST ATAKOWAC, MOW O TYM,
CO CZUJESZ, | PRZEDSTAWIA|
SWOJA INTERPRETACJE ZACHOWAN

Zaden komunikat nie moze mie¢ formy ataku. Méw o tym, co
naprawde czujesz i w jaki sposéb interpretujesz czyjes zacho-
wanie. Niech nie bedzie w tym oceny, ale szczero$é. Dopiero
wowczas otwiera sie mozliwosé rozwigzania konflikeu lub zapo-
biegniecia sporom.

10. NIE OBWINIA]

Wskazywanie winnego zawsze rodzi bunt po drugiej stronie, bo
powoduje u niej spory dyskomfort. To zamyka mozliwos¢ poro-
zumienia, czesto tez budzi agresje i potrzebe rewanzu. Wtedy
padaja stowa: ,A ty tez nie jeste$ bez winy” i nastepuje
eskalacja wzajemnych oskarzen. Ponadto pamietaj, ze obwinia-
jac kogo$ za swoje cierpienia, automatycznie wchodzisz w role
ofiary.

| 1. NIE UZYWA] StOW:
ZAWSZE, WSZEDZIE, NIGDY

Te stowa wartosciujg kogos lub czyjes zachowanie w kategoriach
ostatecznych, czyli takich, ktérym dopisuje si¢ w ten sposéb
trwalo$é i niezmiennosé. A w rozwigzywaniu konfliktow chodzi
o to, by poszuka¢ mozliwosci dokonania zmiany. Wypowiadajac
te stowa, wysylasz komunikat, ze zmiana nie moze sie dokonac.
Ponadto nie sg one oparte na faktach — przeciez nikt nie jest
w stanie zawsze jakis by¢.
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12. NIE WRACA] DO PRZESZt OSCI

Nie zajmuj sie przeszloscia, chociazby z tego powodu, Ze nie
mozna jej zmienic. Jedyne, co mozesz zrobi¢, to zmienié przy-
szloéé. Mozesz ja wykreowac. Stworzy¢ jej plan i zaczaé go reali-
zowac. Wchodzenie w przeszlosé, grzebanie w niej jest pozba-
wione jakiegokolwiek sensu.

13. MOW O FAKTACH

A fakty sa tym, co odczuwasz; to sytuacje, ktére autentycznie
mialy miejsca. Interpretacja juz faktem nie jest, jest myslg. Nigdy
nie negocjuj z uczuciami, bo ustawiasz si¢ na przegranej pozycji.
Uczucia, emocje aktywujg cialo, a cialo jest zawsze potezniejsze
niz mysl. Mysl to co$, co mozna zmieni¢, uczucia nie stwarzajg
tak prostej i bezposredniej mozliwosci w tym wzgledzie. Powiedz:
-Wczoraj wieczorem, gdy przyjechales godzine pézniej, niz sie
umawialismy, poczulam si¢ smutna”. To sg fakty. Nie mow:
.Przez ciebie nie mogtam spac¢”.

14, ROZMAWIA] W INTYMNE] ATMOSFERZE
| IZOLOWANYM OTOCZENIU

Niech zadne czynniki zewnetrzne nie zaburzajg rozmowy o rela-
cjach — wymaga ona odpowiedniej intymnosci i skupienia.
Wszelkie dystraktory beda powodowaly, ze duzo trudniej bedzie
sie porozumiec i wspdlnie wypracowad poprawe relacji czy
model, w ktorym uda sie uniknaé¢ konfliktow. Moze oddaé dzieci
na dzien do babci?
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Model poziomy wiezi zostal skonstruowany tak, by pozwolil uczyé
si¢ zaspokaja¢ w zwigzku konkretne potrzeby, dzieki czemu
relacja stanie sie glebsza, pelniejsza i bedzie funkcjonowaé na
wyzszym poziomie. Stworzylem go w taki sposob, by spelniat
dwa podstawowe wymagania: byl powtarzalny oraz mozliwy do
zduplikowania i zastosowania przez Ciebie oraz Twojego part-
nera. Model zostal przedstawiony w tabeli. W lewej kolumnie
znajdujq sie poziomy wiezi, do ktérych oméwienia dojdziemy
pozZniej (np. logistyka). W kolejnej kolummnie jest miejsce na kon-
kretne potrzeby, ktére zostang przypisane do odpowiedniego
poziomu wiezi (np. dbanie o czysto§¢ mieszkania), nastepnie na
procentowe rozlozenie zaspokojenia danej potrzeby zaréwno po
stronie Twojej, jak 1 partnera (mozecie sie umowic typowo, ze za
czysto$¢ w domu jest odpowiedzialny mgz w czterdziestu pro-
centach, a zona w szescdziesieciu procentach). Kolejna rubryka
to miejsce na okreslenie procentowe tego, w jakim stopniu,
Twoim zdaniem, jest zaspokajana obecnie dana potrzeba oraz
w jakim stopniu chcialbys, by byla zaspokajana. Tabele koficza
dwie kolumny: pierwsza odnosi sie do konkretnych form zaspo-
kajania danej potrzeby, a druga do mierzalnego rezultatu
tego, czy dana potrzeba zostala zaspokojona.

O zaspokajaniu potrzeb musisz wiedzie¢ dwie rzeczy. Pierwsza
dotyczy tego, czy dana potrzeba jest zaspokajana $wiadomie, czy
tez nie, a druga tego, czy jej zaspokojenie lezy w Twojej gestii,
czy oczekujesz tego od kogos innego. To wazne, bo mézg dazy
do zaspokojenia kazdej Twojej potrzeby. Jesli jest ona uswia-
domiona, mozesz np. wybraé, kto bedzie Cie karmié. Ale jesli
nie jest, model jej zaspokajania bedzie przypadkowy i nieade-
kwatny do Ciebie. Pamietaj, ze dla mézgu nie ma znaczenia, kto
zaspokaja potrzebe — byle zostala ona zaspokojona — ale dla
Ciebie ma, bo jesli ktos Cie karmi, to jestes od niego zalezny.
Nieuswiadomione zaspokajanie potrzeb przypomina relacje
narkomana i dilera, ktérego narkoman kocha i nienawidzi
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Formy

Poziom wiezi |  Potrzeby Jf; Ez)) é;:; ((%;)) zaspokajania r::;:;i?
potrzeb
Logistyka I I I
1 1 1
3 3 3
4 4 4
5 5 5
Finanse | [ |
1 1 1
3 3 3
4 4 4
5 5 5
Emocje I I |
1 1 1
3 3 3
4 4 4
5 5 5
Rozwiazywanie | | |
problemaw 2 ) )
3 3 3
4 4 4
5 5 5
Plany i ambicje [ [ |
1 1 1
3 3 3
4 4 4
5 5 5
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e a (% est (% ’”’“‘J’ .| Mierzaln

Poziom wiezi | Potrzeby er E%)) éhcg ((%)) zas;::::ima reiuita(y
Uczucia | [ |

1 1 1

3 3 3

4 4 4

5 5 5
Samorealizacja | | I

1 1 1

3 3 3

4 4 4

5 5 5
Wizja | | 1

1 1 1

3 3 3

4 4 4

5 5 5
Duchowos¢ | [ |

1 1 1

3 3 3

4 4 4

5 5 5
Seks | [ I

2 1 1

3 3 3

4 4 4

5 5 5
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jednoczesnie. 7 jednej strony zalezy od dilera, z drugiej — to
diler dostarcza narkomanowi dokladnie tego, czego on potrze-
buje. Jesli masz $wiadomos¢ tego procesu, mozesz celowo powie-
rza¢ komus zaspokajanie swoich potrzeb (lub nie), ale — co
istotne — powoduje ona, ze nie uzalezniasz sie od tej osoby.
Przyjrzyjmy sie odwrotnej sytuacji — kompletnego uniezalez-
nienia. Decydujesz, ze cheesz wszystko robi¢ samodzielnie. Jesli
w trzeciej kolumnie, przy jakiejkolwiek potrzebie, wpiszesz po
swojej stronie sto procent, bedzie to oznaczalo, ze w zaspoka-
janiu tej potrzeby nie jestes zalezny od nikogo. Jeste$ wolny? Tak,
ale okupujesz to kosztami. W ten sposéb budujesz wprawdzie
silnego, samowystarczalnego siebie, ale nie budujesz zwigzku.
7wiazek opiera sie na zaleznosci, na ,oddaniu pola”, na tym,
by nawzajem zaspokaja¢ okreslone potrzeby. Wezmy potrzebe
seksu — jesli w stu procentach bedziesz jg zaspokajal sam,
masturbujgc sie, to nie potrzebujesz parinera, nie tworzysz
Sfirmy”, ale ,jednoosobowy dzialalnos$é gospodarczg”! Jesli zas
powierzasz zaspokojenie Twoich potrzeb drugiej osobie, swia-
domie oddajesz jej prowadzenie na jakims polu i obarczasz jq
okreslona odpowiedzialnoscig za owo zaspokojenie. Dzieki temu

jednak druga strona czuje sie potrzebna, realizuje siebie
i zwigzek rosnie.

Pary, relacje oraz rodziny s budowane w pewnej przestrzeni,
stworzonej z réznych kontekstow. Nazwijmy je wieziami. Mogg
by¢ one miekkie lub twarde. Co rozumiem przez wiezi twarde?
Chocby to: macie wspélny kredyt? Mieszkacie w jednym miesz-
kaniu, dzielgc sie obowigzkiem oplacania kosztéw tego miesz-
kania? Wiezi miekkie to np. uczucia, ktére do siebie zywicie:
oddanie, zakochanie, fascynacja, czulosé itd. Gdyby zycie zwigzku
opieralo sie wylacznie na wieziach twardych, przypominalby on
pare beznamietnych robotéw, ktére uméwily sie na wspélne
zycie. Gdyby zwigzek byl oparty jedynie na wieziach miekkich,
szybko by sie okazalo, ze sama milo§¢ nie wystarcza, by miec
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co wlozy¢ do garnka. Zwiazek do swojego prawidlowego funk-
¢jonowania potrzebuje obydwu rodzajéw wiezi. Po latach coachin-
gowej pracy z ludzmi zaobserwowalem, ze wiezi w zwigzkach
powstajg na réznych poziomach, ktore dokladnie opisze w tym
rozdziale.

Pierwszy jest poziom logistyczny, ktéry czesto wynika z samego
mieszkania razem. To wymusza okreslony podzial obowigzkow
i administracje zwigzkiem. Jesli jedziecie razem na wakacje,
kto§ musi kupi¢ bilety, kto§ wezesniej musi wymyslié, gdzie je
spedzicie. Kto zawiezie dzieci do przedszkola? Kto posprzata
dom? Kto zrobi zakupy? Teraz, po wyjasnieniu kwestii logi-
stycznych w zwigzku, w kolumnie ,, Potrzeby” wpisz pie¢ Twoich
gléwnych potrzeb, jesli chodzi o logistyke — ezyli to, co cheesz,
aby robil Twaj partner pod katem logistycznym. Podam prosty
przykltad — moze naprowadzi¢ Cie na model, o kiéry chodzi
w tym ¢wiczeniu. Potrzeba logistyczng jest to, ze chcesz, zeby
partner przychodzil zawsze punktualnie na spotkania z Toba.
Albo zeby utrzymywat porzadek w domu. Inna przykiadowa
potrzeba: cheesz, by Twdj partner informowal Cie o tym, gdzie
sie znajduje. To mogg by¢ réwniez potrzeby zwiazane z wiedza,
kiedy partner wréci do domu, kto zaopiekuje sie w danej chwili
dzieckiem, lub z zakupami, positkami itp. Zatem chodzi o wszyst-
kie kwestie zwigzane z organizacjq zycia.

Kiedy wypelnisz rubryke . Potrzeby”, pora przejs¢ do kolej-
nej. Zawiera ona wskazanie, ktére potrzeby i w jakim stopniu
maja by¢ zaspokajane przez Ciebie, a ktére przez Twojq part-
nerke czy Twojego partnera. Mozesz np. uznad, ze sprzqtanie
mieszkania nalezy wylgcznie do Ciebie, a to, czy robi to partner
lub partnerka, w ogéle Cie nie zajmuje. Mozesz réwniez zde-
cydowadé w drugg strone — np. nie chcesz w ogole sprzatac.
Niezaleznie od tego, jaka decyzje podejmiesz, musi ona zostaé
wprowadzona w zycie (w tym przypadku mozesz to zleci¢ komus
innemu, zatrudniajac np. pomoc domowsg). Ta rubryka tabeli



92  PSYCHOLOGIA RELACI /]

jest niezwykle istotna, bo pozwala Ci swiadomie ustali¢, na
jakim poziomie chcesz powierzy¢ komu$ odpowiedzialnosé
i jednoczesnie na ile mozesz zrezygnowac ze swojej niezalez-
nosci. Wazne, aby przy wypelnianiu tej rubryki pamietaé, ze
powierzenie zaspokojenia potrzeby musi by¢ §wiadome, bo za
kazdym bedzie stal jakis rodzaj zaleznosci budujacej zwigzek.
Zwroé takze uwage, jak rozlozenie procentowe moze dziataé
w przypadku realizacji potrzeb zwigzanych z finansami. Wyobraz
sobie, ze podejmujesz decyzje, ze finanse w Waszym zwigzku
az w osiemdziesieciu procentach pozostaja po Twojej stronie,
co oznacza, ze za zarabianie pieniedzy czynisz odpowiedzialnym
gléwnie siebie. Masz wéwczas do czynienia z dwoma faktorami:
pierwszy daje Ci kontrole na poziomie osiemdziesieciu procent,
ale drugi robi z Ciebie control freak — osobe o nadmiernej
tendencji do kontrolowania. Taka sytuacja staje sie zabéjcza
dla zwigzku, bo czyni Cie kontrolujacym szefem, kiéry w kon-
tekscie pieniedzy bedzie cheial mieé¢ wszystko pod kontrolg, nawet
najmniejsze wydatki. To z kolei bedzie na dluzsza mete nie do
zniesienia dla drugiej osoby. Jak przy kazdej potrzebie, réwniez
tu przypisanie stu procent po ktérejs stronie powoduje uzalez-
nienie drugiej, a nie buduje wiezi. WieZ jest budowana tylko tam,
gdzie istnieje $wiadomy podzial odpowiedzialnosci za zaspoka-
Jjanie potrzeb z jednoczesnym dostrzezeniem, ze musi istniec
balans pomiedzy kazdg ze stron ukladu. Jesli $wiadomie godzicie
sie na taki uklad, zmniejszacie negatywne konsekwencje — nie
zawsze po polowie jest dobrze (np. niemowle potrzebuje bardziej
matki niz ojca).

Czwarta kelumna tabeli stuzy temu, by wpisaé, na jakim pro-
centowym poziomie dana potrzeba jest, Twoim zdaniem, obecnie
zaspokajana, a na jakim powinna by¢. Ta rubryka wskazuje
obszary, ktére kwalifikujq sie do naprawienia. Jesli Twdj obecny
wynik przy ktérej$ potrzebie wynosi np. osiemdziesiat procent,
wskazuje on, ze jest to obszar, w ktérym niewiele zostalo do zro-
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hienia, warto wiec skoncentrowac sie na obszarach, gdzie czeka
Was naprawde duzo pracy. Z drugiej strony wskazanie, ze obec-
nie poziom zaspokojenia danej potrzeby w Waszym zwigzku
wynosi sto procent, moze oznaczad, ze jestes leniwy, nie chce
Ci sie juz wiecej stara¢, nie wyznaczasz sobie nowych celow ani
nowych pozioméw wiezi. W moim przekonaniu osiemdziesiat
procent to poziom, na ktérym mozna w zwigzku bardzo dobrze
funkcjonowac. Jesli jest nizszy niz szescédziesigt procent, czas
na zmiany.

Nastepna kolumna tabeli to ,Formy zaspokajania potrzeb”.
Tutaj wpisz, w jakiej konkretnej formie dana potrzeba ma byé
zaspokajana przez Twojego partnera. Jesli dla przykladu wez-
miemy poziom wiezi w kontekscie finanséw, to forma zaspo-
kojenia potrzeby moze by¢ to, ze chcesz wspélnie z partnerem
decydowaé o wydawaniu pieniedzy poprzez sporzadzanie mie-
siecznego budzetu. 1 tu pojawia sie konkret, czyli wlasnie forma
zaspokojenia. W celu jej uzgodnienia mozecie wspolnie usigsc
nad Waszymi wydatkami, np. nad historig rachunku bankowego,
aby wspdlnie przesledzi¢ to, na co wydajecie pienigdze (zostaly
nawet w tym celu stworzone specjalne aplikacje na smartfony),
i stwierdzi¢, ze od tej pory czes$é decyzji co do dalszego ich
wydawania bedziecie podejmowaé wspélnie. To moze by¢ réw-
niez wspélna kategoryzacja wydatkéw albo nadawanie im prio-
rytetéw. To, co wpiszesz w tej rubryce, oczywiscie zalezy od
Ciebie, ale istotg ¢wiczenia jest to, by udostepni¢ zaréwno sobie,
jak i partnerowi konkretne narzedzie stuzgce do zaspokajania
okreslonej potrzeby. Na koniec musisz sie zastanowic, w jaki
sposob zmierzysz rezultat. Jak dowiesz sie, ze dzieki zaspokojeniu
danej potrzeby nastgpila oczekiwana zmiana? Jak sprawdzisz,
czy np. potrzeba wspdlnego zarzadzania finansami przyniosta
oczekiwany rezultat? Moze to by¢ poziom oszczednosci — jesli
wzrésl, to jest jasny i precyzyjny wskaznik tego, czy dana potrzebe
w tym wzgledzie udalo Wam sie zaspokoi¢, a moze nawet wpro-
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wadzi¢ to na wyzszy poziom. Jesli z gory nie ustalisz, czym mierzy¢
okreslony rezultat, nie ma sensu zabiera¢ sie do zmiany —
w takim wypadku trudno bedzie oceni¢, czy zmiana nastgpila;
a jesli tak, czy jest to satysfakcjonujgcy Was poziom.

Poziom wiezi w kontekscie finanséw moze oznaczaé¢ zarowno
okreslone potrzeby zarabiania konkretnych kwot, jak i zaspoka-
janie Waszych potrzeb za pomocg nabywania czegos: miesz-
kania, samochodu, atrakcyjnych wakacji. Moze to by¢ réwniez
wspdlna, przemyslana kategorvzacja wydatkow na przyjemnosci,
inwestycje, rozwdj, pomaganie innym, oszczednosci itd. Czesto,
dopoki sie tego nie zrobi, ludzie nie zdaja sobie sprawy, ze np.
na przyjemnosci wydaja wigkszosé swoich dochodéw, podczas
gdy inne kategorie — jak rozwdj czy oszczednosci — leza odto-
giem. Jesli nie przeznaczasz ani grosza na to, by ten grosz pra-
cowal na rzecz pozyskiwania wiekszych przychodéw, nie dziw
sie, ze wcigz zarabiasz tyle samo. To przeciez prosty model: jesli
bedziesz $wiadomie i madrze przeznaczaé czes¢ swoich docho-
doéw na wlasny rozwdj i edukacje, predzej czy péZniej ta inwe-
stycja sie zwroci — w postaci awansu, lepszej posady, wyzszych
wynikéw biznesowych itd. Oczywiscie mozna przyjac¢ nastepu-
jaca optyke: milosé w zwigzku jest najwazniejsza, a reszta, pre-
dzej czy pé7niej, sama sie¢ ulozy. Problem jedynie w tym, ze to
nie dziala na poziomie finansow — wigkszos$¢ klétni malzenskich
ma podloze finansowe. A zatem nieuregulowana (pod wzgledem
zaspokajania potrzeb) sfera finansowa w zwiazku bywa zarze-
wiem konfliktow i prowadzi do jego destrukgji.

Emocje w kolumnie ,Poziomy wiezi” zazwyczaj kryja sie za
odpowiedziami na pytania: Jak sie ze soba czujecie? Jakiego
rodzaju macie potrzeby w zwigzku, jesli chodzi o emocje? Jak
chceesz sie czué przy swojej partnerce lub swoim partnerze?
Warto zadac sobie pytanie, co zrobié¢, zeby zacza¢ sie fascyno-
wac druga osobg. Mozesz np. fascynowac sie jej wiedzg,
umiejetnosciami lub tez tym, ze nieustannie sie rozwija, a wiec
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wcigz ucieka do przodu. Zatem fascynuje Cie to, ze za kazdym
razem dostarcza Ci nowej wiedzy. Fascynacja w tym przypadku
jest zwigzana z Twojg niewiedzg, a jej wiedza. Bedziesz zafascy-
nowany dopéty, dopdki ona bedzie umiala Cie czyms zaskoczyc.
Zatem jednym z modeli skutkujgeych fascynacjg moze by¢ ten,
w ktérym nie jestes w stanie nigdy dogonic¢ intelektualnie swojego
partnera — kiedy zdobywasz wiedze, ktéra u niej czy u niego
Cie zafascynowala, druga strona zdobywa juz nowyg wiedze.
Przedmiotem fascynacji moze by¢ nie tylko wiedza, ale takze
sposdb bycia drugiej osoby. Podlozem tego uczucia czesto jest
cheé bycia takim jak osoba, kiéra nas fascynuje. Ta emocja
w zwigzku dziala oczywiscie w dwie strony — jesli cheesz miec
fascynujqcego partnera, ktory bedzie zaspokaja¢ Twaojg potrzebe
fascynacji, musisz by¢ gotowy odbi¢ pileczke. A to oznacza, ze
sam powinienes go fascynowac. Przepis na to jest nastepujacy

dowiedz sie, co dla niej czy dla niego moze by¢ w Tobie fascy-
nujace, i stan si¢ wlasnie taki. Zaspokoj emocjonalng potrzebe
Twojego partnera. Tak osiagniesz odpowiedni poziom wiezi emo-
cjonalnej na polu fascynacji. Tego elementu wlasnie dotyczy
trzecia kolumna tabeli. To tam okreslasz procentowo poziom
zaspokojenia danej potrzeby — w tym przypadku emocji —
zaréwno po stronie wlasnej, jak i partnera. I dalej: udzialy pro-
centowe oraz formy zaspokojenia. Przykladowo: ,Chce sig
w zwigzku dobrze bawi¢, a zrobimy to tak, Ze bedziesz mi opo-
wiadac co kilka dni fajne historie, bo lubie, gdy to robisz, i jestes
w tym dobry”. Cwiczenie . Poziomy wiezi” shuzy réwniez do tego,
by uswiadomié sobie, na jakim poziomie nastepuje podzial pomie-
dzy tym, w jaki sposéb Ty zaspokajasz swojq potrzebe, a tym,
w jaki sposéb czyni to Twéj partner. Oczywiscie partnerstwo
w zwigzku nie oznacza, 7e proces zaspokajania kazdej potrzeby
w tym kontekscie bedzie przebiegal dokladnie w piecdziesieciu
procentach po jednej stronie i pie¢dziesieciu procentach po dru-
giej. Partnersko oznacza raczej adekwatnie, a nie po réwno.
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Natomiast niepartnersko jest w sytuacji, gdy jedna ze stron
zwigzku z jakich§ powodéw zaspokaja dang potrzebe na pozio-
mie stu procent, a druga w ogdle. Mierzenie rezultatu moze
nastapic¢ za pomocs uczué (czujesz, ze dana potrzeba zostala
zaspokojona) lub za pomocy pytania sprawdzajacego (pytasz
wprost, czy dana potrzeba zostala zaspokojona). Pytania typu:
JJak sie czujesz?”, Czy jestem dla ciebie ciekawy?”, .Czy seks
byt udany?” moga by¢ Twoimi miernikami efektywnosci. Zwig-
zek zas jest konstruowany glownie przez ten trzeci element —
i to w nim wlasnie utrzymywany jest balans procentowych pozio-
méw realizacji potrzeb.

Kolejng wazng skladows poziomu wigzi w zwigzku jest roz-
wigzywanie problemoéw. Warto sie zastanowic, jakie problemy
chcecie wspdlnie rozwigzywac. Przykladowo potrzebg numer
jeden w tym kontekscie moze byé to, ze w sytuacji, kiedy poja-
wia sie problem, wspdlnie dazycie do jego rozwigzania — w tym
przypadku potrzeba dotyczy zaangazowania obu stron w rozwig-
zanie problemu. Nie udajecie, ze problemu nie ma, nie zamia-
tacie go pod dywan, tylko wspélnie staracie si¢ go rozwigzac.
Druga fundamentalng potrzebg w zwigzkach, w kontekscie roz-
wigzywania probleméw, jest to, by rozwigzywac je jak najszybcie;.
Nie przesuwaé na pézniej — ,pogadamy o tym za tydzien” —
tylko w sytuacji, gdy cos nie dziala, stara¢ si¢ znaleZé rozwia-
zanie blyskawicznie. Trzecig fundamentalng potrzebg powinno
by¢é dzielenie sie z partnerem wszystkim tym, co Cie boli. Co
opiera sie na zalozeniu, ze jesli pozostajesz z kims§ w zwigzku,
to oznacza, ze Twdj problem automatycznie staje sie proble-
mem Twojego partnera lub Twaojej partnerki. I oczywiscie dziala
to w drugg strone — jego czy jej problem staje sie réwniez
Twoim problemem. Zatem problemy nie pozostaja zamkniete
w ja albo ty, sq wspoélne. Pozostawienie problemu jedynie w ja
(to wylgcznie moja sprawa) lub w ty (to wylqeznie twoja sprawa)
jest egocentryczne i nie buduje zwigzku. Jesli np. przychodzisz
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w nerwach z pracy, to przeciez Twdj stan emocjonalny ma wplyw
na partnerke czy partnera, zatem przestaje to by¢ wylaeznie
Twoja sprawa — jest to sprawa operujaca w faktorze my. Gdyby
miala to byé¢ wylacznie Twoja rzecz, powinienes jg zostawié za
drzwiami i wej$¢ do domu w zupelnie innym nastroju. Skoro
za$ tego nie robisz, Twoja sprawa przestaje by¢ wylacznie Twoja.
Whprowadzony przez Ciebie do domu zly nastrdj dotyka réwniez
drugiej strony, bo przeciez zyjecie razem, dzielicie zycie. A dzie-
lenie Zycia to takze dzielenie problemoéw. Nie istnieje cos takiego
jak ,twaj problem”, niemajgcy wplywu na inne osoby. Wystarczy
spojrze¢ na zdenerwowanych kierowcow — ich zachowanie
oddzialywa na innych, wsciekajq si¢, zajezdzajg droge, uzywajq
klaksonu itd. Mimo ze, wydawac by sie moglo, ich nerwy sg
wylgceznie ich problemem, oddzialywajq na innych. Dokladnie
taki sam mechanizm dziala w relacjach w zwigzku. Twéj problem
jest zawsze — i automatycznie — rowniez problemem innych.
Na pewno wielokrotnie zdarzyto Ci sie by¢ w takiej sytuacji.
W towarzystwie pojawia sie toksyczna osoba i natychmiast siada
atmosfera. Wystarczy, ze wéréd Twoich stuchaczy jest jeden,
ktory zbija to, co méwisz, a problem rozlewa sie na calg sale.
Zreszty te przyklady mozna mnozyé, bo prawo dzielenia pro-
blemu dziala w wielu sytuacjach. W zwigzku kazdy problem, ktéry
jest Twaj, dotyczy Was; kazdy problem, ktory jest problemem
Twaojego partnera, réwniez dotyczy Was — wiec i Ciebie. To jest
tez roznica, ktéra wida¢ pomiedzy statusami chlopaka, dziew-
czyny a meza, zony. Chlopak powie: ,Jesli masz problem, to go
rozwigz". Maz powie: ,Jesli masz problem, to oboje go mamy,
wiec sprébujmy wspélnie go rozwigzaé!”. Osoby, ktére same chea
rozwigzywa¢ problemy lub rozwigzania problemu oczekuja jedy-
nie od drugiej strony, nigdy nie osiggng takiej glebi zwigzku jak
osoby, ktdre rozwigzujg problemy wspélnie. Bo wspdlne rozwia-
zywanie problemu cementuje zwigzek w niewiarygodnie silny
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sposéob. Natomiast schemat ty to rozwigz sam jest sukcesyw-
nym oddalaniem sie od partnera.

Kolejny — w tym ¢wiczeniu — element budowania wiezi to
plany i ambicje. Dotyczy on tego, co cheecie wspdlnie w zwigzku
zbudowaé w przyszlosci; wszystkiego, co cheecie zrobi¢ razem —
to moze by¢ zaréwno wspélna firma, jak i projekt dziecko. W tym
obszarze stawiacie sobie cel np. zbudowania razem domu, wyje-
chania na wakacje, bycia przykladem zwigzku opartego na mito-
§ci i swiadomosci. I tutaj, jesli w tabeli po swojej stronie wpi-
szesz sto procent, bedzie to oznaczaé, 7e nie dosé, ze w podroze
bedziesz wybieral sie sam, to jeszcze sam bedziesz je organizo-
wal. Czesto zdarza sie, ze jeden z partnerow w zwigzku chee,
aby druga strona podjela sie organizacji podrézy, zas jemu przy-
pada jedynie udzial w niej. Jesli takie rozlozenie odpowiedzial-
nosci w zwiazku jest akceptowane przez obydwoje partneréw,
to oczywiscie nie ma w tym nic zlego. Warto jednak pamietac,
ze w takim ukladzie, jesli jeden z partneréw podejmuje si¢ wla-
Sciwie samodzielnie organizacji podrézy, oznacza to automa-
tycznie przyjecie za to catkowitej odpowiedzialnosci, a co za tym
idzie — ewentualnych pretensji osoby niezadowolonej z podrézy.
Miecz odpowiedzialnosci za realizacje potrzeb jest obosieczny.
Scedowanie jej na partnera nierzadko oznacza réwniez kiero-
wanie do niego pretensji za niepowodzenie scedowanej misji.
Widzisz wiec, ze im bardziej bedzie to partnerska odpowiedzial-
nosé, tym mniejsze jest ryvzyko konfliktu na tle zaspokajania
danej potrzeby. Z jednej strony bowiem ludzie maja tendencje
do tego, zeby osigga¢ zadowolenie w dziewiecdziesieciu procen-
tach i jednoczesnie nie cheg przyjmowad za to odpowiedzialno-
§ci. To schemat: zréb wszystko, zebym byl zadowolony, a ja
zobacze czy ci to wyjdzie. Rzecz jasna w takich sytuacjach nie
dos¢, ze rzadko wychodzi, to jeszeze w stronie obarczonej odpo-
wiedzialnos$cig budzi frustracje. Wyobrazmy sobie, ze jeden
z partneréw, wypelniajac tabele w kontekscie planéw i ambicji,
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w czwartej kolumnie zaznaczyl, ze obecny poziom jest stosunko-
wo niski (powiedzmy, trzydziesci procent), i jednoczesnie chee,
by ten poziom znacznie wzrést (powiedzmy, do dziewiec¢dziesieciu
procent). Tu nalezy zadac sobie pytanie: jesli obecnie jestes za-
dowolony na poziomie trzydziestu procent, a chcesz, by poziom
zadowolenia skoczyt do dziewiec¢dziesieciu, to co zamierzasz zro-
bi¢, by to osiggnac¢? Nasuwa sie oczywista odpowiedZ: musisz
bardziej sie zaangazowa¢ w zaspokajanie tej potrzeby i w mniej-
szym stopniu obarczac tym partnera. Jesli tego nie zrobisz, to
pozostaje drugie wyjscie — wzrost Twoich wymagan w stosunku
do partnera w tym wzgledzie... no i kolejny konflikt gotowy!
Jak go unikngc¢? Kiedy wypelnicie te tabele, trzeba bedzie nad
nig usigsc i rozpoczgé wzajemne negocjacje, kiére doprowadza
do tego, ze Wasz zwigzek wejdzie na nowy, dotgd nieeksplorowa-
ny i zachwycajacy poziom.

Uczucia w kolumnie ,,Poziomy wiezi” to obszar, w ktérym
powinniscie sobie odpowiedzie¢ na proste, a jednoczesnie nie-
zbyt czesto stawiane pytanie: co chececie czué¢ w Waszym zwigzku?
O ile emocje to raczej krétkoterminowe stany, o tyle uczucia to
takie energie, ktére czynig jakosé zycia wyjatkowa — pasja, kre-
atywnos$¢, szezesScie, milosé itd. Jesli wskazecie np. szczescie,
zadajcie sobie pytanie: w jakim procencie sam chcesz byé odpo-
wiedzialny za swoje szczescie, a w jakim procencie druga strona
ma Cie¢ uszczesliwiac¢? Jesli tym uczuciem ma byé milosé, to
warto przyjrze¢ sie modelowi milosci zlozonemu z trzech ele-
mentéw: namietnosci, romantyzmu i wiezi. Namietnosé, wio-
dgca prym w poczatkach zwigzku, daje potezng dawke energii
i jest stymulowana przez cialo. To wlasnie jej ucielesnieniem
jest seks. Nastepnie pojawia sie romantyzm — komplementy,
dostrzezenie tego, ze nie tylko chcemy z tg osobg spedzacd czas,
ale tez wigzemy z nig plany na przyszlosé. Wreszcie pojawia sie
wiez, w ktorej zawiera sie réwniez logistyka i wspoélne plano-
wanie zycia. Pomiedzy tymi trzema elementami musi istnie¢
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pewien rodzaj réwnowagi, by mozna bylo budowaé zwiazek.
WyobraZzmy sobie sytuacje, ze tej rownowagi nie ma, a zwigzek
opiera sie tylko na namietnosci i nie ma w nim ani romanty-
zmu, ani tez wiezi. Na samej namietnosci nie da sie utrzymacd
dlugoterminowego zwigzku, poza tym sama namietnosé z cza-
sem slabnie i wygasa. Natomiast jesli w zwigzku wystepuja pozo-
stale elementy, to namietnos¢ ma skad czerpad energie i moze
by¢ stale podsycana. W zwigzku opartym wylgcznie na romanty-
zmie réwniez nie da sie egzystowa¢ — wyobraz sobie, ze spe-
dzasz zycie na nieustannym $piewaniu serenad pod balkonem
ukochanej. W zbalansowanym zwigzku romantyzm to wyjscie
na kolacje raz w tygodniu, to pamie¢tanie o rocznicach itd. Jesli
mezczyzna nie inwestije w romantyzm w zwigzku, rodzi to pre-
tensje u kobiety. Romans jest niezbedny w zwigzku, ale nie moze
by¢ jedynym elementem, ktory ten zwigzek konstruuje. Zas wiez
to dojrzata i swiadoma decyzja, zeby ze soba by¢. Mozna oczy-
wiscie zbudowaé zwigzek oparty wylqcznie na wiezi, ale to nie
kojarzy nam sie ze spelnieniem i szczesciem. Mozna to czesto
zaobserwowac w starych maltzenstwach, w ktérych przetrwala
tylko wieZz — ludzie sa ze sobg, natomiast nie ma tam juz ani
iskry namietnosci, ani tez krzty romantyzmu. Inny przyklad to
zwiazek oparty na ukladzie, w ktérym dwoje ludzi umawia sie
co do tego, ze wygodniej im razem mieszkaé, zarabiad, zacia-
gac kredyt. Idealnym zwigzkiem jest ten, w ktérym wystepuja
wszystkie trzy elementy jednoczesnie, bo wowczas kazdy z nich
czerpie energie z pozostalych. Zatem kiedy wypelnisz rubryke
zwiazang z procentowym przydzieleniem odpowiedzialnosci za
milo$¢ sobie oraz partnerowi, dobrze sie przyjrzyj wzajemnej
relacji trzech elementéw miltosci w Waszym zwigzku — to bedzie
klucz do wspdlnego spelnienia. Napisz tez, jak konkretnie te
milo§é bedziesz przejawiaé — przytulaniem, wspélnymi rand-
kami, seksem? BadZ precyzyjny. To samo zréb z innymi potrze-
bami na poziomie uczué, np. z pasja, radoscig, kreatywnoscia.
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Podstawe wiezi w zwigzku stanowi réwniez samorealizacja —
zaréwno na polu zawodowym, jak i w zyciu prywatnym. W biz-
nesie moze za ta potrzeby stac¢ rozwdj firmy, w zyciu — rozwdj
osobisty. Tu réwniez musisz odpowiedzie¢ sobie na pytanie,
w jakim procencie obecnie jeste$ zadowolony z zaspokojenia
tej potrzeby w Waszym zwigzku i jakiego poziomu zadowolenia
oczekujesz docelowo. Nastepnie zapytaj siebie, jak zamierzasz
zrealizowac cel i w jaki sposéb to zmierzysz. Prosty przykiad:
cheesz nauczy¢ sie nowego jezyka. Jak wesprze Cie w tym Twdj
partner? Mozecie ogladaé¢ razem filmy z oryginalng $ciezka
dzwiekows. Jezdzi¢ w odpowiednie miejsca na wakacje. Czytac
razem ksigzki obcojezyczne. Niezaleznie od tego, czy cheesz wzra-
sta¢ duchowo, czy merytorycznie, potrzebujesz do tego wzrostu
udziatlu Twojego partnera czy Twojej partnerki. Samorealizacja
przy wspéludziale partnera powoduje wzmocnienie wiezi. Zreszig
zwroc¢ uwage, 7e kazdy element pojawiajacy sie w tabeli ozna-
cza coraz silniejsza wiez. Jesli partner uczestniczy w Twojej
samorealizacji, staje sie za nig réwniez, w okreslonym procen-
cie, odpowiedzialny, a to oznacza budowanie zwigzku na duzo
wyzszym poziomie. To podstawa, by zwigzek byl dlugotrwaly
i spelniony. Po prostu szczesliwy. Samorealizacja oznacza takze
stawanie si¢ sobg, wiec jesli Twaj partner czy Twoja partnerka
pomaga Ci w tym procesie, uczestniczy w nim, jednoczesnie
eliminuje swojg potencjalng konkurencje. Dlaczego? W wielu
zwiazkach istnieje przeciez schemat chee, zebys pasowal do
obrazu, ktory sobie stworzylem — ludzie prébujg zmieniaé sie-
bie nawzajem, zamiast wspierac¢ sie w samorealizacji. Wiem,
ze moja partnerka, bedac spelniona, bedzie dla mnie lepsza niz
ta, ktéra jest sfrustrowana. Wspdlne zaspokajanie potrzeby samo-
realizacji oznacza akceptacje przez partnera tego, ze dazysz do
skonstruowania wlasnego obrazu. Co wiecej — oznacza to nie
tylko akceptacje, ale i aktywng pomoc przy jego tworzeniu.
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Oznacza wspéltworzenie Ciebie. A to stawia Twojego partnera
czy Twojg partnerke na niedoscigtym dla innych poziomie. Na
tym poziomie wiezi znajdujg sie pary, ktére swiadomie cheg
spedzic ze sobg cale zycie.

Kolejnym szczeblem konstruowania wiezi jest wizja — wspélne
zmienianie $wiata. Wizja to cos$, co powoduje, ze ludzie prze-
stajg myslec¢ o sobie, a zaczynajg oddawac sie okreslonej idei.
Whpis na temat wizji w tabeli oznacza odpowiedz na pytanie:
jak wspolnie chcemy zmienia¢ $wiat? To odpowiedZ na pytanie,
jak wielka, kreatywna energie wspdlnie jestescie w stanie stwo-
rzy¢, by podazaé za nig przez reszte Waszego zycia.

Podobnie rzecz ma sie z duchowoscig, ktorg mozna rozumiec
i odczuwaé w zwigzku na wielu réznych poziomach. Moze to
by¢ np. rodzaj $wiadomosci: bedqce z tq osobq, odczuwam moc,
o0 klorej wezesniej nie wiedziatem, fakl lwojego istnienia powo-
duje, ze chee mi sie Zycé albo gdyby ciebie nie bylo, nie bythym
zdolny do powstrzymania swoich szaleiistw. Moze to byé row-
niez wspdlna wiara w to, Ze istnieje cos wiekszego niz Wasza
relacja, czy nawet co$, za co warto odda¢ zycie. Dzigki temu
Wasza relacja staje sie srodkiem do tego, zeby wspélnie osiggnac
to wielkie co$. Razem pomagacie sobie w transcendencji ego,
we wzajemnej ewolucji, w wychodzeniu ponad swaoje ja. To kana-
lizowanie w sobie czego$ wielkiego, np. niech mdj zwiqzek z nig
inspiruje i oswieca wszystkie inne zwiqzki, ktare z jakichs wzgle-
dow sobie nie radzq. To rodzaj wspélnej modlitwy o to, by Wasza
relacja stuzyla §wiatu jako przyklad czego$ istotnego.

Teraz o seksie. Potrzeby z nim zwigzane mogg dotyczyé np.
ubrania — rajstopy i plaskie buty u kobiety to dla wielu mezczyzn
mordercy atrakcyjnosci. Podobnie moze na kobiety dziala¢ facet
wchodzacy do sypialni w bialych slipach i skarpetkach. Zatem
jedna z potrzeb w kontekscie seksu moze by¢ inicjacja zachowan
zwigzanych z odpowiednim ubiorem, zachowaniem, wdziekiem
czy atmosfery. Tej sfery dotyczy kolejna kolumna tabeli, stuzy
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wlasnie temu, by okresli¢, jakie masz potrzeby zwigzane z seksem.
Jesli tego nie zwerbalizujesz, to by¢ moze Twoja partnerka lub
Twoj partner nigdy sie tego nie dowie, a zatem bedzie nieswia-
domie, np. przez okreslony ubiér czy zachowanie, obniza¢ swaj
potencjal seksualny. 7 drugiej strony to niewiarygodne, jak wiele
par nie wymienia sie szczerze swoimi potrzebami w tym wzgle-
dzie, wcigz traktujac temat seksu jako tabu i wypierajgc swoje
ukryte pragnienia. Oczywiscie, potrzeby seksualne sq zawsze
indywidualne, a ich poziom moze by¢ zréznicowany: ktos liste
swoich potrzeb seksualnych rozpisze na piecdziesiat punktow,
w niektérych z nich szczegolowo wskazujae fragmenty filméw
dla dorostych dla precyzyjnej ilustracji, ktos inny ograniczy sie¢
zaledwie do kilku. Istota budowania wiezi w relacjach seksu-
alnych w zwigzku jest otwarte komunikowanie drugiej stronie,
jakie sa Twaoje oczekiwania i w jaki sposob cheesz je z partnerks
czy partnerem spelniaé. Zaspokajanie potrzeb seksualnych jest
w kazdym zwigzku niezwykle istotne

i to nie tylko ze wzgledu
na samo zaspokajanie potrzeb, ale przede wszystkim dlatego,
ze seks moze i powinien stuzy¢ budowaniu wiezi. Zréb to $wia-
domie, by uniknaé¢ traktowania go jako narzedzia do osiggania
celéw, ktérym stuzyd nie powinien, np. roztadowania napiecia
zwigzanego ze stresem. W takiej sytuacji mézg tworzy asocjacje
polegajaca na skojarzeniu seksu z rozladowywaniem napiecia.
Tak potraktowany seks nie stanowi przeciez rozwigzania pro-
blemu — owszem, rozladowuje napiecie, ale potem pojawia sie
nastepne, ktére réwniez bedzie trzeba roztadowaé. Nie naste-
puje rozwigzanie problemu — zamiast tego jest ono odraczane.
Kolejny przykiad tego, ze seks bywa antidotum na jaki$ pro-
blem — gdy jest potrzebny, zeby zasngé. Amplituda wznosi sie
wowcezas blyskawicznie do szczytowania i bezposrednio po nim
réwnie szybko opada. Mezczyzna zasypia, zostawiajac kobiete
z niezaspokojong potrzeba czulosci, milosci, opieki i zaintere-
sowania. Niezwykle wazne jest, aby w tabeli okresli¢ zaréwno
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procentowo zaspokojenie tych potrzeb przez Ciebie, jak i Twoje
oczekiwania w tym wzgledzie wobec partnera. Po czym ocen
stan, ktéry jest, i ten, ktorego oczekujesz — razem z forma reali-
zacji tego zamierzenia, jak i mierzalnymi rezultatami, za pomocy
ktorych przekonasz sie, ze cel zostal osiggniety.

Powyzsze éwiczenie nalezy zrobié najpierw indywidualnie,
czyli kazde z Was powinno samo wypelni¢ tabele ,,Poziomy
wiezi”. Wazne, by przy kazdym poziomie wiezi wymieni¢ mini-
mum pie¢ potrzeb. Po wypelnieniu calej tabeli pokaz rezultat
partnerce czy partnerowi. Wowczas zacznie sie najwazniejsze
zadanie, ktore przed Tobg stawiam. Jest nim nauczenie partnerki
czy partnera, jak ma Ci poméc w zaspokajaniu Twoich potrzeb.
Oznacza to, ze od tej pory powinniscie pozegnac sie ze sche-
matami typu on si¢ nie domyshl, ze ja chcialam lub jestem
zdziwiony, Ze ona nie wiedziata, ze ja mam na to ochote. Innymi
stowy: koniec z telepatiq w zwiazku.

Na koniec jeszcze jedna istotna rzecz zwigzana z tym ¢wi-
czeniem, jak zresztg ze wszystkimi, do ktérych namawiam Cie-
bie i Twojg partnerke lub Twojego partnera. Nie poprzestawajcie
na jednokrotnym wykonaniu éwiczenia — cho¢ to juz bedzie
znaczacy progres. Warto je robic systematycznie, bo przeciez sie
zmieniasz. A wraz ze zmianami, ktére w Tobie zachodzg, zmie-
niaja, sie réwniez Twoje potrzeby. Przestajesz by¢ tym, kim byles,
stajesz sie kims nowym.
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|0 ETAPOW ZWIAZKU

Zwigzki sq dynamiczne i przechodza przez rézne etapy. Dziala
to na zasadzie fali — powoli sie unosi, osigga szczyt, opada i sie
rozplywa, po niej powstaje kolejna. W tym rozdziale omoéwie etapy
zwiazku i wyttumacze, jak przez nie przechodzié.

Pierwszym etapem jest zainteresowanie. Ma charakter emo-
cjonalny i jest zwigzane z brakiem wystarczajgcej wiedzy na
temat tego, co nas w drugiej stronie pociaga. Ludzie, nie wie-
dzac, czego wlasciwie szukajg w drugiej osobie, a takze nie zna-
jac swoich potrzeb i modeli mySlenia, czujg jedynie ciekawosé
motywujgcq ich do odkrywania. Jesli druga strona si¢ zorientuje,
ze nam si¢ podoba, moze decydowa¢ o tym, ile odkrywac i daw-
kowac prawdy o sobie. Na tym etapie nie musi by¢ pociggu sek-
sualnego, chodzi bowiem o samg ciekawosé. Dlaczego on tak
sie ubiera? Czemu zwraca na siebie uwage? Kim ona jest? Co
ona tu robi? Gdybysmy wiedzieli, jakie mamy potrzeby, wéwczas
latwo by bylo zwréci¢ sie do wewngtrz siebie i zauwazyé, ze
np. druga osoba jest ekstrawertyczna, a my nie, cho¢ bysmy
chcieli — stad jest dla nas ciekawa. Powody mogg by¢ rézne —
nie tylko osobiste — ale na tym etapie podejmujemy dzialania
poznawcze. Wtedy tez pojawiajg sic pierwsze kategorie. Bez-
pieczny? Interesujacy? I tak dalej. Dziala pierwsze wrazenie.

Pojawia sie kolejny krok, w ktérym zaglebiamy sie w relagje.
Odkrywamy wiecej na temat danej osoby i jesli zauwazymy, ze
mozemy sie z nig laczyé na réznych poziomach podobienstwa,
czujemy sie bezpiecznie. Jest w tym samym wieku, ma podobng
prace, tez lubi dobre ciuchy itd. Jednak pociggaja nas réznice,
bo wiemy nieswiadomie, ze dzieki nim uzupelniamy pewne wia-
sne braki, co zawsze prowadzi do rozwoju. Wezesniej czy péznigj
zaczniemy zadawac¢ pytania pomagajace nam skategoryzowad
osobe pod katem roli, jakg moze odegra¢ w naszym zyciu. Czy



08  PSYCHOLOGIA RELAC)I /]

ona moglaby by¢ mojq partnerkg na reszte zycia, kochanka,
kolezanka, znajomg, czy jest mi zupelnie obojetna? Pojawiajg
sie wiec pierwsze generalizacje zwigzane z umieszczeniem osoby
w okreslonych rolach zyciowych. Moze tez pojawi¢ sie namiet-
nos¢ i pocigg seksualny.

Nastepnym etapem jest weryfikacja — sprawdzamy, czy ta
osoba pasuje do wybranej kategorii, np. idziemy na randke
i poznajemy sie blizej, na kilku poziomach. Emocjonalnym -
czy dobrze si¢ przy tej osobie bawie? Ambicjonalnym — czy
mamy wspélne plany i czy moze by¢ z tego co$ wiecej? Uczu-
ciowym — czy jest nam razem bezpiecznie, czy bycie ze soba
jest pasjonujgce, kreatywne? Jesli Igczymy sie na coraz wickszej
liczbie poziomoéw, zainteresowanie wzrasta, a wraz z nim rozra-
stajq sie plany. Plan to odpowiedZ na pytanie: jaks role odegrasz
w moim zyciu i jaki zwigzany z tym koszt poniose? To etap,
kiedy zaczyna sie ze sobg sypiac.

Trzeci etap to wejécie w role. Swiadomie lub nie, ustalacie
warunki, na ktérych jestescie razem, oraz to, kim dla siebie

jestescie — najezesciej maj chlopak lub moja dziewczyna. Rola
zaczyna sie krystalizowaé, wraz z nia pojawiajg sie koszty: cza-
sowe (spedzanie czasu razem uniemozliwia robienie innych
rzeczy), uczuciowe (jesli sie zakocham, czy nie zostane zra-
niony?), finansowe i inne. Jesli bilans (w tym kontekscie uzywany
w szerokim znaczeniu) wyjdzie in plus, inwestujemy w relacje.
Elementem tego bilansu jest réwniez otrzymywanie od drugiej
strony tego samego, co sie daje. Na tym etapie moze zaczaé
rosnaé my, czyli pole relacji, ale zwykle jest ono jeszcze zbyt
sltabe, by umie¢ wychodzi¢ z konfliktéw, radzi¢ sobie z proble-
mami itd. Mamy do czynienia z dwoma ja i zaspokajaniem ego-
centrycznych potrzeb.

Jesli relacja sie rozwija, ewoluuje w kierunku coraz wiek-
szej glebi i sily. Pojawia sie my, ktére pozwala na wieksze plany
i robienie wspélnie nowych rzeczy, wymagajgcych wiekszych
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i bardziej ryzykownych inwestycji. To moze byé zamieszkanie
razem, wspolne dluzsze wakacje, plany na przyszlosé, mysle-
nie o malzenistwie. Para zaczyna na siebie liczy¢, wie, ze moze
podola¢ wiekszym problemom i wyzwaniom. Musi sie rozwijac,
bo wezesniej czy péiniej ten etap zacznie jg nuzyé z racji cig-
glego robienia tego samego. Intensywnos¢ przezywania, ktora sie
wlwczas pojawia — na etapie czwartym — jest podlozem pierw-
szych powazniejszych konflikiéw, ktére, jesli zostang pokonane,
spajajg zwigzek.

Na piatym etapie silne my pozwala mysle¢ o wspélnocie.
Przyszlosé wydaje sie klarowna, na zawsze jest mozliwe, snuje
si¢ wspolne plany, malzenstwo jest realng, naturalng kolejg
rzeczy, moze nawet pojawiajg sie rozmowy o dzieciach. Pierw-
sze demony zostaly pokonane na poprzednim etapie, mozna wigc
idealistycznie podejsé do przysziosci. W tej fazie chce sie by¢
razem na dlugo. Zwigzek staje sie priorytetem, a nie dodatkiem
do zycia. Nowe osobowosci (partneréw) sa silne i rownowazg
egocentryczne wyskoki innych rél, dazacych jedynie do zaspoko-
jenia wlasnych potrzeb, jak bylo na etapie trzecim.

Na szdostym etapie skonstruowane zostaje poczucie bezpie-
czefnistwa — mieszkacie razem, mozliwie zalegalizowaliscie zwig-
zek, snujecie wspdlne plany. Dom na kredyt, wkrétce bedziecie
mysle¢ powazniej o dzieciach. Jest sielanka, ale to wlasnie ona
zabija czujnosé. Skoro jest dobrze, to nie musimy swiadomie
dba¢ o siebie. Skoro jesteSmy razem i jest dobrze, to zawsze
tak bedzie. W 16zku same cuda, nigdy nie poznates kogo$ tak
dopasowanego. Ten etap jest koficem dotychczasowej niepew-
nosci. My jest bardzo silne, ale wyidealizowane.

Na si6dmym etapie przychodzi kryzys jako efekt braku swia-
domego zarzadzania zwigzkiem i spoczecia na laurach w jego
wezesniejszych fazach. Seks przestaje by¢é namietny i trzeba sie
bardziej stara¢. Wzorce zachowan sg irytujace, bo powtarzaja sie
nawykowo w okreslonych sytuacjach. Pojawiaja sie przeblyski
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mysli o rozstaniu albo przyspiesza sie cementowanie zwigzku
dzieckiem, wspélnymi wakacjami itp. Nic to nie da — demony
schowane w piwnicy sq jak kurz pod dywanem i wezesniej czy
pézniej daja o sobie znac. Para moze sie od siebie oddala¢, na
sile prébowaé zblizy¢ albo zacza¢ prace nad sobg i pokonacd
problemy. To ostatnie jest jedynym wyjsciem, jesli chce sie
budowac $wiadomg relacje.

Etap ésmy to faza transformacji zwigzanej z urodzeniem
dziecka. Powstajq osobowosci ojca i matki, ktore przejmujq zwig-
zek 1 dominujg w polu relacji. Z seksem jest coraz gorzej, nie
ma namietnosci, wzrasta ryzyko zdrady. Takie czynniki jak nie-
wyspanie i zmeczenie, a takze brak wiedzy, jak reagowad, utrud-
niajg przechodzenie przez ten etap chaosu. Ale chaos jest ele-
mentem nauki. Nastepuje przedefiniowanie energii kobiecos$ci
i meskosci poprzez role ojca i matki. Pojawia sie wiecej milosci,
ciepla, zyczliwosci, wdziecznosci i innych, wyzszych poziomoéw
$wiadomosci. Cho¢ trudno logistycznie ogarnaé¢ sytuacje, sita
uczud jest wigksza i silniejsza. Jesli para bedzie sie uczy€ i two-
rzy¢ nowe modele, przejdzie do etapu dziewigtego.

Powstaje rodzina. My, zbudowane wczesniej, jest teraz wiek-
sze i silniejsze. Dobre zasady i konsekwentne ich przestrzeganie
daja mozliwos¢ rozwoju wszystkim w systemie. Egocentryzm jest
zatrudniony do pracy w rodzinie i stuzy rozwojowi wszystkich.
Poczucie bezpieczenstwa jest budowane przez swiadome wzorce
komunikacji i pojawia sie szczescie, ktére nie jest emocjo-
nalnym ,hajem”, ale owocem zrozumienia, czym jest dojrzate
bycie razem.

Nastepuje etap dziesiaty, czyli kryzys. 7 jakiegos wzgledu
pojawil sie demon, ktéry okazal sie niezwykle silny. Byé moze
w formie porazki finansowej, utraty pracy, choroby — spowo-
dowal problemy ego indywidualnego, ktére naruszyly zasady
panujace w systemie. Jako efekt uboczny mogly sie pojawic
zdrada, klamstwa, intensywny atak osobisty, zmeczenie nieroz-
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wigzanymi konfliktami. Ten demon moze prowadzi¢ do rozwodu.
To, jak sobie poradzi¢ z rozstaniem, zostanie opisane w kolejnym
podrozdziale. Na tym etapie tez zmienia sie dziecko — przecho-
dzi przez kolejne fazy rozwoju, co wprowadza konieczno$é zmian
w ukladzie rodzinnym. Do tego moze dolgczy¢ wypalenie zawo-
dowe. To okres najwiekszych transformacji w zyciu.

Jesli para przetrwa, prawdopodobienstwo tego, ze si¢ rozsta-
nie z powodu innego niz milos¢, jest znikome. Doswiadczenie
z poprzednich dziesieciu etapéw daje partnerom wiare w siebie,
a wyuczone narzedzia pozwalajg radzi¢ sobie z problemami.

ROZSTANIE

W zaleznosci od poczynionych inwestycji w zwigzek rozstanie
boli mniej lub bardziej. Im krécej si¢ znacie, tym latwiej to
zrobié, bo nie ma wiele do stracenia. Rozstawa¢ sie moga jedynie
osobowosci, wiec by w ogéle byla o tym mowa, musielibyscie
Juz uznad, 7e jeslescie razem, a wiec wystepujecie przynajmniej
w roli chlopaka i dziewczyny. Im blizej jestescie ze sobg i im
wiecej pozioméw wspdlnie eksplorujecie, tym wigkszy bol zwia-
zany 7 separacja (uzywang tutaj zamiennie z wyrazami ,.rozsta-
nie” i ,rozwéd”). Do tego dochodzg przekonania kulturowe,
narzucajace okreslone znaczenie sytuacji. I tak w kulturze kato-
lickiej rozwdd traktuje sie jako porazke (co jest whrew nauce
Newtona moéwigcej, ze Zadna energia sie nie konczy, a jedynie
weigz transformuje); w islamskiej rozwéd moze byé bardzo trud-
ny do przeprowadzenia, bo zasady sq wazniejsze od ludzkiej sa-
morealizacji. Jesli porzucicie to, co nie Wasze, tylko kulturowe,
religijne, z poprzednich epok, bedzie Wam zdecydowanie latwiej
zrozumied, ze:

e Bycie razem na zawsze jest bajka, ktéra rzadko kiedy
zdarza sie w rzeczywistosci. Ludzie sie 1acza, rozstajg,
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schodzg i odchodza. Energia plynie i ten, kto nie ply-
nie razem z nig, jest nieszczesliwy, Nie jesteSmy wlasci-
cielami nikogo, nie mamy wiec prawa nikogo trzymac. Bu-
dowanie zwigzku zawiera w sobie ryzyko rozstania sie;
nie rozstajg sie ci, ktérzy nie probuja by¢ razem.

¢ Bycie razem czasem jest koszmarem, z ktorego jedynym
wyj$ciem jest rozwod. W przypadku przemocy, braku
umiejetnosci przekazywania mitosci, wzajemnego nisz-
czenia sie rozstanie jest rozwigzaniem.

¢ Rozstanie nie musi by¢, cho¢ moze, porazka. Jesli pigty
raz z rzedu spotykasz takiego samego faceta i znowu Cig
zdradza, to z calg pewnoscig dzialajg w Tobie mechani-
zmy, ktére musisz wytropi¢ i zmieni¢. Jesli natomiast
oboje dochodzicie do wniosku, ze chcecie zy¢ osobno,
porzud religijine i spoteczne konteksty i podejmij decyzje na
podstawie tego, co czujesz. Zbyt wiele o0séb jest obecnych
jedynie cialem w relacjach tylko dlatego, ze martwi
sie, co powiedza ludzie. Inni sq nie$wiadomi 7yja
bez indywidualnie wykreowanych osobowosci, za jedyng
tres¢ umystu majac modele rodzinno-kulturowe. Ty nie je-
ste§ zadnym z nich, wiec réb to, co uznasz za stosowne.

Siegne do osobistych doswiadezen: jako czlowiek w érednim
wieku mam za sobg wiele rozstaii, czasem bardziej bolesnych,
czasem mniej, a czasem w ogéle nieniosacych bélu. Mam tez
za sobg rozwod i rozumiem doskonale, z czego wynikal. Aktu-
alnie jestem mezem lliany i choé jestesmy szczesliwi, chcemy
by¢ razem, zdajemy sobie doskonale sprawe z mozliwosci roz-
stania i tego, ze moze ono kiedys nastgpic¢. Naiwna wiara w Zyli
dlugo i szezesliwie jest dobra dla ksiezniczek z kreskowek, a nie
dla dorostych ludzi. Nie mam nic przeciwko rozstaniom, gdy sq
$wiadome, wynikaja z miloéci i sq skutkiem zadowalajacej obie
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strony decyzji. Rozstanie jest takim samym przejawem zycia jak
zwigzanie si¢ i trzeba umie¢ sobie z nim radzi¢. Jak?

Po pierwsze, podzielcie kwestie finansowe i miejcie to jak
najszybciej za sobg.

Po drugie, rozstanie meza i zony nie jest — i nigdy nie
bedzie — rozstaniem ojca i matki. Nimi bedziecie do konica
zycia. Kazdy przejaw niszczenia rodzicielstwa jest manipulacjg
uderzajacq w Bogu ducha winne dziecko, ktére nie powinno
dZwigaé probleméw jego rodzicow. Tak wiec, niezaleznie od tego,
jak wielka jest che¢ zemsty ani jak silne sg pretensje, pozwolcie
ojcu by¢ ojcem, a matce matka. Oddzielcie role malzenskie od
rodzicielskich.

Po trzecie, zbudujcie miedzy sobg nows relacje; niech bedzie
to przynajmniej status znajomi z dawnych lat. Wypiszcie na
kartce (mozecie to zrobi¢ osobno) przynajmniej dwadziescia
dobrych rzeczy, ktére sie miedzy Wami wydarzyly, i dwadzie-
§cia lekcji, ktére wyniesliscie ze swojego zwigzku. Szanujcie
przeszios¢ 1 zrezygnujcie z uzasadnien typu nie wyszto. Oczy-
wiscie, ze wyszlo — dokladnie to, co miato. Wyszlo Wam przede-
finiowanie zwigzku na inny, bo na poziomie duchowym ludzie

nigdy si¢ nie rozstajg (a Newton temu witéruje energia sie
zmienila). Pomoze Wam w tym narzedzie Ego Management
System opisane w mojej ksigzce Success and Change.

I wreszcie stworzcie sobie nowe zycie

wypelnijcie matryce
rol zyciowych i kontekstéw, ktérymi zarzadzaja, na nowo, wycia-
gnijcie wnioski z przeszlosci. Nigdy nie zyjcie tym, co byly partner
robi, mysli, co sie z nim dzieje w mediach spolecznosciowych.
Ten rozdzial zamkneliscie.
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Ten rozdziat jest podsumowaniem ksigzki, kieszonkowego roz-
miaru kompilacjg wszystkich przedstawionych w niej zasad.
Teraz bedzie prosciej!

i

Poznaj swoje potrzeby i poinformuj o nich pozostalych
czlonkéw rodziny.

Nikt nie siedzi w Twojej glowie i nie bawicie sie w dzie-
cinne domyslanie sie. Jestes odpowiedzialnym, dojrzalym
czlowiekiem, ktéry ma za zadanie wejs¢ na okreslony
poziom samoswiadomosci i nauczy¢ innych, jak ma byé¢
obstugiwany. Doslownie! Jeste$ z punktu widzenia wia-
snego ego maszyng do obslugi — jej instrukcje musi
pozna¢ kazdy, kto ma z Tobg do czynienia. Zatem okresl
precyzyjnie swoje potrzeby na poziomie finansowym, logi-
stycznym, seksualnym, ambicjonalnym, rozwigzywania
probleméw, uczuciowym, samorealizacji, dawania i wi-
zji i poinformuj — w trzech wykonalnych krokach — jak
chcesz by¢ obstugiwany. Przykladowo w obszarze seksu:
.Podoba mi si¢, gdy patrzysz mi w oczy podczas stosunku
i jeste$ ekspresyjna, np. jeczysz glosno, gdy jest ci dobrze”.
Albo w obszarze milosci: ,,Chce by¢ przytulany kilka razy
w tygodniu. Raz w tygodniu chee mieé z tobg dwugodzinng
randke”. To jest dojrzalte, konkretne podejscie do sprawy.
Im dokladniej sie wyrazisz, tym latwiej bedzie Cie obstu-
giwaé, a to zaowocuje mniejsza liczbg konfliktéow. Jedno-
czesnie zostaw miejsce na spontanicznosé. Tak samo po-
stap wobec pozostalych czlonkéw rodziny. Jak pisalem
wezesniej, substytuuj polski, romantyczny model zwigzku
modelem globalnym, opartym na inteligentnych rozwia-
zaniach psychologicznych.

. Stwoérz swoje role zyciowe, uzywajac Ego Management Sys-

tem (opisanego w tej ksigzce, a jeszcze dokladniej w Success
and Change mojego autorstwa).
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To narzedzie $wietnie sprawdza sie w zarzadzaniu
wlasnym ja, takze w zwigzku. Bez tego bedziesz ofiarg
btedéw kultury i rodzicéw, czyli dwéch systeméw, od kto-
rych musisz sie uwolni¢. Wprowadz w zycie role, o ktorych
mowa powyzej, pomoéz w zrobieniu tego wszystkim czlon-
kom rodziny.

. Komunikuj sie, opierajgc sie na zasadach precyzyjnej

komunikacji.

To tak jak ze sportem — nie jest dodatkiem do zycia,
ale jednym z jego fundamentéw. Naucz sie precyzyjnie
komunikowac i zasada po zasadzie wprowadzaj w zy-
cie nowy, skuteczniejszy sposéb komunikacji.

. Wprowadzaj cien do zwigzku.

Nie uciekaj od negatywnych rzeczy, bo one pozytywnie
buduja zwigzek. Wprowadzaj madrze cieni w pole relacji
dzieki temu ono urosnie, a Wy sobie z nim poradzicie.
Nie ma probleméw, ktére bylyby nie do rozwigzania. Poza
tym rozwigzuj je jak najszybeiej. Nie czekaj, nie zamiataj

pod dywan, wykorzystuj najblizszg okazje — w tej ksigzce

znajdziesz wiele stuzacych do tego narzedzi.

. Rozwijaj sie.

Ciagle wychodZ ponad swoje ego; transcendencja to
Sciezka kazdego czlowieka checacego zrozumied istote zycia.
Zaréwno na polu materialnym, jak i duchowym osiggaj
sukcesy, by dzieki Tobie $wiat byl lepszym miejscem.

Realizujcie plan ustalony dla zwigzku.

Zwigzek jest jak firma — ma cele do osiggniecia,
trzeba wprowadzac zmiany i reagowac na te zachodzace
w otoczeniu. BadZcie dla swiata przykladem tego, ze
dobro¢, uczciwosé, prawda, skutecznos$é komunikacyjna
sq zasadami, a nie wyjatkiem.

Badzcie $wiadomi.
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Mamy pecha! Edukacja w czasach, w ktérych zyjemy, nie oferuje
tego, czego faktycznie potrzebujemy. Wyobraz sobie, co by bylo,
gdyby do szkél wprowadzono obowiazkowy przedmiot przyszlosé
albo gdyby nasze dzieci mogly si¢ codziennie uczyé o sobie na
przedmiocie zwanym ja. A gdyby byt taki przedmiot — osobo-
wosct — 1 raz w tygodniu dzieci uczylyby sie zarzadza¢ wlasnymi
osobowosciami? I gdyby na poziomie szkoly sredniej nauczano
przedmiotu rodzic, ksztalcacego uczniow, jak byé matka lub
ojcem? Niestety, na razie takiej edukacji nie ma, przez co kiedy
zostajemy rodzicami, matkami, ojcami, mamy problem z tym,
skad czerpa¢ wiedze o rodzicielstwie. Nieswiadomie siegamy
po wzorce znane nam z historii osobistej, z kultury, a przede
wszystkim z wlasnego domu. W efekcie jestesmy zmuszeni korzy-

sta¢ z modeli, ktore z jednej strony sq przestarzale, z drugiej
nie sa nasze. Jak sie latwo domysli¢, wlasnie te dwa czynniki
powoduja fundamentalne btedy, ktore popelniamy w zakresie
wychowywania dzieci. To wazne, by o tym moéwi¢ — z tego roz-
dzialu dowiesz sie wielu niezwykle waznych rzeczy dotyczacych
komunikacji z dzieckiem. Jest duze prawdopodobiefistwo, ze po
nauczeniu sie przedstawionych tu technik przestaniesz na nie
krzyczec, psuc jego emocje, Zle wplywac na jego psychike. Popel-
nilismy jako rodzice niejeden blgd, ale na szczescie mozemy to
naprawi¢, nawet jesli dziecko jest juz doroste. A jezeli jest malut-
kie, to wejdzie w dorosle zycie bez Twojego bagazu, bez Twoich
problemdéw, z wieksza wiarg w siebie, emocjonalnie czystsze.
Wielce niekorzystne jest to, ze dzieci prébuja, juz jako dorosli
ludzie, rozwigzywac problemy swoich rodzicéw. Nie powinny ich
w ogodle mie¢ — i zajmowac sie jedynie rozwigzywaniem swoich.
Jednak nikt nie jest winny — wlasnie dlatego, ze funkcjonujemy
w Swiecie, w ktérym nie istnieje $wiadome rodzicielstwo. Jeszcze
catkiem niedawno nie wiedzielismy, ze jesli kobieta w cigzy czesto
i z czuloécig dotyka swojego brzucha, to plod lepiej sie rozwija.
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Nie tak dawno dokonywano na noworodkach operacji bez
znieczulenia, gdyz sgdzono, Ze one niczego nie czujy. Ludzkosé
sie rozwija, takze ze §wiadomym rodzicielstwem bedzie coraz
lepiej. Na razie rodzice, chcge zdoby¢ wiedze na temat wycho-
wania dziecka, w pierwszych krokach kierujg sie do swoich rodzi-
cow. Otrzymujg zatem, silg rzeczy, wiedze przestarzaly. Oczy-
wiscie niektére pary spodziewajgqce sie dziecka siegaja po
odpowiednie lektury; jesli jednak odniesé to do czytelnictwa
miodych Polakéw, okaze sie, ze takie rozwigzanie wybiera nikly
odsetek zainteresowanych. Zatem w tej sytuacji osoba wycho-
wujgca dziecko niejako automatycznie jest narazona na popel-
nienie po drodze wielu btedow. Jesli spostrzegasz, ze co$ robisz
Zle, to zamiast pograzac sie w poczuciu winy, pomysl z wdziecz-
noscia: .Super, ze si¢ dowiedzialem, jak moge to zmienicé!”.
W ten sposéb zaczniesz patrzeé na rodzicielstwo w kategorii to
si¢ dopiero rodzi.

BLEDY RODZICIELSKIE

Zacznijmy od tego, czego nalezy unikaé, czyli od najczescie]
popelnianych bledéw rodzicielskich. Cel jest, jak zawsze, taki
sam — uswiadomié¢ sobie okreslone procesy psychologiczne,
wyeliminowaé dysfunkeyjne zachowania i zamienié je na wla-
Sciwe. Przypominam, ze $wiadome rodzicielstwo dopiero sie rodzi
i wiekszosé bledow, ktére juz popelnilismy, byla nie do unik-
niecia. Korzystaj z zasady, ze robiles, co mogles, i nie miales
w danej chwili dostepu do innych opcji postepowania. Kieruj sie
zalozeniem, ze nikt nie jest winny, ale wszyscy sg odpowiedzialni.
Tym samym zadbasz o swoje bezpieczenstwo psychiczne i bedziesz
cieszy¢ sie z wiedzy, zamiast siebie karac.
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ZALOZENIA

Kazde dziecko jest zdane jednoczesnie na laske i nielaske swoich
rodzicéw, bo w poczatkowym procesie modelowania uczy sie
calo$ciowo, a nie wybiérezo — bierze wszystko, co widzi, styszy
i czuje. Istnieje wiec olbrzymia réznica miedzy dorostymi —
czyli osobnikami o juz skonstruowanym ego — a dzie¢mi, ktore
jeszceze (zazwyczaj do széstego roku zycia) nie maja wewnetrz-
nego ja z dystansem do rzeczywistosci. Otéz male dzieci biorg
za prawdziwe wszystko to, co im powiesz. I dzieki temu wlagnie
uczq sie blyskawicznie. A uczg sie szybciej, bo nie odrzucajg
niczego. Dorosli zas ucza sie wybiérezo — patrzg na plynace do
nich komunikaty poprzez prosty filtr: czy to, co teraz slysze,
czeqo probujg mnie nauczyd, zgadza sie z moimi poglgdami?
Jesli taka zgodnos¢é wystepuje, plynacy do dorostego komunikat
potwierdza jego poglady (ale zauwaz, ze wtedy mamy do czynie-
nia jedynie z potwierdzeniem, a nie naukg, dzicki ktérej dorosly
poznaje i sie rozwija); jesli zas nie, dopiero wéwczas docho-
dzi do istotnego procesu: nastepuje albo odrzucenie nowych tresci
(bo osoba sie z nimi nie zgadza), albo ich przyjecie w celu wyproé-
bowania (i to zjawisko nazywamy otwarciem na nowa wiedze).
Dzieci nie dokonujg takich wyboréw: przyjmujg wszystko — to
oczywiscie wida¢ dopiero po latach i wtedy ewentualnie trzeba
naprawia¢ (co mozna zrobi¢ i czego nauczysz sie w tym roz-
dziale). Jesli wlozysz do glowy czteroletniemu dziecku okreslony
koncept poznawczy, ktory do biezacego etapu jego rozwoju jest
jak najbardziej adekwatny, to musisz wiedzie¢, ze juz za dwa lata
przestanie by¢ aktualny. A zatem trzeba bedzie ten koncept za-
stapi¢ nowym, zaktualizowanym. Na szczescie to da sie zrobic,
a co wiecej, stuzy do tego wiele technik. Dla przykladu koncep-
tem moze by¢ realizacja opieki nad... Musisz go wcigz aktualizo-
wac, w przeciwnym razie staniesz sie dla swojego dziecka nado-
piekuniczy lub niewystarczajqco opiekunczy, a przeciez jego



24  PSYCHOLOGIA RELAC)I /]

potrzeby w tym wzgledzie zmieniaja sie wraz z uplywem czasu.
Jesli staniesz sie nadopiekunczy, najprawdopodobniej wycho-
wasz zyciowq fajtlape, czlowieka, kiéry z trudem bedzie sobie
radzit w zyciu. 7 kolei jesli péjdziesz w drugg strone i zamiast
odpowiedniej dawki opieki bedziesz obarczal dziecko nadmiarem
obowigzkéw, w koncu nastapi przecigzenie, w ktérego efekcie
uzna ono, ze nie jest wystarczajgco przez Ciebie kochane. Dziec-
kiem jest sie do konca zycia, ale ta osobowosé przechodzi przez
rézne etapy — niemowlecy, malego dziecka, duzego dziecka, na-
stolatka, dorostego dziecka, dziecka majycego wlasne potom-
stwo, dziecka, ktéremu zmarli rodzice. Kazdy z tych etapow
wymaga innego zarzadzania rodzicielstwem i rézni si¢ komuni-
kacyjnie. Na kazdym z nich zmieniasz okreslone zachowania
i aktualizujesz to, jak przejawiasz mitos¢, opieke, troske. Te sie
nie zmieniaja co do intensywnodci, inna jest forma ich okazy-
wania — adekwatna do etapu rozwoju. Inaczej tulisz niemowle,
a inaczej przytulasz nastolatka, chyba ze chceesz temu drugiemu
narobic¢ wstydu.

Kolejng wazna kwestig jest $wiadomos¢ istnienia pewnych
uniwersalnych etapéw rozwoju psychiki malucha. Typowa ewo-
lucja stosunku dziecka do rodzicow obejmuje trzy fazy — to
sekwencja trzech mentalnosci: idealizacji, dewaluacji i ak-
ceptacji. Najpierw nastepuje idealizacja — dziecko jest ,zako-
chane”; ten okres trwa mniej wiecej do dziesigtego roku zycia,
moze do bycia nastolatkiem. Potem pojawia sie dewaluacja, kté-
ra osigga swoje apogeum w wieku kilkunastu lat. To zjawisko,
ktére mozna by zobrazowac za pomocy jakze popularnego wéraod
nastolatkéw przekonania, ze rodzic jest wrogiem. Duzo péZniej
(o ile w ogéle) nastepuje okres akceptacji, czyli czas, kiedy dziec-
ko przestaje walczy¢ z rodzicem, widzie¢ w nim oponenta, a za-
czyna go postrzega¢ w zupelnie inny, dojrzaly sposob. Zeby ten
trzeci element mogl sie pojawi¢, musi nastgpi¢ zmiana modelu.



< Wychowywanie dzieci 125

Dorosly czlowiek musi zaczqé patrzeé na swoich rodzicow wia-
$nie z perspektywy doroslego, a nie przez pryzmat malego dziec-
ka, ktérym kiedys byl. Tymeczasem w dzisiejszych czasach mato
kto aktualizuje swéj model i uczy sie tego, co faktycznie ozna-
cza bycie doroslym dzieckiem swoich rodzicow. Nie zadaje sobie
pytania, jakie powinny by¢ obecnie te relacje.

Trzecim istotnym zalozeniem jest to, ze dopéki, jako dorosly
czlowiek, nie stworzysz wlasciwych i adekwatnych relacji ze
swoimi rodzicami, taki btedny model przekazesz rowniez swoim
dzieciom, ktére oczywiscie bedg go stosowaly w stosunku do
Ciebie, gdy bedg w Twoim wieku. 1 czesto jest tak, ze kobieta
zachowuje sie w stosunku do swojej corki dokladnie tak samo,
jak jej matka postepowala wobec niej; podobnie rzecz ma sic
z relacjq ojciec — syn. Dlaczego tak si¢ dzieje? Bo z braku alter-
natyw mézg jest stymulowany tylko jednym modelem postepo-
wania, wiec jego wlasnie sie uczy. Po jakims czasie model prze-
stanie by¢ aktualny i wtedy dziecko, zwykle juz dorosle, bedzie
miato konflikt. Pamietaj: to, jaki jeste$ jako dziecko swoich rodzi-
cow, jest przykladem dla Twoich dzieci, jak majg wyglgda¢ Wasze
relacje za jakis czas. Jesli wiec w wieku czterdziestu lat trak-
tujesz matke jak przyjacictke, to Twoje dziesiecioletnie dziecko
uczy sie, jak ma Ciebie traktowad za trzydziesci lat, gdy bedzie
w Twoim wieku. Czy jeste§ $wiadom, jakim przykladem syna
Jub cérki jestes dla swoich dzieci?

Réwnie wazna kwestig jest istnienie rodzinnych systemow.
Rodzic i dziecko stanowig doskonaly pelnie, uzupetniaja sie wza-
jemnie. Jesli np. bedziesz zbyt ulegly w stosunku do swojego
dziecka, ono odpowie na to intensywniejszg postawg buntowni-
czq. Nie ma wyjscia — wszedzie tam, gdzie po Twaojej stronie
wystapi nadmiar lub niedomiar, Twoje dzieci beds to nieswia-
domie uzupelniaé. Systemy sg decydujace; kazdy element, ktory
nalezy do systemu, zmierza do uzyskania jak najwiekszej liczby
rozwigzan i zasobéw jak najmniejszym kosztem. Tak wiec to,



26  PSYCHOLOGIA RELAC)I /]

kim staje sie dziecko, nie zalezy tylko od niego, bo ono w tym
wzgledzie nie ma wyboru — system, ktéry wraz z nim tworzysz,
wymusi na nim okreslong role. To dziala jak proste réwnanie
matematyczne. Jesli np. pelnia systemu, zapewniajgca dziecku
rownowage, sklada sie zaréwno z dominacji, jak i z uleglosci, to
po odjeciu dominacji pozostanie... uleglosé. Jesli od peini odej-
miemy uleglo$é, pozostanie dominacja. Kazdy system zmierza
do wyréwnania, zatem to, czego brakuje po jednej stronie, zosta-
nie uzupelnione po drugiej. Jesli Twoje dziecko jest zbyt domi-
nujace, masz prosta wskazowke, kto jest za to odpowiedzialny,
czyja uleglosé to sprawia — w systemie rodzinnym musi byé
jeszeze ktos, kto karmi je przeciwng energia (a wiec jego domi-
nacje karmi ulegloscia). Kazdy, kto nie ma jeszcze skonstru-
owanej dojrzalej osobowosci (jak dziecko), silg rzeczy musi czer-
pac jej budulec z systemu, w ktérym funkcjonuje. Skoro zas
otrzymuje taki, a nie inny system od Ciebie, na jego podstawie
buduje konkretng osobowosé. Mozesz — i powiniene$§ — wply-
wacé na system, w taki sposéb nim zarzqdzaé¢ za pomoca wia-
snej silnej woli, by efekt byl mozliwie najlepszy dla wszystkich,
w tym dla Twojego dziecka. Zarzadzanie systemem moze pole-
gac nie tylko na tym, by by¢ ponad nim i nie da¢ mu sobg wla-
daé, ale tez na tym, by wiedzie¢, ze wystarczy zmienié jeden
element, aby caly system ulegl zmianie. Wyzwanie polega na
tym, aby precyzyjnie wiedzie¢, ktéry element zmienié, by osig-
gnaé pozadany efekt — jako skutek zmiany, ktora sie dzieki
temu dokona w calym systemie. A system musi dokonac zmiany,
inaczej sie rozpadnie. Dzialanie po jednej jego stronie zawsze rodzi
reakcje po drugiej, bez wzgledu na to, czy elementy tego sys-
temu sg tego Swiadome, czy tez nie. To fizyka, tyle ze zwigzku —
te same pryncypia, ktére zarzadzajq relacjg uktadéw fizyeznych,
stosuje sie takze do zwigzkéw. Jedli dla przykladu po przeczyta-
niu tej ksigzki bedziesz na sile zmienia¢ swojego partnera, to im
mocniej bedziesz prébowac, tym silniejszy opdr bedzie stawial.
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Mozesz dokonaé zmiany tego ukladu, zmieniajgc siebie. Wéwezas
caly uklad bedzie musial si¢ zmienié¢, bo w naturalny sposéb
i zgodnie z prawami fizyki bedzie dazyl do wyréwnania. To zas
wymusi zmiane na Twoim partnerze w sposob, ktorego moze
nawet nie by¢ swiadomy. Jest tylko jeden warunek, aby to dzia-
lalo — podobnie jak w systemie naczyn poltaczonych, woda bedzie
wyréwnywala swadj poziom dopéty, dopéki drozna bedzie Sciezka
do jej wyréwnania. Jesli zatkasz palcem jedno ujscie, system
przestanie dziala¢. Przelézmy ten przyklad na uklad relacji
w zwigzku: jesli Ty sie zmienisz, zaburzy sie dzialanie calego
systemu, a w konsekwencji zmieni sie réwniez Twdj partner.
Ale zeby to nastapilo, musi zostac spelniony jeden warunek:
partner lub partnerka musi chcie¢ tej zmiany, musi otworzy¢
do nie¢j droge, musi odetkaé ujscie. W przeciwnym razie zmiana,
ktéra nastapila jedynie po Twojej stronie, spowoduje, Ze sys-
tem tego nie wytrzyma i sie rozleci. Chyba ze wycofasz zmiane
u siebie. Tylko pytanie — czy na pewno jeste§ w stanie zapo-
mnieé o wszystkim, co przeczytales w tej ksigzce, 1 odwolac to,
co zrozumiale$ o sobie, wykonujgc zawarte w niej ¢wiczenia?
Jezeli pozostaniesz przy swojej zmianie, pelnia systemu zacznie
wymagac od Twajego partnera, by rowniez si¢ zmienit. Jesli tego
dokona, wszystko ulegnie zmianie i Wasz zwigzek wejdzie na
nowy, wyzszy poziom relacji. Jesli partner nie bedzie chcial sig
zmienié, jedynym wyjsciem dla niego bedzie opuszczenie tego
ukladu. Na szczescie istnieje druga strona tego mechanizmu —
z biegiem lat coraz bardziej wyrazna i oczywista. Otéz zwigzek
moze trwac i by¢ szczesliwy, nawet jesli partner w jakims obszarze
w ogéle nie dokonuje zmiany — bo Ty jestes w stanie (z czasem
staje sie to coraz bardziej naturalne) zaakceptowad go takim,
jakim jest. Akceptacja osigga taki poziom, ze dokonywanie czy
oczekiwanie zmian przestaje stanowi¢ Wasza wspdlng troske.
Po prostu bierzecie siebie takimi, jakimi jestescie, i akceptujecie
catkowicie. Mozna bowiem na pewnym etapie zacza¢ patrze¢ na
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czyje$ wady nie z punktu widzenia, ze one sg zle, ale przyjmowac
je i akceptowad, uznawszy, ze one réwniez tworza czlowieka, jego
prawdziwy system, ktéry moze takze stac sie powodem do radosci.
Zatem ilekroé¢ zadasz sobie pytanie, czy druga strona rozwija sie
dokladnie tak samo jak Ty, powinienes$ zada¢ sobie drugie pyta-
nie: czy aby na pewno musi?

Rodzic poznaje siebie dopiero wtedy, gdy przeglada sie
w lustrze dziecka — tak zauwaza mechanizmy, ktére sam sto-
suje, lub te, ktore dziecko stosuje nieswiadomie na nim. Czasem
patrzysz na dziecko, ktére co$ robi, i Cie ol§niewa, ze to Ty
sam — ze robi to, poniewaz kopiuje mechanizmy, ktére sam
stosujesz. Zastanawiasz si¢ wtedy, skqd ono si¢ tego nauczyto,
i dostrzegasz, ze jest tylko jedna mozliwa odpowiedz: od Ciebie!
Ten wniosek jest cenng wskazowks informujgeg Cie, jak czesto
i w jakim stopniu dziecko bedzie kopiowalo wzorce Twoich
zachowan. Rowniez tu dziala regula opisana wyzej: jesli chcesz
zmieni¢ zachowanie dziecka, najpierw zmien zachowania wia-
sne w danym obszarze. Wéwczas uklad wymusi zmiane po dru-
giej stronie. Ma to szczegélne znaczenie w przypadku malych
dzieci, ktére ucza sie poprzez modelowanie — patrza, co robisz,
i bez oceniania to kopiuja.

Okres buntu w procesie dorastania jest potrzebny do ksztal-
towania wlasnej osobowosci; bunt tylko pozornie jest przeciwko
rodzicom, naprawde jest wymierzony w wewnetrzne ja-dziecko,
ktorym nastolatek nie chce juz byé. Za ten mechanizm odpo-
wiada konstrukt myslowy powstajgcy w glowie nastolatka: w jaki
sposab moge stac sie nastolatkiem (czyli przej$é do kolejnego
zyciowego etapu). OdpowiedZ dla niego jest oczywista: musze
przestaé byé dzieckiem (zakoticzy¢é w swoim zyciu poprzedni
etap). On wie juz, 7e nie moze zacza¢ nowego etapu, pozostajac
wcigz w fazie dziecka. Spéjrz zreszta na rynek pracy — jesh
osoba szukajaca pracy wcigz opowiada o poprzednim zatrud-
nieniu, jest to dla potencjalnego pracodawcy wyrazny sygnal,
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ze pewien etap w jej zyciu nie zostal zamkniety, co skutecznie
obniza jej atrakcyjnos¢. Podobnie jest w coachingu. Jesli chcesz
ruszy¢ do przodu, musisz najpierw pozby¢ sie balastu z prze-
szlosci, ktory dzwigasz. W przeciwnym razie droga do przodu
bedzie ciezka, a czasem niemozliwa do pokonania, bo caly czas
bedzie Cie przygniatal niesiony ciezar. Wréé¢my do nastolatka:
wie, ze juz nie chce by¢ dzieckiem — musi wiec przestac by¢
dzieckiem z poprzedniego etapu. Ale jak, skoro kto$ ciggle go
jak dziecko traktuje? Tak rodzi sie bunt przeciwko komus, kto
jest odpowiedzialny za to, ze to wewnetrzne dziecko ciagle zyje.
Tym odpowiedzialnym jest oczywiscie rodzic, ktéry wcigz trak-
tuje nastolatka jak dziecko. Jesli zatem jeste$ rodzicem nasto-
latka i adresatem takiego buntu, to — znajgc regule dziatania
ukladéw — masz juz wyjscie z tej sytuacji: zeby poradzi¢ sobie
z jego buntem, musisz dokona¢ zmiany w sobie. Najlepszym
wyborem w tym przypadku jest zmienic role rodzica na role przy-
jaciela i zaczaé traktowad swoje nastoletnie dziecko po part-
nersku. Rodzic tworzy dziecko, przyjaciel tworzy przyjaciela.
Predzej czy pé7niej zmiana po Twojej stronie wymusi zmiane
calego ukladu i bunt sie skonczy. Role rodzica mozesz — i powi-
niene§ — odgrywaé¢ mniej wiecej do trzynastego roku zycia
dziecka, a potem stan sie jego przyjacielem lub kolegg. Na tym
etapie dziecko nie kupuje juz dotychczasowego konceptu, ze
jestes idealny, nieomylny i wiesz, jak je ksztaltowaé¢. Na tym eta-
pie rodzic czesto jest przeszkody dla samodzielnosci dorastaja-
cego czlowieka i rodzicielskie doradzanie, ktére bylo potrzebne na
wezesniejszym etapie, teraz ogranicza. Wiece] miejsca poswieé
stuchaniu i wyrazaniu opinii bez przekonania, co jest dla dziecka
dobre. Takie podejscie jest zreszta nie do unikniecia, bo dziecko
nienauczone samodzielnosci nie radzi sobie bez rodzica w zyciu.
Znasz to? Facet, ktéry musi konsultowaé z ojcem kazdsg decyzje
Iub pedzi do matki, gdy Zle sie czuje. Albo kobieta, ktora oczekuje
od partnera zbawiania i nie radzi sobie sama. Nastolatek juz wie,
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ze idealny rodzic nie istnieje, ze jestes omylny, ze popelniasz
biedy. Jego ufnos$¢ w Twoje rady spada — co tez jest dobre, bo
przygotowuje do wyrwania sie spod skrzydel rodzicow. Czy jest
co$ bardziej etycznego niz przygotowanie swojego dziecka do
samodzielnego zycia? Bez tego dojdzie do konfliktu albo zaha-
mowania rozwoju mlodego czlowieka.

WZORZEC MILOSCI

To jedna z najwazniejszych strategii zyciowych — stuzy do zaspo-
kajania potrzeby milosci. Dziala dwustronnie, od jednej strony do
drugiej i z powrotem. Mozna to zobrazowaé prostym przykla-
dem zawartym w pytaniu: po czym poznam, ze jestem kochany,
i po czym poznam, 7e ja kogo$ kocham?

Kiedy poznajemy, ze inni nas kochajg? Kiedy dajg nam
dokladnie to samo, co my im, gdy ich kochamy. Wyobra7 sobie,
ze rozpoznajesz milos¢ po tym, ze kto$ si¢ Tobg interesuje pod
katem wizualnym. To Twéj wzorzec milosci. Jednak ten ktos
rozpoznaje milo$¢ po innym zachowaniu — np. wie, 7Ze jest ko-
chany, kiedy kto$ go akceptuje takim, jakim jest. To jego wzorzec
milosci. Siedzicie obok siebie — Ty oczekujesz zainteresowania,
a partner lub partnerka oczekuje akceptacji. Ty oczekujesz, ze
ona czy on cos$ zrobi, a wedlug partnera lub partnerki wystarczy
obok siebie siedzie¢. Widzisz juz, gdzie tkwi problem? Oboje
mozecie sie czué¢ niekochani, cho¢ istniejg wszelkie przestanki
do tego, by Wasza milos¢ znalazla forme urzeczywistnienia sie
— tymezasem kazde z Was ma inne kryteria mitosci. Wlagnie
dlatego tak istotny jest wzorzec milosci, fundamentalnego czyn-
nika potrzebnego do zbudowania zwigzku. To silnik w maszynie
relacji.

Do széstego roku zycia ksztaltuja sie podstawowe koncepty
dotyczgce zwiazkow, zycia w rodzinie, definicji milosci i kon-
taktu, sposobéw radzenia sobie z emocjami i problemami, spo-
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sobéw rozwigzywania konfliktéw oraz rozumienia, co to jest plec.
Wzorzec milosci powinien byé, jak kazda strategia, aktualizowany
w zaleznosci od etapu dojrzalosci. W rzeczywistosei to dosé pro-
ste — proponuje Ci pewne ¢wiczenie i prosze, by wykonacé je
wspoélnie z partnerka lub partnerem. Najpierw jedno z Was
zadaje drugiemu od pietnastu do dwudziestu razy to samo
pytanie: po czym poznajesz, ze jeste$ kochany? Druga strona
zapisuje swoje odpowiedzi na kartce. Nastepnie pierwsza z oséb
zadaje drugiej kolejne pytanie: po czym poznajesz, ze kogos
kochasz? Dajcie przyklady konkretnych zachowan, np. ,Kupuje
co jakis$ czas prezenty niespodzianki”. I znowu: osoba pytana
zapelnia kartke odpowiedziami. Po czym zamieniacie si¢ rolami
i powtarza sie sekwencja pytan, tyle ze adresowanych do dru-
gigj strony. Wymienicie sie kartkami i porozmawiajcie o tym,
czego nawzajem sie o sobie dowiedzieliscie. Ostatnim krokiem
jest podsumowanie — podkreslcie trzy rzeczy, ktére sa odpowie-
dzialne za osiemdziesigt procent caloéci zachowan. Tak odkryje-
cie, jak sobie nawzajem dawa¢ milos¢. Istota probleméw zwig-
zanych z wzorcem milosci bowiem polega na tym, ze wiemy,
w jaki sposob kto§ ma nam okazaé milosé, i oczekujemy, ze zrobi
to dokladnie tak jak my. I jestesmy rozczarowani, jesli tego nie
dostajemy, a nie wpadniemy na to, ze druga osoba po prostu
moze nie zna¢ naszych oczekiwarn. Daje nam wiec milo$é na
swdj sposob, ktéry jest niezgodny z naszymi oczekiwaniami. To
pulapka: z jednej strony oczekujemy mitosci, a z drugiej — nie
uwazamy za zasadne poinstruowad partnera w tym zakresie.

Uznajemy np., ze kiedy to zrobimy, to przestanie by¢ milos¢ — ta
powinna by¢ spontaniczna i niezalezna od jakichkolwiek instrukcji
(oto cient romantyzmu). Milosé przeciez musi byé autentyczna,
spontaniczna, bezwarunkowa — w przeciwnym razie ego nie

bedzie moglo uznac jej za prawdziwg.
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MECHANIZMY

7 jakimi mechanizmami mamy najczesciej do czynienia w rela-
¢jach rodzicéw i dzieci? Oto one: krél i ksiezniczka oraz odpo-
wiednik tego, czyli krélowa i maminsynek. Pewnie nieraz spo-
tkales sie ze zwrotami: ,céreczka tatusia”, ,moja ksiezniczka”,
.moje oczko w glowie”. Jesli wyksztalcimy w sobie okreslony wzo-
rzec milosci, bedziemy te wyuczone wzorce, jako dorosli ludzie,
projektowali na nasze zwigzki. PéZniejsze relacje z partnerem
réwniez bedq konstruowane za pomocy takich mechanizmow —
bedziemy postrzegali lub tez bedziemy cheieli by¢ postrzegani
wlasnie jako .oczko w glowie”, , ksi¢zniczka” czy , krélewicz”.
Drzieje sie tak, bo np. cérka, wchodzac w dorosle zycie, dyspo-
nuje wylgeznie modelem zaczerpnietym z jej relacji z wlasnym
ojcem. Zatem wychodzi za maz za kogos, kto jest dla nigj ,.nowym
ojcem”, albo prébuje ze swojego partnera takiego ,howego ojca”
stworzy¢. Ten model za$ niczym praktycznie nie rézni si¢ od
poprzedniego, poza tym, Ze teraz dolozona do niego zostala
seksualnosé. Jest tworzony i utrzymywany jako kopia poprzed-
niego modelu dlatego, ze nie nastapil okres, w ktérym dorosta
osoba moglaby si¢ nauczy¢ samodzielnosci — nie bylo pomigdzy
tymi dwoma modelami przerwy, odpowiedniego czasu i warun-
kow, w ktérych mogtaby zbudowa¢ samg siebie; krétko méwigc,
stworzy¢ jakikolwiek model, byle wlasny.

Nastepnym modelem, czesto kopiowanym w dorostym zyciu,
jest relacja nauczyciel — uczen. Powstaje, jesli rodzic nieustannie
poucza, daje rady i mowi, jak zy¢. Ten model jest adekwatny
do pewnych sytuacji — np. w relacji trenera i uczestnikow
szkolenia lub nauczyciela i uczniow w szkole. Ma réwniez sens
w wielu sytuacjach pomiedzy rodzicem i dzieckiem. Niestety,
w zwigzkach doroslych ludzi staje sie modelem dysfunkcjo-
nalnym, poniewaz konstruuje permanentny stan, w ktérym
jeden z partneréw poucza drugiego. Zrezygnuj z niego najpézniej
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w okresie nastoletnim dziecka, inaczej nie bedzie ono zdolne do
samodzielnego myslenia przy Tobie lub zawsze bedzie sie czulo
gorsze. Wymiana pogladéw — tak, osobowos$¢ strofujacego bel-
fra — nie.

Czesto mamy do czynienia z relacjg opartg na ukladzie pan —
podwladny. To model charakterystyczny dla kultur arabskich,
w ktorych kobieta bez pozwolenia mezczyzny nie moze wyjsé
z domu. Ale nie tylko — przejawia sie réwniez wtedy, gdy mez-
czyzna mowi do kobiety: ., Nie wkladaj tej sukienki, bo jest zbyt
kréotka”. 7 pozoru niewinny komunikat, w rzeczywiscie oznacza
cheé przejecia kontroli nad kobietg i wladczos¢ — ,Ja bede
decydowal, w co mozesz si¢ ubiera¢!”. Zdarza si¢ tez taki sche-
mat: podstepny i lizus (nazywany tez bocianem i czapla), czyli
uklad, w ktérym jesli jednej stronie na czyms zalezy, drugiej
W Llym samym czasie na pewno nie zalezy — i odwrotnie. To
rowniez jest wyuczone na skutek btedow rodzicielskich — jesli
obie strony zwigzku graly w gre pod hastem jesli o mnie zabie-
gasz, to znaczy, ze mnie kochasz (albo w innej wersji: jak kocha,
to poczeka). Im bardziej jedna strona sie¢ stara, tym mocniej
druga jest przekonana, ze za tym staraniem stoi milos¢, wiec
ciggle wymusza takie zachowanie. Sama zas nie podejmuje sta-
rafnn w obawie, ze taka akcja spowoduje spadek staran partnera.
To zamkniety krag: gdy ja czegos chce, ty lego nie cheesz, jesli ty
czegos cheesz, ja tego nie chee.

Na podobnej zasadzie dziala nastepny schemat: rozkazujacy
i buntownik. Znasz pewnie sytuacje, w ktérej w zwigzku jest
prowokowana klétnia jedynie po to, by pézniej sie pogodzi¢ —
bo kiedy w koncu nastapi zgoda, obie strony sq przekonane, ze
im na sobie naprawde zalezy. Przykladowo dziewczyna nagle
wpada w zlo§¢, poniewaz wie, Ze kiedy jej chlopak bedzie jq
uspokaja¢, ona zostanie ,zbawiona” przez milo§¢ — jego zacho-
wanie, troska i atencja przekonuja ja, Ze jest kochana. Taki melo-
dramat na zawolanie.
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Jest tez schemat madry i glupi — jedna strona zwigzku posta-
nawia, ze w tej chwili, natychmiast nalezy co$§ w nim poprawic.
Fatwo to zauwazy¢, kiedy jeden z partneréw wraca ze szkole-
nia i odczuwa nieodparty potrzebe natychmiastowego ulepsza-
nia partnera. Uznaje bowiem, ze dostapit madrosci, z ktorej trzeba
skorzystac, by jak najszybciej w zwiazku zaszla zmiana. Przy-
biera wtedy postawe zbawcy.

I ostatni ze schematéw o bardzo duzym potencjale przeno-
szenia sie z relacji rodzic — dziecko na relacje partnerskie, czyli
model pasywny i aktywny, w ktérym jedna strona robi wszystko,
podczas gdy druga strona nie robi kompletnie nic. To model
patriarchalny — z uwagi na jego popularnos¢ i czesto$é wyste-
powania w kulturach o dominujacej roli mezczyzn. A im bar-
dziej w tym modelu jedna strona jest aktywna, tym bardzigj
druga strona staje sie bierna. Im bardziej jedno co$ robi, tym
bardziej drugie nie robi nic.

Pamigtajgc o powyzszych mechanizmach, bedgcych skut-
kiem rodzicielskich bledéw, nalezy wzigé pod uwage to, ze
dziecku do modelowania danego wzorca wystarczy obserwacja,
nie jest potrzebne dzialanie. Zatem jesli palisz, samo to uczy
Twoje dziecko pali¢. Jezeli zalezy Ci na jego zdrowiu, za kaz-
dym razem, kiedy siegasz po papierosa, pomysl, czy na pewno
chcesz, 7eby ono réwniez palito. Dziecko nie musi dzialaé: wy-
starczy, ze obserwuje, aby w pewnym momencie byé calko-
wicie przygotowane do skopiowania zaobserwowanego zacho-
wania. Na tej samej zasadzie, predzej czy pézniej, moze skopiowaé
wszelkie uzaleznienia rodzica — niezaleznie od tego, czy bedg
dotyczyly korzystania z social mediéw, laptopa, telewizora, czy
odzywiania sie $mieciowym jedzeniem.
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ZASADY KOMUNIKAC]

Ta czesé ksigzki ma ogromne znaczenie praktyczne. Znajdziesz
tu wiele nadajgcych sie do bezposredniego uzytku technik, do
ktorych éwiczenia zachecam. Sg sprawdzone i skuteczne.
Zaczynamy!

Po pierwsze, dziecko nie rozumie braku spajnosci w poste-
powaniu rodzicow (lub miedzy rodzicami albo rodzicem a swia-
tem zewnetrznym) i musi to modelowaé nieswiadomie. Wszelkie
niespgjnosci miedzy rodzicami lub niespdjnosci rodzica jako jed-
nostki zostang przez dziecko rozwigzane jako polaczenie dwich
niezgodnych koncepcji w jedng. Przyjrzyj sie ponizszym przykla-
dom, ktore ilustrujq ten mechanizm:

e Matka moéwi, ze nie wolno wydawac glupio pieniedzy, ale

ojciec to robi = dziecko raz do roku wydaje wszystko.

e Matka pije alkohol i mowi, ze powinno sie dbac o siebie =
syn korzysta z ustug luksusowych prostytutek (bo gdyby
korzystal z tanich, wowczas nie dbalby o siebie).

e Ojciec mowi do corki, jakby byla chlopcem = cérka zostaje
transwestyta i nabiera meskich cech.

e Matka krzyczy i mowi, ze to z milosci = dziecko musi sie
pokléci¢, by méc poczué, ze partnerowi zalezy.

¢ QOjciec intensywnie pracuje i thumaczy sie z tego = dziecko
Jjest pracoholikiem i ma wyrzuty sumienia.

W powyzszych przykiadach dziecko odbiera skrajne zacho-
wania i musi znale7é takie rozwiazanie, by w jego zachowaniu
obydwa te schematy byly jednoczesnie prawdziwe. Musi zreali-
zowac zaréwno to, co otrzymuje z jednej strony, jak i to, co otrzy-
muje z drugiej. Czasem wychodzg z tego karkolomne i, wy-
dawaloby sie, absurdalne praktyki, ale kiedy im sie przyjrzec
blizej, mozna odkryé dwa lezace u ich podstaw, ukryte, odmienne
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wzorce. Méw i dzialaj wiec tak, by przekazy idace od Ciebie jako
rodzica i od Was obojga jako rodzicow byly jednoznaczne —
ewentualne konflikty rozwigzujcie ze sobg na osobnosci, ustalajac
wspolng wersje. Brak konsekwencji jest bardzo demotywujacy.

Po drugie, dziecko nie rozumie wieloznacznych metafor typu
»praca zabija” i bierze wszystko dostownie, bo dla niego wszystko
jest prawdziwe. Nie zna si¢ na zartach z podwdjnym dnem,
a wszelkie przekonania, kiére podcinajq skrzydta, funkcjonujace
jako prawda ludowa, zostajg przez nie zamienione na strategie
radzenia sobie z rzeczywistoscia. Méw wiec tak, by przekaz byl
jasny, i sprawdzaj to pytaniem, czy to, co moéwisz, jest oparte
na faktach. Jesli nie, zmieni go na prawdziwy. W powyzszym
przykladzie rodzic folgujacy sobie metafora ,praca zabija” moze
doprowadzi¢ w dopiero ksztaltujgcym sie umysle do powstania
przekonania, ze nie warto pracowac, i stworzenia bezrobotnego
dorostego.

Po trzecie, dziecko nie rozumie zaprzeczen. Stad tez o wiele
lepszy efekt osiggniesz, méwigc dziecku, co ma robi¢, niz wéw-
czas, kiedy bedziesz je instruowal, czego ma nie robi¢. Komenda
.Nie rozrzucaj zabawek” nigdy nie bedzie tak dobrze dziala¢
jak komunikat ,,Odléz zabawki na swoje miegjsce”.

Ponadto rodzice powinni uwzgledniaé inne proporcje w po-
strzeganiu przez dziecko (np. rozmiaru pajaka). WyobraZ sobie,
co sie dzieje w dziecku, ktére zmienia perspektywe patrzenia na
ludzi. Bylo noszone na rekach i widzialo innych z wysokosci
ramion dorostej osoby, a gdy zaczyna sie poruszaé¢ samodzielnie
(raczkuje, w koficu chodzi), zmienia sie jego perspektywa: inni
ludzie wydajq sie gigantyczni, co oczywiscie budzi w dziecku lek.
Widzi nogi, i to zaledwie do wysokosci kolan. Twarzy nie jest
w stanie dostrzec. Usmiechniete twarze obcych zamieniajg sie
w widok gigantycznych nég bez twarzy, czyli w jakies potwory.
Nic zatem dziwnego, ze dziecko sie ich boi. Ten przykiad poka-
zuje, jak wazne jest, by rodzic w procesie wychowania dziecka
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uwzglednil to, ze postrzega ono $wiat w innych proporcjach,
co wynika z jego wzrostu. Pajak ma zupelnie inne rozmiary dla
dziecka, inne dla rodzica — z Twojej perspektywy to malutkie,
niegrozne stworzonko, dla malucha to przerazajgce monstrum.
Tymezasem wielu rodzicéw nie bierze tego pod uwage, bo na
wszystko patrzy przez pryzmat dorostego. Uwzglednij réznice
w proporcjach i zadawaj sobie pytanie: jak moje dziecko to widzi?
Albo: w jaki sposdb ono to slyszy? Poziom decybeli, ktéry jestes
w stanie znies¢, dla dziecka moze by¢ dotkliwy. Moze co§, co dla
Ciebie jest zaledwie glosne, dla niego jest przerazajacym hala-
sem? Moze jesli na nie krzyczysz, slyszy to wielokrotnie glosnie]
niz Ty?

I dalej: nie spodziewaj sie, ze dziecko wykona polecenie, kto-
rego nie mozna fizycznie wykona¢. WyobraZ sobie matke, jak
prosi dziecko bawigce sie w piaskownicy, by bylo grzeczne. Nie
tvlko nie jest ono w stanie wykona¢ czasownika ,by¢” (to tylko
abstrakeyjny koncept, a nie zachowanie), ale tez stowo ..grzeczne”
jest wieloznaczne. Jesdli to, co méwisz, nie jest fizycznie wykonal-
ne, zmieni to na wykonalne. Inaczej czekaja Was obopélna fru-
stracja i pretensje o nic. Klania sie tutaj precyzyjna komunikacja.
Tak samo nie méw do niego: .tadnie zjadlag”. Nie je sie lad-
nie, je sie duzo, malo, wystarczajgco. Cheesz, by Twoja corka, ja-
ko dorosta kobieta, miala do siebie nieuswiadomione pretensje,
ze jesli zjadla malo, to bylo to nieladne? Nie lqcz urody z jedze-
niem, komunikuj sie precyzyjnie! Nie mow: ,BadZ grzeczny”,
powiedz: ,Odléz zabawke na miejsce, na polke, te, z ktorej ja
wzigles"”.

Dzieci uczg sie, modelujac zachowania rodzicéw. Jesli nie
mozesz czegos pokazaé, zmien polecenie na takie, ktore mozesz
zademonstrowac. Jesli bedziesz spdjnym przykladem odpowied-
nich zachowan, bedzie Ci tatwiej uczyé, a dziecku latwiej powta-
rza¢ po Tobie dzialania. Z tego wzgledu gestykuluj i poruszaj
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cialem, szczegélnie gdy rozmawiasz z malymi dzie¢mi. To przy-
spiesza nauke jezyka i wzajemne zrozumienie.

Dziecko nie rozumie abstrakeyjnych nominalizacji — pojec,
ktére sq bardzo ogélne i ktérych nie mozna sobie wyobrazic.
Méwienie do niego, ze motywacja jest wazna, nic nie da, bo nie
moze sobie tego wyobrazi¢. Ale jesli powiesz: Jesli péjdziesz ze
mng biega¢, kupie ci niespodzianke”, z caly pewnoscig osig-
gniesz i motywacyjny, i komunikacyjny cel. Dziecko, by Cie zro-
zumie¢, musi sobie te wyrazy moéc wyobrazi¢. Uzywaj prostego,
wizualnego jezyka.

Pamietaj, by dawa¢ dziecku konkretne przyklady, z ktorymi
jako odbiorca si¢ zidentyfikuje. Opowiedz o tym, jak chlopiec
w jego wieku pilnie sie uczyl i mogl sobie kupi¢ wszystko, co
chcial. Albo nastoletniej dziewczynie, ze gdy miala$ osiemna-
Scie lat, to dzieki temu, Ze sie przez lata duzo uczylas, zara-
bialas pierwsze pienigdze. Dzieki przykladom latwiej jest rozu-
miec tresé.

I wreszcie pamietaj, by uzywac jezyka (wyrazéw, diugosci
zdan), ktory jest zrozumialy i adekwatny do wieku odbiorcy.
Historie o ulubionych bohaterach kreskéwek sa dobre dla czte-
rolatka, ale niekoniecznie dla czternastolatka. Dobieraj forme
do wieku i mozliwosci poznawczych pociechy.

NAJCZESTSZE BLEDY

Oto lista typowych bledéw, ktére popelniajg rodzice w relacjach
z dzie¢mi. Choé przedstawione sg w tym kontekscie, mozesz
spotka¢ sie z nimi takze w innych relacjach, np. partnerskich.
Sq bowiem uniwersalne.

Wymaganie od dziecka realizacji celéw wytyczonych przez
rodzicow znajduje sie na pierwszym miejscu, bo ma duzo nega-
tywnych konsekwencji. Jest sposobem na zabicie indywidualnosci
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i samokreacji. Prowadzi do rozczarowania w dorostosci, gdy
dziecko dochodzi do tego, ze zmarnowalo lata, by zrozumied,
a potem odwazy¢ sie (o ile w ogdle) na zmiany. Jest egoistyczne
i nieskuteczne, bo zaklada, Zze jego wlasne problemy mogg by¢
rozwigzywane przez innych, a tak nie jest. Przykladéw jest wiele
— dziecko powinno skonczy¢ studia, bo rodzice majgq poczucie,
ze sg gorsi, poniewaz ich nie ukonczyli. Dziecko ma kontynu-
owac historie rodu lekarzy niezaleznie od wlasnych preferen-
cji, bo u nas w rodzinie wszyscy sq lekarzami. Zmuszanie go
do bycia kopia rodzica i brak rozwoju indywidualnych predys-
pozycji to rzeczy, ktére zemszcza sie na starosé, gdy odchodzacy
rodzic we frustracji dziecka dojrzy wlasny egoizm i niespelnione
ambicje. To proste — nasze dzieci nie sq nasze. Przydarzaja
si¢ nam, wychowujemy je, potem odchodzg i robig swoje. Sg
chwilowymi go§¢mi w naszym zyciu.

Brak spdjnosci w przekazie jest zwigzany z robieniem jed-
nego, a méwieniem drugiego. Jesli palisz papierosy, nie mow
o tym, jak wazne jest zdrowie. Powiedz, ze nie radzisz sobie
z nalogiem i ze odradzasz swojemu dziecku takie zachowanie.
Jesli popsules malzeiistwo i weiaz masz zle relacje z bylym part-
nerem, nie moéw, ze zawsze nalezy dqzy¢ do porozumienia. Badz
uczciwy wobec siebie i dziecka. PrzyjeliSmy z mojq zong stra-
tegie, ze gdy nie kontrolowali$my jakiego$ przejawu naszego zycia,
informowalismy o tym otwarcie naszg corke; np. jesli krzyczalem,
bo nie radzilem sobie z jakas emocja, to po chwili thumaczytem
coree, ze stracitem na chwile cierpliwosé, przepraszalem i za-
pewnialem, ze bede sie staral bardziej, ze zmienie przekonanie.
Nikt nie wymaga, bys byl idealny, ale masz by¢ prawdziwy.
Dziecko nie rozumie niespgjnych przekazéw i polaczy je w jeden,
o czym wspominalem wezesniej.

Brak konsekwencji nie pozwala mu uksztaltowac przewidy-
walnosci, czyli stworzy¢ budulca poczucia bezpieczenstwa. Nie
badZ upartym, niezmieniajacym zdania ostem, ale trzymaj sie



140  PSYCHOLOGIA RELAC)I /]

wyznaczonych regul i zasad gry. Maja by¢ jasne, wykonalne, takie
same dla wszystkich, z konsekwencjami za ich nieprzestrzeganie
(nie uzywaj stowa ,kara”, ale  konsekwencja”). Wazne jest, by we
dwajke — wraz z partnerem — ustali¢ te zasady, by nie bylo tak,
ze jedno méwi co$ innego niz drugie. I uwaga na dziadkow —
oni sa czesto poza regulami, bo skupiajq sie nie na wychowa-
niu (to domena rodzicéow), a na rozpieszczaniu. Wyttlumacz
dziecku, ze rola dziadkéw jest inna, a jeszcze lepiej — o ile to
mozliwe — edukuj dziadkow.

Brak aktualizacji obrazu dziecka to fiksacja na jednym z jego
stadiéw rozwoju. Ta slodka trzylatka juz za dziesiec lat nie bedzie
Twojq malg ksiezniczky, wiec tato, nie rob siary. Twoj maly
rycerz kochajacy mame stanie sie zdystansowanym chlopem,
wiec przestan miec pretensje, ze nie kocha mamausi, bo na tym
elapie jej juz dawno nie powinno by¢. Pamietaj — rola rodzica
jest zawieszona w czasie i musi sie zmienia¢ w zaleznosci od
etapu rozwoju dziecka. Tak wigc pytaj siebie systematycznie,
na jakim etapie ono teraz jest. Jakie ma potrzeby? Co sie z nim
dzigje? Co teraz czuje, jak najlepiej mozna mu towarzyszyc?
Jaka jest adekwatna forma komunikacji?

Brak precyzji komunikacyjnej jest plagg, malo kto potrafi
by¢ precyzyjny w komunikacji — na szczescie mozesz sie tego
nauczy¢, idac za wskazéwkami z tego rozdzialu. Techniki znaj-
dziesz w odpowiednim dziale.

Dysfunkcjonalny model zwigzkowy wynika z jednoczesnego
wystepowania w réznych osobowosciach. Rodzic i dziecko mogg
budowaé wielopoziomowe zwigzki poprzez rézne osobowosci. Ich
relacja moze sie realizowaé¢ np. w osebowosciach przyjaciela czy
kolegi. Nie musi to by¢ za kazdym razem relacja rodzic — dziecko.
W relacji przyjacielskiej mozna duzo wiecej dowiedzieé sie
o swoim dziecku (rodzicu) niz w relacji, w ktérej wystepuje jaka-
kolwiek zaleznosé. Kolega czy kolezanka dajgq inng energie —
tworzg relacje partnerska, swobodniejsza, bardziej otwartq. Zatem
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osobowos¢ kolegi lub przyjaciela moze Ci sie duzo bardziej przy-
da¢ w kontakcie z dzieckiem. Bo relacja przyjacielska i kum-
pelska to taka, w ktérej nikt nie dokonuje oceny drugiej strony.
Mozna w ten sposob nauczy¢ sie ze sobg przebywacé, bez oce-
niania. To jeden z czestszych brakéw w relacjach z rodzicami.
Wielu rodzicow przez wiekszos$¢ czasu ocenia swoje dzieci. Dzigje
sie tak dlatego, ze wigzg role rodzica z rolg nauczyciela. A te
dwie role — owszem, potrzebne — sq w duzej mierze niewy-
starczajace. Musisz stworzy¢ sobie mozliwos¢ przekazania dziecku
czego$ wiecej niz tylko tego, co wynika z nadrzednej roli rodzica.
Wéwezas dopiero pojawia sie spektrum mozliwosci zwigzanych
z tym, co mozesz ofiarowac dziecku i z czym péZniej ruszy ono
w swiat. By z tego skorzysta¢, powinienes decydowad, jaka rolg
w danym momencie si¢ postuzy¢. Przybranie roli np. starszego
brata pozwala na zupelnie inny rodzaj opieki — moze by¢ aktywna,
a nie tylko zamykac sie do tego, by opowiadaé, jak dziata $wiat.
Starszy brat to kto$, kto moze ten $wiat pokazaé¢ w zupelnie inny
sposob. Moze wspdltuczestniczyé w jego poznawaniu, gwaran-
tujac bezpieczenstwo i opieke. Nowoczesne, odpowiedzialne i nade
wszystko swiadome rodzicielstwo to réwniez umiejetnosé wyste-
powania w wielu rolach w zaleznosci od tego, co w danej chwili
jest potrzebne dziecku. Gdzie jest np. napisane, ze matka nie
moze w razie potrzeby wejsé w role ojca? Oczywiscie, ze moze,
i jest wiele sytuacji, w ktérych powinna to zrobi¢. Co wiecej —
swiadomy rodzic to taki, ktory wie, jakie efekty moze osiggnaé
przy wykorzystaniu wachlarza rél, a nie tylko jednej, spolecznie
mu przypisanej. Zresztg to spoleczne przypisanie bywa mylne.
Kiedy na szkoleniach (nie tylko w Polsce) pytam uczestnikéw,
co ich zdaniem robi zona, czesto slysze: wychowuje dzieci. Kiedy
pytam o role ojca, slysze, ze powinien zarabiaé¢ pienigdze. Tym-
czasem od wychowywania dzieci jest matka (sg przeciez zony
niebedqce matkami), a od zarabiania pieniedzy jest praca (znaj-
dziemy ojcow niezarabiajacych). Nie podporzadkowuj sie tym
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spolecznym wzorcom tylko dlatego, ze inni za nimi podazajg.
Najlepsze za to — posiasé umiejetnosé ich swiadomego wyko-
rzystywania odpowiednio do potrzeb, okolicznosci i efektu, ktory
cheesz osiggngc. Niestety, kiedy tego nie robisz, kiedy ograniczasz
sie do jednej roli, system ten staje sie dysfunkcjonalny. Jesli jako
ojciec wylgcznie zarabiasz pieniadze, dzielisz los olbrzymiej grupy
dzisiejszych ojcow, ktorzy poswiecajy swojemu dziecku mato czasu.
Tak nie da sie zbudowaé¢ prawidlowej relacji z dzieckiem. Sztuka
nie polega na tym, zeby przekaza¢ mu jedno, nawet ekstremalne
podejscie do zycia, ale na tym, by wykorzysta¢ wszystko: mozesz
by¢ opiekunczym ojcem, konsekwentnym wychowawceg, uczacym
nauczycielem i mentorem przekazujacym zyciowg madrosé —
niezaleznie od tego, czy jestes ojcem, czy matka dziecka. Wszyst-
kie te role i osobowosci sg dla Ciebie dostepne. Zadaj sobie
pytanie, w jakich rolach chcesz przy dziecku wystepowacé, i kaz-
dorazowo bedac soba, dawaj mu rézne bodzce wychowawcze.
Niewprowadzanie cienia do relacji to unikanie problemoéw
i zamiatanie ich pod dywan. Kazda energia, réwniez ta nega-
tywna, musi zaistnie¢ w przestrzeni relacji, inaczej nieswiado-
mie nig zarzadza, a czlonkowie rodziny jej podlegaja. Zrébcie
dla niej miejsce i przyjmijcie zasade, ze w Waszym domu mozna
mowic¢ o wszystkim. Sekrety nie sg oceniane, zle uczynki nie
zabijaja wzajemnej milosci, innosé jest w porzadku, bledy sg
tolerowane i wycigga sie z nich lekcje. Niech Waszym systema-
tveznym (raz w miesigcu) rytualem bedzie swiadoma rozmowa,
technika komunikacyjna opisana w jednym z rozdzialow tej
ksigzki. Nie powinno by¢ u Was zadnych tematéw tabu.
Szukanie w dziecku tego, czego brakuje partnerowi, jest zwig-
zane z projekcjg niespelnionych oczekiwan na kogos, kto ich
spelni¢ nie moze. Matka nie dostaje uczué od ojca, wiec idzie
po nie do syna, cheac, by ten ja adorowal i méwil, ze jest piekna.
Maz czuje sie odrzucany przez zone, wiec z malej corki czyni
podziwiajaca go kobiete, cho¢ ta sie do tego nie nadaje. Dziecko
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nie zastqpi partnera, bo nie jest w stanie. Nikt nie zastapi nikogo,
bo w rodzinie nie méwimy o stanowiskach pracy, ale ludziach,
z ktérymi wigzemy sie na spora czesé zycia.

Manipulowanie dzieckiem tak, by wplyngé na partnera, jest
jednym z bardziej obrzydliwych zachowan spotykanych w rodzi-
nach. Zona jest zdradzana przez meza i postanawia sie na nim
zemsci¢, uderzajac w czuly punkt — male dziecko, ktore nasta-
wia przeciwko niemu i separuje od niego. To jg niszczy, bo kie-
jako ojciec. To niszczy dziecko, bo buduje w nim sztuczne (nie
wlasne) pretensje do czlowieka, ktéry jest dla niego zasobem.
To, ze nie wyszlo mezowi i zonie, nie oznacza, ze nie wyjdzie
ojcu i matce, ktérymi bedg do konca zycia.

Brak réwnowagi jest zwigzany w przesuwaniem okreslonych
sit i zasobéw w kierunku ktéregos czlonka rodziny. Poniewaz sys-
tem dazy do réwnowagi, jesli jedno z dzieci przejawia bardzie]
meskie zachowania (np. agresje), drugie bedzie je kompensowac
kobiecymi (wrazliwoscia). I system, cho¢ stabilny, bedzie dzialat,
mimo ze jego poszczegélne elementy (dzieci i rodzice) mogg
byé nieszczesliwe lub nieskuteczne. Znasz pewnie sytuacje, w kté-
rej ojciec dominuje jako glowa rodziny, matka mu sie¢ w pelni
podporzgdkowuje, syn jest zdystansowany i wszystko kalkuluje,
a cérka tak emocjonalna, ze lepiej nie wchodzi¢ z nig w spory.
Ten system ma wszystko, czego potrzebuje, ale czlonkowie
rodziny nie sq skuteczni w pojedynke i wchodza ze soba w kon-
flikty. Najlepiej by bylo, gdyby kazde z nich mialo tych zasobéw
po trochu, wtedy ich wspétpraca bylaby latwiejsza. Ta infor-
macja jest dla Ciebie jako rodzica kluczowa — jesli ktorykolwiek
czlonek rodziny przejawia ekstremalne w okreslonym kontekscie
zachowania, rodzina jako system bedzie nieswiadomie dazyla do
wyréwnania tego zachowaniami pozostalych jej cztonkéw. Stad
tez ponizsze ¢wiczenie — w tabeli znajdziesz kilkanascie czyn-
nikow, takich jak silta, altruizm itd. Kazdy jest wazny w zwigzkach,
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brak ktéregokolwiek z nich powoduje konflikty. Twoim zada-
niem jest okresli¢, jak dany czynnik rozdziela sie miedzy Was
wszystkich (rozpisz sto procent na poszczegélne osoby). Jesli
Twoja rodzina to dwa+dwa, do tabeli dodaj kolumne z imie-
niem dziecka; jesli to jeden+jeden, odpowiednio zmniejsz. Jesh
czujesz, ze jakiegos czynnika (np. konsekwencji) brakuje wszyst-
kim, zmniejsz odpowiednio procenty (suma nie wyniesie wtedy
sto procent, ale np. trzydziesci procent). W tabeli jest takze miej-
sce na dodatkowe czynniki, ktérych ja nie zaproponowalem, ale
ktére u Was wystepuja. Na samym koncu odpowiedz na pytanie:
co zmienie i jak (konkretnie), by w odpowiedni sposéb motywo-
waé wszystkich czlonkow rodziny do pracy? Dgzysz do wyrow-
nania zasobow, by kazdy mial mniej wiecej po réwno. Sytuagja,
w ktérej np. tylko jedna osoba w rodzinie jest samodzielna, jest
niebezpieczna.

NEGATYWNE PRZEKAZY RODZICOW

Zblizajac sie do konca tego rozdziatu, siegam po fragment mojgj
ksiazki Ego-rcyzmy (Helion). Oto lista negatywnych przeka-
20w, jakich dziecko uczy sie od rodzicow, wraz z wyjasnieniem
ich dzialania.

|. NIE ISTNIEJESZ.

Ego potrzebuje powoddéw, by zyé i w kontekscie osobowosci
dziecka jest to relacjonowanie sie z rodzicami. To na tyle wazny
element, ze niektore dzieci, pozbawione opieki i uwagi we wcze-
snym okresie wychowania, zapadajq na chorobe sierocg i rézne
przypadlosci somatyczne. Jedli nie jest na nie zwracana uwaga,
dziecko nie czuje sie potrzebne ani zauwazane; jesli kolejny
raz informuje doroslych o sobie, a oni nie majg dla niego czasu
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Czynnik Dziecko Matka Ojciec

sita

wlhasne zdanie

szacunek

wrazliwosc

ambicja

altruizm

konsekwencja

samodzielnos¢

cierpliwos¢

racjonalizm

otwartos¢

inne cechy ...

Co zmienisz i jak (konkretnie)?

i nie dajg mu przestrzeni do istnienia, ego moze wyciagnaé
wniosek o wlasnym nieistnieniu. Jest to oczywiscie mecha-
nizm obronny, bo ego nie jest w stanie samo stwierdzi¢, ze nie
istnieje (to tak, jakby mysleé¢, ze sie nie ma mysli), wiec owo
nieistnienie staje sie sposobem bycia — zamiang w niewidzialny
cien, ktéry pozniej, w dorostosci, moze nie bra¢ czynnego udziatu
w relacjach z innymi, by¢ depresyjny lub wrecz przeciwnie,
szukaé na sile kontaktéw i usilnie definiowac sie obecnoscig
innych. Poniewaz na tak wezesnym etapie rodzice sg calym s$wia-
tem, nieistniejace dziecko uwaza sie za niepotrzebne Swiatu.
Dzialania ego w tym przypadku bedg polegaé na byciu szara,
cichg myszka, usuwaniu sie w cien, unikaniu — oczywiscie po
to, by nie doswiadczy¢ odrzucenia. Drugi biegun to ciagle
zwracanie na siebie uwagi, by przekona¢ sie, ze jednak sie
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istnieje — pozowanie, rzucanie sie w oczy, uzaleznienie od bycia
W centrum uwagi.

Twoje dziecko musi wiedzied, ze jest wazne. Powtarzaj mu
to wiele razy w ciggu dnia. Gdy co$§ mowi, stuchaj uwaznie,
patrzgc na nie z uSmiechem. Zawsze miej dla niego czas, a jesli
go nie masz, znajdz go. Nie spdézniaj sie na wazne dla niego
uroczystosci i dotrzymuj obietnic. Zegnaj na dobranoc i badz
rano albo zostawiaj kartki, prezenciki, wysylaj zdjecia. Jesli Cie
0 co$ poprosi, pomoz od razu, niech nie prosi drugi raz.

2. NIE JESTES TAKI, JAKI POWINIENES BYC.

To, ze dziecko istnieje, jest w tym mechanizmie akceptowane,
ale forma tego istnienia — nie. To jest zwigzane z oczekiwaniami
ego rodzica co do pewnego modelu, idealu, ktorego dziecko
powinno siegnaé. W zaleznosci od umyshu kolektywnego, a potem
indywidualnego formulowane sq w stosunku do dzieci okre-
§lone oczekiwania. Ze powinno byé uzdolnione, utalentowane,
ladne, zdrowe, okreslonej plci, z obiema nogami, o okreslonym
kolorze skory itd. Na pézZniejszym etapie — by sie odpowiednio
uczylo, zachowywato, komunikowalo i méwilo, robilo to, co
powinno itd. Ego dziecka wnioskuje, ze dostanie uwage, milos¢,
zainteresowanie dopiero wtedy, gdy bedzie jakies, i rozpoczyna
diugi, czasem na cale zycie, wyscig za wyidealizowanym obra-
zem, ktérego oczywiscie nigdy nie moze dogoni¢. Nie moze, bo
obraz zaklada mozliwosé¢ bycia lepszym, a lepszosé nie istnieje
bez gorszosci. I na bazie tego oczekiwania, ktérego niespelnie-
nie powoduje autoodrzucenie, dziecko buduje przysziosé. Te oso-
bowosci najczesciej okresla sie jako ambitne, niemoggce wysie-
dzie¢ na miejscu, postrzega jako ludzi sukcesu, pracoholikéw.
Ego unika odrzucenia, uciekajac w przysziosé i caly czas pla-
nujac kolejne rezultaty — jest czyms$ na wzér zdenerwowania,
niecierpliwosci, presji, ciezaru i jego obserwacja powoduje prze-
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definiowanie z przymusowego osiggania na radosne tworzenie.
Utrzymuje je przekonanie: badZ inny, niz jestes, bo to, jaki jestes,
nie jest w porzgdku. Na poziomie historii pojawiaja sie tutaj
takze wszystkie dazenia do doskonalosci i perfekcjonizimu —
ego uwaza, ze dostanie miloé¢, jesli bedzie wystarczajaco dobre,
wiec zaczyna sie staraé¢ do tego stopnia, ze przestaje sie cie-
szy¢ z zycia.

Jak tego unikna¢? Nie rezygnuj z motywowania do bycia lep-
szym, bo ambicja ma tez dobre strony, dodaj za to do niej stowa:
»Kocham cie i wiem, ze mozesz hy¢ lepszy. Jestes swietny i na
pewno nastepnym razem zrobisz to skuteczniej”. Kluczem jest
wiee najpierw podkresli¢ akceptacje i to, ze wszystko jest mig-
dzy Wami OK, a potem motywowac.

3. NIE ZBLIZA] SIE ZBYTNIO.

Gdy mlode ego modeluje od rodzicéw dystans emocjonalny, czyli
unikanie kontaktu emocjonalnego i zblizania sie do siebie, traci
dostep do empatii i glebi relacji. Empatia to zdolnos$é odczu-
wania tego, co czujg inni — i t¢ umigjetnos$¢ masz dang na takiej
samej zasadzie jak oddychanie; dziecko juz w okresie prenatal-
nym jest w stanie odezuwac emocje matki, a potem zupelnie
naturalnie potrafi tym kanalem polaczyé sie z otaczajacym je
Swiatem, doskonale czujgc wszystko dookola. Jedli z czasem
zmodeluje od dorostych, ze pewnych emocji czué sie nie powinno
(np. leku), powstanie emocja na temat emocji (tzw. metaemo-
cja) — np. gniew, ktéry bedzie sie pojawial w miejsce leku.
Zalozenie, ze nie powinno sie odczuwad pewnych emocji,
buduje dystans do siebie samego, bo jest niemozliwe do zreali-
zowania — to tak, jakby na widok niebezpieczenstwa zakrywac
oczy; niebezpieczenstwo nie mija, ego jedynie udaje, ze go nie
ma. Kolejng formg dzialania tego mechanizmu sg powierz-
chowne relacje z innymi, np. kobieta ma wiele krétkotrwatych
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zwigzkéw z mezezyznami i kazdorazowo rozstaje sie z nimi w tym
samym momencie (o czym $wiadomie nie wie, wiec zawsze znaj-
duje jakis ,dobry”
dzi do sytuacji bliskoséci, a ona automatycznie doswiadeza leku
indukowanego przez przekonanie nie zblizaj sie zbytnio. Moze
ojciec nie okazywal emocji, moze matka bala sie zblizenia,
moze kultura traktowala blisko$¢é emocjonalng jako cos nega-
tywnego — jakikolwiek bytby to powéd, ego uczy sie, ze od in-
tymnosci nalezy sie odsuwac. To sabotuje glebsze, szezegdlnie
rodzinne zwigzki. Pozwolenie sobie na intymnosé powoduje, ze

powéd, ktérym siebie przekona) — gdy docho-

zadne mechanizmy obronne nie sg potrzebne, bo milosé nie
zna zadnego leku, ataku ani obrony.

Przytulaj dziecko jak najczesciej. Ofiarowujcie sobie nawza-
jem dotyk. Glosno rozmawiajcie o swoich odczuciach, niezaleznie
od tego, jakie sq. Na te trudne tez jest miejsce. Nie udawaj, ze
nie ma problemu, gdy jest. Nie udawaj, ze nie jest dobrze, gdy jest.
Im wiecej przejawéw czlowieczenstwa zobaczy u Ciebie dziecko,
tym latwiej bedzie sobie potem radzi¢. Pozwalaj mu plakac,
pozwalaj mu sie cieszy¢, nie hamuj zadnego przejawu emocjo-
nalnosci. Uwazaj na swoja spoleczng czesé, odpowiedzialng za
co inni pomyslg i nie wypada. Zdrowie psychiczne Twojego
dziecka jest duzo wazniejsze niz powierzchowna akeeptacja ludzi,
ktérzy Cig w ogdle nie obchodza.

4. NIE PRZYNALEZ.

Stare powiedzenie méwi, ze w grupie razniej — i w tym kon-
tekscie ma ono racje bytu. Ego, ktére buduje siebie, oceniajac sie
na bazie zewnetrznych wskaznikéw odniesienia, moze realizo-
waé swoje cele poprzez przynaleznosé do okreslonych grup.
Jest to typowy zabieg szkolny, gdy tworzq sie grupy przyjaciot
i kliki znajomych, z czasem przeradzajgce sie w subkultury.
Jesli wychowanie dziecka jest oparte na takim kolektywie, ego
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uczy sie, Ze powinno trzymac sie blisko swojej rodziny, bez przy-
nalezenia gdzie indziej, bo stanowi to niebezpieczenstwo dla
rodu, ktéry buduje swojg sile na grupie. Zacznie ono budowacé
poczucie bezpieczefistwa na przynaleznosci i z czasem nazy-
waé je zaufaniem, lojalnoscia, patriotyzmem, bedzie dgqzy¢ do
wspélnoty i bycia z kims§, ze skupianiem sie na wartosciach
bardziej konserwatywnych i pochodzgcych z przesziosci. Lek
moze dotyczyé nieznanych osdb; ego bedzie nieufne i bedzie
potrzebowaé czasu, by zaufac i sie otworzy¢. Takie ego nie bedzie
budowato indywidualnosci, lecz skupiato sie na grupie jako kon-
cepcie, ktéry zapewnia mu o wiele wiecej. Bycie samodzielnym
i samowystarczalnym jest mmiej atrakeyjne niz bycie czlonkiem
jakiej$ organizacji, spolecznosci, rodziny. Badania pokazuja, ze
ludzie zamknigci w swoich rodzinach sgq bardziej nieufini w sto-
sunku do oséb spoza ,klanu”. Te modele, ktdre kiedys ratowaly
zycie, bo rodzina wspierala sie wzajemnie, by chroni¢ sie przed
zewnetrznym niebezpieczenstwem, sg dzi§ przestarzale i nie-
potrzebne.

Pozwél dziecku na poszukiwanie siebie i dolgczenie do kolek-
tywnych osobowosci (subkultur), by zobaczylo, ze warto odkry-
wac siebie. Ucz je od samego poczatku, ze jest niepowtarzalnym
sobg. Pytaj, co sqdzi na jaki§ temat, zamiast dawac gotowg odpo-
wiedZ. Otwieraj przed nim mozliwosci ekspresji i autokreacji.
Nie miej wymagan co do tego, jakie musi by¢, bo w okresie nasto-
letnim bedziesz mie¢ wroga. Szanuj jego wybory i badZ wspar-
ciem niezaleznie od tego, jakie bedq. Wyrazaj swoje zdanie i jed-
noczesnie twérz przestrzen na to, jakie to dziecko samo chce sie
sta¢. Ono nie jest Twoje, jako wlasnosé¢, ono po prostu dato Ci
szanse na nauke, rodzac sie z Twojego ciala.
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5. NIE ROSNIJ.

Gdy rodzice boja sie, ze dziecko moze przestaé¢ nim byé¢, mamy
do czynienia z tym przekazem. Przykladowo kobieta obawiala
sie odejscia meza i z tego leku podjela decyzje o zajsciu w cigze,
by zatrzymac przy sobie partnera; dorastanie dziecka bedzie
nie po mysli jej ego — samodzielne i dojrzalsze dziecko bedzie
argumentem dla ojca, ze moze juz odej$é, bo nie jest potrzebny
jako opiekun (byl potrzebny w tej roli, gdy dziecko bylo male).
Albo kobieta czuje sie kochana i obdarzana miloscig przez male
i bezbronne niemowle, ktérego zachowania interpretuje jako
oddanie i powéd kochania. Pézniej obawy rodzicéw przed jego
odejsciem z domu i rozpoczeciem doroslego zycia, interpreto-
wane w psychologii jako syndrom opuszczonego gniazda, moga
dotyczy¢ utraty spoiwa milosci czy opiekunczoéci, z ktorymi
obecnosé dziecka jest kojarzona. Dlatego przekaz ,nie rosnij”
hamuje wzrost psychiczny i dojrzewanie, tamuje wchodzenie
w okres dorostosci. Ego uczy sie, ze powinno pozosta¢ w okre-
sie permanentnego dziecinstwa — stgd zachowania regresyjne
doroslych (kobiety zachowujace sie jak male dziewczynki, ,,dzi-
dzie-pierniki”, dorosli mezezyzni jak mali chlopey, potrzebuja-
cy matki zamiast doroslej partnerki) — bo z dorosloscig 1gczy
brak akceptacji i odrzucenie. Pod§wiadomie odsuwa si¢ od doro-
stosci, bo wigze z nig okreslony bél; na tym mechanizmie moze
skonstruowacé styl zycia i pozosta¢ np. wiecznym studentem,
Piotrusiem Panem, ktéry unika doroslosci, bo kojarzy z niag
odpowiedzialnos¢, ktérej sie boi itd. Réwniez jesli rodzice uni-
kajg seksualnosci, przekaz o niedorastaniu moze sie pojawic,
gdy dziecko wchodzi w okres dojrzewania plciowego, bo wtedy
wlgczy u nich lek. I choé nie unikng zmian fizjologicznych
w ciele, mogg sabotowaé przejawy dorostosei, takie jak maki-
jaz, kontakty z plcig przeciwng itp.

Dziecko Cie opusci — i to jest dobre. Przyzwyczajaj sie do
tego, ze Twoja matla ksiezniczka kiedys nie bedzie Twoja i moze
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zostaé krolowg dopiero wtedy, gdy taks siebie w dorostym zyciu
zbuduje. Nie traktuj swojego syna jak matego chiopczyka, kté-
rym kiedy$ byl — czas na bycie mezezyzng; jedyng osoba, ktéra
moze to zablokowaé, jest jego kastrujgca matka.

6. NIE BADZ DZIECKIEM.,

Druga strona powyzszego mechanizmu: gdy rodzic wymaga od
dziecka zachowan doroslego mimo oczywistych przeszkéd —
dziecko nie jest w stanie zrobi¢ niektorych rzeczy wlasnie dla-
tego, 7e jest dzieckiem, i wymaganie od niego okreslonych zacho-
wan nie jest mozliwe. Do pewnego momentu rozwoju bedzie
ono np. egocentryczne — przekonane o tym, ze wszyscy myslg
dokladnie tak samo jak ono, z tej samej perspektywy. Jesli zapyta
siedzgcego w drugim pokoju ojeca, jak mu si¢ podoba zamek,
ktéry zbudowalo z klockéw, a ojciec odpowie (mimo zZe jest
w inym pokoju), ze fajny, dziecko nie uzna tego za dziwne, bo
jest w [azie: wszyscy myslg to samo, czyli lak jak ja, a mnie si¢
podoba maj zamek. Jedli rodzic na tym etapie wymaga czegos
niemozliwego, naturalny proces rozwoju (a wicc taki, jaki jest
i powinien by¢) zostaje zaburzony ze wzgledu na warunkowe
oczekiwania swiata zewnetrznego.

Zadaj sobie pytania: Czy wymagam tyle, ile powinienem? Czy
na tym etapie rozwoju dziecka takie zachowania sq w porzadku?
Czy robie to dla niego, czy dla wlasnych, niespelnionych ambicji?
[ dopiero po udzieleniu odpowiedzi podejmuj dzialania.

7. NIE DASZ RADY TEGO ZROBIC.

Dorosly w poréwnaniu z dzieckiem zawsze wypada jako zdolniej-
szy, madrzejszy, efektywniejszy. Oczywiste jest, Ze dziecko moze
wkrecié $rubke krzywo, a rodzic w tym samym czasie wkreci
kilka prawidtowo. Ze maluch 7le sklei pierogi, a gotujaca matka
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zrobi to duzo lepiej. W obu przypadkach strony przestajq wzra-
sta¢: ego dziecka uczy sie zaleznosci i braku samodzielnosci,
ego doroslego sie nie rozwija, a jedynie powtarza to, co juz zna.
Efekty dla dziecka? Brak kompetencji i wyuczona bezradnosé,
sabotowanie wlasnych wysitkow i przekonania takie jak: nie jestem
dobry; jestem slaby; nie umiem; nie naucze sig; jestem gorszy.

Pozwél popelniac bledy. Przestan uciekaé¢ w perfekcjonizm,
nie chodzi o bycie idealnym, a o szczesliwe zycie wypelnione
nauka. Ciesz sie z tego, ze ro$nie. Gdy moja corka Adriana
uczyla sie jezdzi¢ na rowerze, pamietam, ze bylem przygoto-
wany psychicznie na jej pierwszy upadek. Gdy spadta, podnio-
stemn jq z brudnej ulicy i placzqcq uspokajaltem, méwige: | Jestem
z ciebie dumny, zaliczylas swdj pierwszy wypadek! Tatus tez
tak siec wywracall”. Najwazniejsze to wyciggac lekcje z takich
wypadkow —— czego wiec sie nauczyles i co zrobisz lepiej nastep-
nym razem?

8. NIE CZUJ I, DOBRZE
ALBO CZUJ SIE SWIETNIE.

Ten przekaz idzie od rodzica, ktéry buduje swojq wyjatkowos¢ na
byciu pesymistg albo optymistg bez brania pod uwage sinusoidy
zycia, ktdre jest przeplatanka wzlotow i upadkéw. Dziecko uczy
sie, ze nalezy narzekaé, krytykowac, smucic sie i gniewac, bo
radosé, spokdj, zadowolenie sq odrzucane. Albo w drugg strone:
nie nalezy sie smuci¢, zloscié, baé, tylko ciggle trzeba pokazy-
wacé po sobie zadowolenie i by¢ superoptymistg. W obu przy-
padkach dochodzi do pewnego ograniczenia. Pesymistyczne ego
bedzie dazylo do smutku i uciekalo od radosci, optymistyczne —
odwrotnie. Podzial emocji na dobre i na zle nie dopuszcza pelnej
akceptacji siebie jako czlowieka — istoty czujacej. Samo odczu-
cie, bez historii na jego temat, jest jedynie odczuciem. Obserwu-
jac je, definiujesz je kazdorazowo w zupelnie inny, nowy sposéb.
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Cate kultury sq zbudowane na pesymistycznych (np. Polacy)
i optymistycznych (np. Amerykanie) ego i czynig z okreslonej
formy myslenia sposéb odpowiedniego funkcjonowania. Przeko-
nanie o odczuwaniu dobrego i unikaniu zlego oczywiscie pro-
wadzi do unikania i dgzenia — jedno i drugie wytrgca umyst
z obecnosci i obserwacji. Przysziosé takiego ego bedzie budo-
wana na dwéch swiatach — przyjemnym i nieprzyjemnym,
zaktywizuje drugg czakre i bedzie wspieralo lek, oparty na oba-
wie przed utratg przyjemnosci, ktora jak kazda emocja nie daje
stalosci, bo jest ulotnym i warunkowym przezyciem. W efekcie
moze doj$¢ do ucieczki w réznorakie uzaleznienia.

9. NIE, BO NIE.

Slyszac to, dziecko nie ma szansy wyciggna¢ racjonalnego wnio-
sku, ktéry bytby umiejetnoscig zyciowq. Dla przykiadu: ,Nie ska-
cze sie po 16zku, bo moze si¢ zalamac, a wtedy dojdzie do wypadku
i bedzie cie bole¢” — takie wnioskowanie ttumaczy dziecku, na
bazie przyczyny i skutku, jak dzialajq pewne prawa dotyczace
zycia, i zaprasza je do niego na bezpiecznych i odpowiednich
warunkach. Gdy nie podaje sie powodu, ktéry wywoluje jakis§
skutek, wtedy dziecko nie jest w stanie si¢ nauczy¢ pewnej istot-
nej sekwencji, bo nie poznaje jej poszczegdlnych krokéw. A nie
poznaje z réznych wzgledow

ego rodzica moze uwazaé, ze
dziecko powinno stuchaé starszych (co powoduje powstanie
mechanizmdéw nieréwnosci: postuszenstwo albo jego przeciwny
biegun, czyli bunt); powinno sadzié, ze starsza osoba wie lepiej
(co doprowadzi do zaleznosci i bezradnosci); nie musi sie thi-
maczy¢ z komend, ktére wydaje (bo broni swojej sily, co oczywi-
Scie zaklada istnienie slabosci i leku). Przez taki przekaz dziecko
uczy sie leku i buduje na nim mechanizmy: zaleznosci, pozor-
nej niezaleznosci, lepszosci i gorszosci i wiele innych. W $wie-
cie warunkowego wnioskowania nie ma skutku bez przyczyny,
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podobnie jak nie ma przyczyny bez skutku — komunikacja typu
.hie, bo nie” zaburza ten porzadek i u dziecka nie dopuszcza
do nauki wnioskowania, a u dorostego utrzymuje mechanizm
wladzy i poddanstwa (bo kazdy wladca jest poddanym wladzy,
ktorej potrzebuje).

Zawsze podawaj powdd, dlaczego nie. A dla dobra relacji do-
daj minimum trzy alternatywy. Moze by¢: ,Nie jedz ciastka, bo
od zawartego w nim cukru psujg sie zeby, ale za to mozesz zjes¢
marchewke, jablko albo napié¢ si¢ wody”. Nie naduzywaj wladzy,
bo to zemsci sie na Tobie. Kiedys bedziesz stary i dostaniesz od
dziecka dokladnie tyle, ile mu wezesniej dates.

10. NIE JESTES WAZNY
ALBO JESTES NAIWAZNIEJSZY.

IEkstrema tego samego mechanizmu: dziecko postrzega, ze rodzic
nie ma dla niego czasu, nie poswieca mu uwagi i nie czyni
warto$cig w swoim zyciu albo ze poza nim $wiata nie ma. Ta
pierwsza sytuacja zwykle buduje ego depresyjne, czyli wyjatkowo

negatywne, a to drugie — ego sukcesu, czyli wyjgtkowo pozy-
tywne. Pierwsze czuje si¢ odrzucone i niechciane, drugie ego-
centrycznie ma sie za pepek swiata. Pierwsze w zwigzkach boi
sie bycia zostawionym i sabotuje relacje, drugie nie dostrzega
potrzeb partnera i traktuje zwigzek konsumpceyjnie, w katego-
riach wlasnej korzysci. W procesie wychowania niewchodzenie
w ten mechanizm to skupianie sie na dziecku, co daje mu dar
obecnosci i swiadomosci, bez utraty uwagi dla innych elementéw
rzeczywistosci. Wtedy koncentrujesz sie na dziecku, nie tracgc
z oczU rzeczywistosci, nie zapominajac sie, przez co jego ego nie
bedzie mogto uznacé sie za mniej lub bardziej wyjatkowe — nie
stworzy nawet takiego separacyjnego konceptu, ktéry potem,
w doroslosci, jest typowym dgzeniem od bycia nikim do bycia
kimg na site. Znasz matki, ktére poza swoim dzieckiem $wiata
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nie widzg i zaniedbuja siebie i partnera? Kieruje nimi wlasnie
ten mechanizm: jestes najwazniejsze. To pyrrusowe zwyciestwo,
kosztem innych oséb.

Pokaz dziecku, ze relacje sq wazne. Praca tez, podobnie jak
samorealizacja. Dzieki temu bedzie dazyto do balansu. Pamietaj
rowniez, by mowi¢ mu, jak wazne jest dla Ciebie, jak wiele Ci
daje, by zwracaé¢ na nie uwage i spedza¢ z nim codziennie dobry
jakosciowo czas.

| 1. NIE MYSL I NIE MIE) WEASNEGO ZDANIA,

Ten mechanizm dziala, gdy dziecko jest uczone powtarzania
i korzystania z zewnetrznego 7rédla tego, jak powinno mysleé
(a takze czué) — obrazuja go przystowia i powiedzenia typu: jaki
ojciec, taki syn; niedaleko pada jabtko od jabloni; wykapany
ojciec itd. Moze by¢ oparty nie tylko na archetypie, ale takze
na uczeniu sie, jakim jest modelowanie — czyli powtarzanie
zachowan innych oséb, bedace koniecznym procesem rozwoju
kazdego dziecka. Niemyslenie i powtarzanie bylo typowe dla szkél
z poprzedniej epoki, ktére promowaly powtarzanie tresci za
nauczycielem zamiast ksztalcenia samodzielnosci intelektual-
nej. Uczenie myslenia, niezaleznosci, samodzielnosci, wolnosci
intelektualno-emocjonalnej wadzi tym, ktérzy chcg dominowaé
i kontrolowaé. To zrozumiale

$wiadomo$¢ wolnosci jest
destrukeyjna dla systemu wttaczajgcego ludzi w okreslone tryby.
7. czasem dziecko uczy sie, ze powtarzanie za innymi jest bez-
pieczne i1 akceptowane socjalnie, co jest takq samg strategia jak
zbieranie sie ryb w lawice — anonimowos$¢ zapewnia bezpie-
czenstwo, cho¢ drapieznik wlasnie grupe zaatakuje najpierw.
Przekonania skrywajg historie o leku przed innoscig i samo-
dzielnoscia, o sile grupowej i konformizmie, co powoduje ucie-
kanie od wilasnych opinii, a czesto emocji, ktére jestesmy
w stanie uswiadomic sobie tylko wtedy, gdy sie w nas pojawia.
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Takie zautomatyzowane zachowania ohjawiajg sie np. w sytu-
acji, gdy maz pytany przez zone, czy ma ochote péj$¢ na spacer,
nie sprawdza, co czuje, i reaguje mechanicznie. Przykladowo
odpowiada od razu, ze nie, bo nie lubi spaceréw, nie wiedzgc
nawet, ze jego odpowiedZ nie ma nic wspélnego ze spacerem,
ale wynika z leku przed robieniem czegos, co wedhug jego ego nie
przynosi pozytecznego rezultatu.

Pytaj dziecko, co uwaza. Jesli méwi, ze nie wie, pytaj dalej.
Niech nauczy sig, ze bez niego nie podejmuje sie¢ w Waszym
domu waznych decyzji zyciowych. Ze promowane sq samodzielne
wnioski. Ze jest w porzadku nie zgadzaé sie z innymi.

ROWNOWAGA

Na koniec éwiczenie dotyczace rownowagi w relacji. Oto tabela,
w ktérej nalezy rozdzieli¢ miedzy matke i ojca okreslone obo-
wigzki rodzicielskie. Okreglcie, kto z Was w jakim stopniu,
niewystarczajaco albo az nadto, poswieca czas dziecku, okazuje
mu uczucia, motywuje do obowigzkow itd. Wszedzie tam, gdzie
nie ma réwnowagi, jest dysfunkcja. Za mato czasu — dziecko
czuje sie odrzucone; za duzo — Ty sie wypalasz. Za malo
uczué — dziecko czuje sie niekochane; za duzo — jest zagla-
skiwane. Za mato motywacji do wykonywania zadan — Twoja
spolegliwos¢ zamienia sie w brak asertywnosci, co prowadzi do
lenistwa czy braku samodzielnosci dziecka; za duzo — stajesz
sie generalem w domu, ktéry musztruje rodzine. Jesli po wypet-
nieniu tabeli odkryjecie, ze ktére§ z Was daje za duzo lub za mato
w danym obszarze, podejmijcie dzialania naprawcze. Co zmie-
nicie i jak to konkretnie zrobicie?
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Ia mato Ia duzo
Czynnik
matka ojciec matka ojciec

czas

okazywanie uczuc

zadania i obowigzki

ocenianie/ feedback

pieniadze i przedmioty

odpowiedzialnos¢

konsekwencja

samodzielnos¢

nauka umiejetnosci

samopoczucie emocjonalne

wainos¢ (jakos¢ uwagi)

Co zmienisz i jak to konkretnie zrobisz? (1)

Co zmienisz i jak to konkretnie zrobisz? (2)

Co zmienisz i jak to konkretnie zrobisz? (3)
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Ten rozdzial jest potrzebny wszystkim — bez konfliktéw bowiem
nie ma prawdziwych zwigzkéw. Praca nad zwigzkiem bez kon-
fliktéw jest niemozliwa. Zrozumienie ich podstaw, réznic w nas,
ktére je powodujg, a nastepnie wskazanie narzedzi, by umie¢
sobie z nimi radzi¢, jest celem tego rozdzialu. Zacznijmy od
rodzajow konfliktow.

PIENIADZE

U podstaw konfliktéow w relacjach par najczesciej lezg pienig-
dze. Dlaczego? Bo reprezentuja okreslone wartosci, czesto unie-
mozliwiajace realizacje innych kwestii w zwigzku. Dajmy na to,
ze dwoje mlodych, zakochanych ludzi ma zamiar zorganizowad
wesele. Ona chee, by bylo to olbrzymie wydarzenie, podczas kté-
rego kilkaset osob bedzie celebrowac jej szezescie. On uwaza,
ze lepiej zrobi¢ skromniejsze przyjecie weselne, a za srodki, ktére
ona chee przeznaczyé na wesele, wybrac sie w podréz dookola
swiata. Tego konfliktu nie da sie rozwigzaé¢ zero-jedynkowo, bo
kazde ewentualne rozstrzygniecie przyniesie jednej stronie
korzysé, a drugiej strate. Na rzecz rozwiazania nie zadziala row-
niez cala gama argumentéw, bo w ostatecznym rozrachunku
nawet najbardziej konkretne uzasadnienia rozbijg sie o system
przekonan jednej ze stron konfliktu. A gdy w gre wchodza, prze-
konania lub system wiary, negocjacje intelektualne, oparte na
argumentacji, spalg na panewce. W przypadku mlodej pary orga-
nizujacej wesele na jednej szali lezq wartosci rodzinne, za kté-
rymi stoi potrzeba organizacji duzego przyjecia, na drugiej zas
cheé poznawania i rozwoju. Zderzajg sie zatem dwie wartosci:
konserwatywna z niekonserwatywng. Dla niego jej wartos¢ bedzie
oznaczala zachowawczo$c i brak checi rozwoju, dla niej jego
wartos¢ to odrzucenie jej wartosci, niestalosé, niestabilnosé itd.
Nie dosé¢, ze mamy konflikt wartosci, to jeszcze naklada sie tu
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zupelnie sprzeczna percepcja wartosci stojgcych za pragnie-
niami drugiej strony. Dla niej wielka impreza weselna moze by¢
ucielesnieniem snu o ksiezniczce spotykajgcej ksiecia, a wiec
najwazniejszym wydarzeniem w zyciu. Dla niego wielkie przy-
jecie weselne moze byé oznakg malomiasteczkowej mentalnosei.
Obaje beda postrzegali siebie nawzajem w tym konflikcie w innych
kategoriach. Wazne, by zaznaczy¢, ze, owszem, na podstawowym
poziomie konflikt dotyczy pieniedzy (wedlug kazdej strony powinno
si¢ je przeznaczy¢ na co$ innego), jednak na poziomie glebszym
jest to czysty konflikt wartosci.

Oczywiscie tego typu konfliktéw w zwigzkach jest wiecej, niz
z pozoru mogltoby sie wydawad, i co wazniejsze, przydarzajg sie
czescie), niz podejrzewamy. To konflikty, w ktérych np. na jed-
nej szali kladziony jest rodzinny wyjazd na wakacje, a na dru-
giej biznes glowy rodziny, ktéry w czasie przeznaczonym na
wypoczynek maégltby zarobi¢ wiecej, niz warte sq wakacje. Zatem
mamy tu wartosci rodzinne przeciwstawione sukcesowi, czy tez
rozwojowi zawodowemu. Altruizm, socjocentryzm zostaje skon-
frontowany z egocentryzmem. Konflikty wartosci predzej czy
pézniej prowadza do sytuacji, w ktérej nie da si¢ znalezé takiego
rozwigzania, zeby w jego efekcie ktoras ze stron nie byla stratna.
To oznacza impas — oczywiscie o ile para nie wie, jak sobie
z konfliktem poradzi¢ — bo nawet najbardziej karkolomne préby
godzenia wartosci zawsze bedg koniczyly sie niepowodzeniem.
Nie da sie przeciez spedzi¢ szczesliwyeh i pogodnych wakacji
spajajacych rodzine czy zwigzek, kiedy jest sie myslami w pracy,
a wiekszo$¢ czasu na plazy zajmuje rozmowa przez telefon i odpi-
sywanie na e-maile odbierane w palmtopie. Takie rozwiazania
po prostu nie dzialajg, a czesto przynosza skutek odwrotny do
zamierzonego.

Jak dziala mechanizm wartosci? Przyjrzyjmy sie pewnemu
przykladowi: wyobrazmy sobie malzefnstwo z kilkunastoletnia
corka, bedgca oczkiem w glowie tatusia. Zalozmy tez, ze jest to
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malzenstwo, w ktérym ojciec nie wie, ze wychowuje nie swoje
dziecko. Matka utrzymuje to w tajemnicy, co wiece] — jest
§wiadoma, ze jesli jg wyjawi, maz odejdzie, tym samym cérka
straci ojca, a rodzina bedzie rozbita. To klasyczny przypadek
konfliktu wartosci, w ktérym na szali zostaje polozona prawda
i szczerosé (bo jedng z mozliwosci jest wyjawienie tajemnicy
mezowi). To powazny problem, poniewaz bez szczerosci nie
jestesmy w stanie budowaé diugoterminowych relacji. Co wie-
cej, bez szczeroscei nie jest mozliwe wejécie na odpowiednio
gleboki poziom relacji — ten z kolei jest potrzebny, by méc
nawzajem dzieli¢ sie tymi informacjami o sobie, ktdre sg zazwy-
czaj na plytszych poziomach, niewidoczne lub ukryte. Mozna
oczywiscie (i czesto tak sie dzieje) tworzy¢ kolejne zwigzki,
w ktérych nie przekracza si¢ odpowiednio glebokiego poziomu
relacji, ale nie beda to zwigzki ani trwale, ani tez gwarantujace
odpowiedniego poziomu wspélnego szczescia. W takich zwiqz-
kach nie podejmuje si¢ zadnych krokéw niezbednych do tego,
by zaprosi¢ partnera na glebszy poziom relacji, bo z jakichs
powodow uznajemy, ze nie chcemy si¢ z nim dzieli¢ intymng
glebig. Ten mechanizm dziala oczywiscie w obydwie strony i to
w jego efekcie w zwigzkach zbudowanych na plytkiej relacji
kazdy krok partnerki lub partnera inicjujgcy przejscie na glebszy
poziom bedzie jednoczesnie powodowal wycofywanie sie drugiej
osoby, ktéra ,glebszego poziomu” nie chee udostepniaé. Kazde
zas$ wycofanie sie prowadzi do niszczenia zwigzku i préby znale-
zienia nowego partnera, ktory bedzie akceptowal wyznaczony
poziom bez potrzeby wchodzenia glebiej. W takim systemie
budowania relacji wielu ludzi spedza kilkanascie, a nawet kil-
kadziesigt lat zycia, podejmujac proby konstruowania zwigzku
z kilkunastoma lub kilkudziesiecioma partnerami. To oczywi-
§cie ma daleko idgce konsekwencje: nie rozwijajg swojej inte-
ligencji relacji, bo przez caly czas, niezaleznie od liczby zwiqz-
kow i partneréw, pozostajg na tym samym poziomie relacji.
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Innymi stowy — w rzeczywistosci spedzaja zycie (mimo wielo-
krotnych zmian partnerow) weigz z tq sama osobg, bo ich relacje
sq oparte na tym samym poziomie. Sila rzeczy wiec realizujg je
Z pomocq partnerdw, ktdrzy réwniez pozostajg na tym samym
poziomie. Jedynym kierunkiem, w ktérym podgzanie gwaran-
tuje rozwdj inteligencji relacji, nie jest wspinanie sie po krzy-
wej pod nazwg ma byc lepiej, ale schodzenie w dol, po krzywej
pod nazwg budowanie coraz glebszej relacji. To rewolucyjne
podejscie, bo stoi w sprzecznosci do, zdawaloby si¢, normalnych
potrzeb. Checemy przeciez, zeby w zyciu bylo lepiej. Chcemy wie-
cej pieniedzy, chcemy miec lepsze cialo, bardziej atrakeyjnego
partnera. Jednak w przypadku relacji — wyzszy poziom, czyli to,
co mogliby§my nazwac lepszq relacja, oznacza jej wiekszq gle-
bie. Oczywiscie pod warunkiem ze trafisz w swoim zyciu na
osobe, ktéra Twoim zdaniem jest odpowiednia do takiej inwe-
stycji z Twaojej strony. Jak juz wspomniatem, warunkiem scho-
dzenia w relacji na coraz glebsze poziomy sq prawda i szezerosé.
Na drugiej szali, czyli po przeciwnej stronie prawdy i szczero-
gci, w przywolanym, przykladowym przypadku zostaje polozone
szczescie rodziny, tutaj rozumiane np. jako dobro dziecka. W tego
typu konflikcie wartosci nie ma czarno-bialego rozwigzania. Kazda
decyzja, przed ktorej podjeciem stoi zona, jest trudna, bo kazda
bedzie miala negatywny skutek. Powiedzenie mezowi, Ze nie jest
ojcem dziecka, spowoduje rozpad rodziny; pozostawienie sytu-
acji taka, jaka jest, i dalsze ukrywanie prawdy spowoduje, ze ten
zwigzek nie przejdzie na glebszy poziom relacji. Konflikt zas
opiera sie na jednoczesnym pragnieniu urzeczywistnienia sprze-
cznych wobec siebie wartosci. Z jednej strony zona chce budo-
wac zwigzek na glebszych relacjach, z drugiej — chee réwniez,
by on w ogdle przetrwal. Jedno z drugim wydaje sie nie do pogo-
dzenia. A zaréwno jedno, jak i drugie stanowi dla niej duzg
warto$¢. Obydwie rzeczy sa dla niej wazne. Pojawia sie podsta-
wowy dylemat negocjacyjny — jak zrobi¢, aby wilk byl syty i owca
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cala. Zwroé uwage, ze na razie rozwazamy konflikt jedynie z per-
spektywy zony. Byé moze dla niej byloby prosciej nie mowié
mezowi o tym, ze nie jest ojcem jej dziecka. Jednak jesli spoj-
rzymy na to z perspektywy meza, moze sie okazaé, ze dla niego
wazniejsze, a zatem bardziej wartosciowe, byloby poznanie prawdy.
7 drugiej strony rozwigzanie konfliktu nie jest mozliwe za pomoca
prostego i logicznego matematycznego modelu, w ktérym mozna
uznaé, ze co$ jest dobre, a cos zle. Kazda relacja bowiem ma
mnédstwo aspektow, ktérych nie da sie w prosty sposéb przyréw-
na¢ do jakiego$ jednego, nadrzednego wzorca. Naruszenie jed-
nego segmentu zwiagzku moze spowodowac szereg destrukeyjnych
konsekwencji, ktérych nie da si¢ uniknaé.

Drugim czestym powodem konfliktéw w zwigzku, u ktérych
podloza leza pienigdze, jest odrzucenie. Wyobrazmy sobie naste-
pujaca sytuacje. On kupuje sobie drogi samochdéd, nie informu-
jac o tym swaojej partnerki. Ona ma pretensje, ze bez uzgodnie-
nia z nig podjal tak istotng, z punktu widzenia ich finanséw,
decyzje. 7 jej perspektywy sytuacja, w ktérej partner podejmuje
tak znaczgcy decyzje finansows bez konsultacji z nig, jest jed-
noznaczng wskazéwka, ze nie jest dla niego wazna. Ze jej zda-
nie si¢ nie liczy, ze ona nie stanowi dla niego partnerki, z ktorg
laczytaby go odpowiednio gleboka wiez. Innymi stowy: po pro-
stu czuje sie odrzucona. Cho¢ on moze przywolaé tysiace uza-
sadnieni, od przeciez ty sie nie interesujesz samochodami az
po przeciez nas na to stac, zaden, nawet najbardziej wymysiny
argument nie zmieni jej przekonania o odrzuceniu. Jezeli podej-
muje sie decyzje, ktdre sq zyciowo istotne, nie biorgc pod uwage
zdania partnera, on nie czuje sie wazny i — jako odrzucony —
bedzie sktonny do sabotowania zwiazku. Wyobraz sobie taka
sytuacje. On przychodzi do domu z pomystem na biznes, kté-
rego uruchomienie wymaga zainwestowania wszystkich rodzin-
nych oszczednoscei. Ona protestuje, lekajac sie tego, co sie stanie,
kiedy biznes nie wypali — z czego bedg wéwczas zyli. On zas
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przekonuje ja do tego hiznesu wszelkimi dostepnymi srodkami,
uciekajac sie do argumentow w stylu: ,Co, nie wierzysz we
mnie?”,  Nie ufasz mi?” itp. Jej postawa w tym konflikcie jest
powodowana lekiem o przyszlosé, a ten stanowi kolejny z naj-
czestszych powodow malzenskich konfliktéw z pieniedzmi w tle.
Wiekszos¢ ludzi kojarzy przeciez posiadanie pieniedzy z bezpie-
czefistwem nie tylko w teraZniejszosci, ale przede wszystkim
w przyszlosci. Dlatego lek o ich ewentualng utrate jest faktycznie
lekiem o bezpieczng przyszlosé.

Jakie wnioski mozna z tego wyciggnac¢? Nalezy rozmawiad
o pienigdzach. Pamieta¢, ze reprezentujg one sprawczosc, efek-
tywnos¢, ich wysokos¢ przeklada sie na poczucie wlasnej war-
toéci. Bez nich trudne — lub to catkiem niemozliwe — zaspo-
kaja¢ kolejne potrzeby. Ustalcie wige budzet i to, jak bedziecie
podchodzi¢ do pieniedzy. Czy bedziecie mie¢ wspdlne konto,
czy osobne konta, czy tez zdecydujecie sie na obie opcje? To, co
wybierzecie, zalezy przede wszystkim od Was i tego, co chce-
cie osiggnad.

BRAK SEKSU

Czynnikiem generujacym sytuacje konfliktowe w zwigzkach jest
brak seksu. To czesta przyczyna zdrady malzenskiej — kobieta
moze zdradzi¢ mezezyzne dlatego, ze nie uprawia z nig seksu;
mezczyzna, bo nie zwraca sie na niego uwagi (nie jest obiek-
tem podziwu). Jedli para pozostajgca w zwigzku nie sypia ze
sobg regularnie, predzej czy pézniej dochodzi do konfliktu. To
moze sie¢ zdarzy¢ np. po urodzeniu dziecka. Dziecko wymaga
uwagi; nieswiadome programy nakazujg kobiecie wchodzacej
w role matki wylaczyé seksualnosé — sytuacje, ktore wezesdniej
inicjowaly kontakt seksualny, staja sie coraz rzadsze. Dodatko-
wym btedem jest obecnos$c¢ dziecka w sypialni rodzicéw, az



< Konflikty 167

w koficu wyprowadza sie z niej ojciec. Pojawia sie odrzucenie,
bo maz zaczyna sie czué¢ mniej wazny od dziecka — zona prze-
stawia sie na role matki. Ta rola jest dla niej wazniejsza, staje sie
dominujgca. Jak pisalem w jednej z moich ksigzek, Success
& Change, kobiety z dominujgcg rolg matki w stosunku do swo-
ich partneréw sg dla nich aseksualne.

I tutaj pojawia sie kolejny powdd konfliktu, czyli brak réw-
nowagi w ramach Ego Management System. Moze to wieksza
inwestycja w role ojca niz w role kochanka? Moze rola prezesa
dominuje nad rola meza, rola biznesmena — nad rolg partnera?
Aktywnos¢ na polu zawodowym na tyle absorbuje energie mez-
czyzny, Ze nie starcza jej na pelnienie roli kochanka. Zatem
mamy mezczyzne, ktéry po powrocie do domu zasypia przed
telewizorem, ogladajqc program sportowy.

Kolejny modelowy konflikt pojawia sie w sytuacji, kiedy jedno
7 partneréw, np. znakomicie zarabiajaca kobieta, swietnie radzaca
sobie w biznesie, osigga tak silng pozycje w oczach drugiej osoby,
ze pojawia sie u niej dysonans zwigzany z tym, czy bedzie
w stanie zaspokoi¢ oczekiwania partnera. Albo kiedy mezczy-
zna nie inicjuje seksu w obawie przed tym, czy bedzie w stanie
zaspokoi¢ oczekiwania takiej partnerki. I tu pojawia sie schemat
odrzucenia, poniewaz mezczyzna nie czuje sie wystarczajgco
pewny, silny i predzej czy pé7niej zaczyna sabotowad zwigzek.

Seks w malzenistwie po jakims czasie staje sie nudny. Przy-
zwyczajenie, dziecko, absorbujaca praca sq czestymi powodami
16zkowej kleski, ale przede wszystkim chodzi o pasywnosé obojga
partneréw. Tak jak pozostawiony sobie biznes zbankrutuje, tak
samo niepodsycana seksualnosé¢ w malzenstwie gasnie. Brak
stalej pracy nad rozwojem ars amandi zniecheca partnerow
i popycha ich w strone zdrady, co skutkuje destrukcjg relacji.
Nowy partner zawsze jest obiektem fascynaciji, jako co$ nowego,
i dopdki mézg nie przyzwyczai sie do powtarzalnych warun-
kéw, dopéty kochanek bedzie pociggajacy — a potem znéw sie
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znudzi. Nie ma innego wyjscia niz wziecie odpowiedzialnosci
za swoja seksualnosc i inwestycje w te czesé zycia, tak jak
w kazdag inng.

BRAK ROWNOWAG! MIEDZY PRACA
A ZYCIEM RODZINNYM

Czestym i w zasadzie fundamentalnym powodem konfliktéw jest
brak réwnowagi miedzy pracg a zyciem rodzinnym, czyli zabu-
rzenie work-life balance. Pracodawcy na $wiecie juz sie zorien-
towali, ze wlasnie to zjawisko prowadzi do ogrommnych strat finan-
sowych ich firm. Pracownik, ktory traci motywacje, zaczyna
pracowaé ponizej swoich mozliwosci, a takze czesciej choruje.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze brak rownowagi pomiedzy pracy
a zyciem rodzinnym, predzej czy pézniej, odbija sie na kondy-
¢ji psychicznej. Istnieje bezposrednia korelacja miedzy zado-
woleniem z pracy i z malzenistwa — i nie da si¢ rozdzieli¢ ich
wzajemnego wplywu na siebie. Brak réwnowagi w tym obszarze
prowadzi do stresu, wypalenia zawodowego i pogorszenia zdro-
wia psychicznego. To m.in. powody, dla ktérych mechanizmami
work-life balance zaczeliSmy sie interesowa¢ réwniez w Polsce.
O tym, jak istotne jest to dla rynku pracy, $wiadezy finanso-
wanie szkolen z tego zakresu przez fundusze unijne. I to bar-
dzo dobrze, tym bardziej ze polskie spoleczenistwo — weigz na
dorobku — to ludzie pracujgcy o wiele wiecej, niz przewiduja
normy. Chodzi gléwnie o pokolenie, ktére uciekalo w pracoho-
lizm, by wydostac sie z biedy, i wartosciuje siebie poprzez pry-
zmat sukcesow zawodowych. Ten schemat czesto przeklada sie
na konflikty, ktérych zarzewiem bywa taka sytuacja: zona prosi
meza, by spedzal wiecej czasu z dzieckiem, na co styszy: A kto
woéwcezas bedzie zarabial na utrzymanie rodziny?”. Brak réw-
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nowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym generuje kon-
flikty i powoduje, ze ludzie zaczynaja czué sie odrzuceni, bo
positkujg sie modelem: jestem mmiej wazna niz jego praca; jestem
mniej wazny wiz jej praca.

Co wigcej, dominujace zaangazowanie w prace jest jedno-
znaczne z pojawiajacym sie brakiem stymulacji w zwigzku,
w wyniku czego otwiera sie kolejna przestrzen do generowania
konfliktéw. Czesto ludzie w takich zwiazkach konstatujg ze
zdziwieniem, ze co$ si¢ psuje, i jednoczesnie nie odnotowujg
tego, 7e to pogorszenie relacji jest efektem braku stymulacji.
To tak jakby méwili: Jak to mozliwe, ze co$ sie zaczelo psué,
przeciez nic takiego nie zrobilem”. Szkopul w tym, ze sily de-
strukeyjna relacji staje sie wlasnie nicnierobienie, czyli brak

stymulacji. Co ciekawe — o ile Polacy zdajq sobie sprawe z tego,
ze nalezy np. planowac swdj rozwaj osobisty, prace nad wlasnym
ciatlem i jego dobrg kondycja, o tyle w ogdle nie sg swiadomi,
ze budowanie relacji réwniez wymaga planowania. Budowanie
relacji nie jest i nie moze by¢ dzialaniem reaktywnym, czyli
aktywowad¢ sig¢ jedynie wtedy, gdy co$ sie dzieje, gdy trzeba gasi¢
pozar. To praca réwniez wtedy, a wlasciwie przede wszystkim
wtedy, kiedy nie dzieje si¢ nic zlego. To dzialanie systematyczne,
w ktérym przez caly czas nalezy pamietac o profilaktyce. To mniej
wiecej tak jak z uprawianiem sportu — jesli robisz to regular-
nie, znacznie obnizasz zagrozenie chorobami serca. Regularna
aktywnosé profilaktyczna obniza prawdopodobienstwo wystapie-
nia jakiejkolwiek sily destrukeyjnej, w tym wszelkich konfliktow.
Aktywna stymulacja rozwoju relacji jest podstawowym kompo-
nentem jej trwalosci i doskonalosci. Tymezasem wiekszos$¢ par
dziala ad hoc — ida do lekarza, psychoterapeuty czy coacha
dopiero wtedy, gdy maja problem. Klopot w tym, ze wéwczas jest
juz za pézno, bo dzialania nalezalo podejmowaé, zanim wysta-
pil problem.
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INGERENCJA OSOB TRZECICH

Oto kolejne zarzewie konfliktu — sytuacja, w ktérej jedno z mal-
zonkow slyszy zapowiedZ drugiego: ,,Ide do coacha porozmawiaé
o nas” albo: ,,Jade do mamy, bo musze sie zastanowi¢ nad przy-
szlo$cig naszego zwigzku”. Tymczasem zwigzek dwojga ludzi
to zamkniete $rodowisko. Wiasne podwoérko, wlasna, wspdélna
intymno$¢é. Samo pojawienie sie osoby trzeciej, ktéra ingeruje w
te prywatno$¢, moze sta¢ sie powodem konfliktu. Nawet jesli
podejmowane s proby racjonalizacji tego czynnika w stylu:
»Ale to przyniesie zmiane na lepsze”, postawienie zwigzku w obli-
czu zmiany powoduje lek. Bo co$, co jest znane — nawet jesli
nie funkcjonuje prawidiowo lub boli — jest lepsze od niezna-
nego. Daje poczucie bezpieczenstwa wlasnie przez to, ze jest
znane. Tymczasem boimy sie nieznanego, bo nie wiemy, co
trzeba bedzie zrobi¢, jak sie zachowaé, jakie decyzje podjaé. Stad
za kazdym razem, kiedy w relacji, w zwigzku pojawia sie osoba
trzecia, rodzi sie tez opér. Najczestszg sytuacja zapalng jest
ingerencja matki ktérej$ ze stron (nawiasem moéwiac, nie bez
powodu powstaje tyle dowcipéw o tesciowych — i jest to zjawi-
sko miedzynarodowe), terapeutéw i coachéw, do ktérych pary
zZwracaja sie po pomoc, oraz przyjaciétek i przyjaciot. Za kazdym
razem, kiedy zona informuje meza o rozmowie na temat ich
zwigzku z najblizsza przyjaciétks, ktéra udzielala rad, rodzi sie
w nim opdr, czesto przeradzajacy sie w bunt i agresje. Trudno sie
dziwié, jesli od tego momentu owa przyjaciétka bedzie przez meza
sabotowana przy kazdej nadarzajacej sie okazji. Osoba trzecia jest
odbierana jako zagrozenie stalosci zwigzku. OczywiScie ingeren-
cja 0séb trzecich czasem jest przydatna i wskazana, ale o tym
musi decydowa¢ para.
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BRAK ROWNOWAGI MIEDZY JA, TY, MY

Powodem konfliktéw bywa zaburzenie réwnowagi pomiedzy ja,
ty i my. To podstawowy schemat, na bazie ktérego budowane
sg relacje. Kazda z jego skladowych odpowiada za okreslone
potrzeby: ja za wlasne, ty za potrzeby partnera, za$ my za potrzeby
rozumiane wspdlnie, jako potrzeby tej relacji. Brak réwnowagi
w modelu ja — ty — my objawia sie np. tym, ze jedna strona
mysli wytacznie o drugiej. Wéwczas pojawia sie nadopiekuriczo$é
i zaczyna dominowaé w zwigzku. Jesli ta nier6wnowaga wynika
z przechylenia w strone ja, skutkuje to postawg i zachowa-
niami narcystycznymi. 7 kolei koncentracja jedynie na ja i ty
z pominieciem elementu my prowadzi do ostabienia relacji; np.
dzieje sie tak, gdy kazda ze stron jest maksymalnie skoncentro-
wana na sobie, a zwigzek jest podtrzymywany przez sporadyczne
spotkania. Przestaje by¢ zwigzkiem, zaczyna byé¢ uktadem, w kt6-
rym latwiej jest robi¢ co$ razem: wspoélnie wynajmowaé miesz-
kanie, optacaé¢ czynsz, wyjecha¢ na wakacje. Ale nie ma w tym
prawdziwej relacji, jest jedynie korzystny uktad. Owszem, moze
on by¢ diugotrwaly i sprawnie dzialaé, jednak z natury jest pozba-
wiony tej energii, ktéra jest niezbedna w prawdziwych relacjach
i konstytuuje szczesliwy zwigzek. My, czyli zwigzek, musi byé
réwnie wazne jak pozostale elementy tego systemu, albo nawet
wobec nich nadrzedne. Przyktadem niech bedzie zwigzek Ange-
liny Jolie i Brada Pitta, nazywany przez media Brangelina. Od
kiedy sg razem, dokonali ogromnego postepu we wlasnym roz-
woju — ona uzywa swojej stawy, by pomagaé¢ dzieciom i kobie-
tom, jego aktorstwo stalo sie duzo dojrzalsze. Powiedzieliby§my
kolokwialnie, ze malzenstwo im stuzy; pod spodem kryje sie zro-
zumienie, Ze ich relacja zaczela rozwija¢ kazde z nich z osobna.
Tak wlasnie dziala nadrzedno$¢ zwigzku — staje sie on wspar-
ciem w trudnych chwilach i taczy dwa potencjaly, przez co jest
inteligentniejszy niz podmioty go tworzace. To tak jakby inwe-
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stowaé w firme, przez co posrednio wplywa sie na pracowni-
kéw — danie podwyzki jednemu zatrudnionemu nie ucieszy
pozostalych, ale lepsze wyposazenie biura juz tak.

DZIEC]

Wsréd powodéw konfliktow w zwigzku sa kwestie zwigzane
z wychowaniem dzieci. Pojawiajg sie, jesli para nie ustalita wspdl-
nej strategii wychowawczej. Nie zostal wypracowany ,projekt
dziecko” (lub ,projekt rodzic”), czyli nie dokonano zadnych
ustalen dotyczacych tego, jak dziecko ma wzrasta¢ w rodzinie,
jak ma by¢ edukowane i wychowywane. Nie podjeto podstawo-
wych decyzji co do tego, kim ma sie stawac i jak pomagaé¢ mu
w odkrywaniu wlasnej Sciezki w zyciu. To tez nieodréznianie tych
obszarow aktywnosci dziecka, ktére stuza jego rozwojowi, od tych
stuzgcych wylacznie zabawie. Oprécz spraw dotyczacych wycho-
wania dzieci takze kwestia po§wiecania im uwagi bywa przy-
czyng konfliktu — z powodu braku réwnowagi w relacji. Chodzi
o sytuacje, gdy dziecku po$wieca sie za mato uwagi (bo rodzic
jest skoncentrowany na karierze zawodowej czy zaspokajaniu
wlasnych potrzeb) lub zbyt wiele, kiedy nazbyt intensywna kon-
centracja na dziecku powoduje u partnera poczucie odrzucenia.

BLAHOSTKI

Btahostki majg to do siebie, ze urastaja czesto do rangi pro-
blemu. Nieumyty talerz, zostawione na krzesle spodnie, niewy-
faczona pralka powoduja, ze nakladajg sie frustracje, a partnerzy
zaczynaja sie nawzajem irytowaé. Dzieje sie tak, poniewaz pod
spodem tych btahostek znajduje sie wiele malych rzeczy, ktére
nie zostaly odpowiednio zaadresowane. Nie zostaly ustalone, nie
przypisano im odpowiedniej logistyki. Kiedy wystepuja pojedyn-
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czo, jeste$ w stanie je tolerowaé, ale kiedy pojawiajg sie kaska-
dowo i nabierajg dramatycznych rozmiaréw, tracisz cierpliwo$é.
To mniej wiecej tak jak z komarami. Ugryzienie jednego jest do
zniesienia, mimo ze jest nieprzyjemne. Kiedy jednak atakuje
Cie chmara komaréw, uciekasz w poplochu. Wilasnie tak mate
rzeczy z biegiem czasu angazuja coraz wiekszg negatywng ener-
gie, stajg sie powodem czepiania sie i irytacji. Czesto tez pod
btahostkg kryja sie jakie$ gltebsze rany, ktére wcigz mozna fatwo
rozjatrzy¢. Wéwczas nalezy zadaé sobie pytanie: co naprawde
irytuje mnie w tym zachowaniu i co ono dla mnie oznacza?
Mozesz dojsé, jak po nitce do klebka, do tego, zZe zostawianie
skarpetek na srodku pokoju jest dla niej wyrazem braku sza-
cunku dla jej pracy. Albo do tego, ze wedlug niego kupowanie
ciagle nowych zabawek dla dziecka, cho¢ ono i tak z nich nie
korzysta, jest marnotrawstwem pieniedzy, ktére on zarabia, spe-
dzajac nadgodziny w biurze. ZnajdZ prawdziwe znaczenie okre-
Slonego zachowania, a odkryjesz, co naprawde Cie boli.

CZAS WOLNY

Wyobraz sobie sytuacje, w ktérej zaangazowana jedynie w prace
zawodowg para nagle, mimo rzadkich kontaktéw ze soba, decy-
duje sie na — jak sie potem okaze — samobdjczy krok i wyjez-
dza na urlop. Nadmiar spedzanego razem czasu wolnego staje
sie duzym wyzwaniem. Dwadzie$cia cztery godziny wystarcza, by
wszelkie nieuswiadamiane sobie wczes$niej lub tez niewidoczne
rzeczy zaczely sie ujawniaé¢. Spychany pod dywan kurz wychodzi
przy wspdélnych $niadaniach, w samochodzie itd. Kiedys praco-
walem z takg para, mieszang, widujacg sie od czasu do czasu.
Ona, Polka, mieszkala w kraju, on, Australijczyk, pracowal w réz-
nych miejscach i raz w tygodniu ja odwiedzal. Byli szczesliwi,
dopdki nie intensyfikowali czasu spedzanego ze sobg — kilka
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dni za duzo wystarczalo, by koniczyla sie rados¢ z seksu i ran-
dek, a zaspokojona tesknota ustepowala miejsca ki6tniom wyni-
kajacym z braku wiedzy z zakresu komunikacji w zwigzku. Co
sie dzieje? Nie umiejq sie cieszyé, bedac razem po przekro-
czeniu pewnego progu. Kazda para tak ma, ale nastepuje to
w réznym czasie: niektérzy zmecza sie sobg dopiero po kilku
miesigcach ciaglego (w dostownym tego stowa znaczeniu, gdy
spedzaja ze sobg, calg dobe) bycia razem, inni potrzebujg chwi-
lowej przerwy po kilku dniach; w przypadku przyktadowej pary
granica pokazywala sie po kilkunastu godzinach. W takim
wypadku mozna albo pilnowaé, by nadal spotyka¢ sie rzadko
(zwigzek sie nie rozwinie z braku dodatkowej stymulacji), albo
otwiera¢ sie na nieuswiadomione rany, na ktére trzeba w relacji
zrobi¢ miejsce. To praca z cieniem.

Bycie razem jest i sztuka, i rzemiostem — fachem, jak kazdy
inny. Jesli nie umiesz jezdzi¢ na rowerze, to gdy na niego wsia-
dziesz, po prostu sie przewrécisz. Tak samo jest ze zwigzkiem,
cho¢ konsekwencjg bedzie prawdopodobnie rozstanie.

CWICZENIE:
LISTA POTENCJALNYCH KONFLIKTOW

Ponizsze ¢wiczenie pozwala odkry¢ to, co moze stanowi¢ dla Cie-
bie uspione zagrozenie — tykajaca bombe, ktéra predzej czy
p6éZniej wybuchnie w Twoim zwigzku. Jest skonstruowane na
bazie prostej tabeli. W pierwszej kolumnie znajduja sie zapal-
niki, czyli bodZce, ktérych potencjalne wystapienie powoduje
powstanie konfliktu. W drugiej wpisz, jakie zachowania wywo-
tuja one w Twoim partnerze. Ostatnia kolumna stuzy do wpisa-
nia interpretacji tego zachowania w systemie to wtedy mysle, ze.
Wybuch bomby, o ktérej wspomnialem wczesniej, jest bowiem
konsekwencja dzialania sekwencji: zapalnik, zachowanie i inter-
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pretacja. Liste zapalnikéw przygotowatem na podstawie moich
doswiadczen w pracy coachingowej z parami. Zostaly zorganizo-
wane na podstawie dwdéch skal. ,Irytuje mnie” jest rozumiane
jako stabsze dzialanie, ,,denerwuje mnie” jako silniejsze niz
Jirytuje”, ,ztosci mnie” jako jeszcze silniejsze, a ,,do szewskiej
pasji doprowadza mnie, gdy” jest najmocniejsze i zwykle kon-
czy sie pdjsciem na noze. Analogicznie zostala skonstruowana
kolejna sekwencja: ,nie podoba mi sie, gdy”, ,nudzi mnie, gdy”
reprezentujace sytuacje utraty zainteresowania dla partnera,
srece mi opadaja, gdy” oznaczajace brak nadziei, ze partner
moze sie zmienié. Dalsze zapalniki to: ,nie chce mi sie z tobg
gada¢, gdy” oraz ,nie kocham cie, gdy”. Ten ostatni to propo-
zycja zwigzana z pewnym ciekawym modelem. Ot6z przyjeto sie,
7e partnerzy w zwigzku powinni sie kochaé zawsze i bezwarun-
kowo. A przeciez zdarzaja sie w nim momenty, gdy jedno nie
kocha drugiego. Przyktadowo w trakcie ki6tni — wéwczas odpo-
wiedZ na pytanie ,,czy mnie kochasz?” moze powodowaé kolejny
konflikt wartoéci, w ktérym na jednej szali ktadziemy powie-
dzenie prawdy (,,Nie, w tej chwili wcale cie nie kocham”), a na
drugiej obawe przed zranieniem partnera. W tym éwiczeniu,
o czym sie przekonasz po jego wykonaniu, m.in. wychwycenie
wlasgnie tych momentéw jest kluczowe. Kolejny zapalnik to ,,chce,
bys cierpiat, gdy”, reprezentujacy mechanizm, ktéry uruchamia
W nas wewnetrznego msciciela. A ten pojawia sie w sytuacjach,
w ktérych celowo robimy co$, aby drugiej stronie byto Zle. By
zrobic jej na zlo$é. Celowo siegamy po jaki$ zapalnik, bo wiemy,
ze spowoduje jeszcze wiekszg irytacje po przeciwnej stronie.
To np. znany wielu parom tekst: ,Zachowujesz sie jak twoja
matka” albo ,Wiem, po kim taki jeste$”, albo ,Zadzwon jak
zawsze do swojej kolezanki”. W tej fazie éwiczenia chodzi o to,
by ustali¢, kiedy, w jakich sytuacjach, wchodzisz w role kata
i celowo odpalasz bombe. Nastepnym zapalnikiem jest ,mam
ochote cie zostawi¢, gdy” — chodzi o odnalezienie tych sytu-
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acji w Twoim zwiazku, w ktérych pojawia sie myslenie o jego
zakonczeniu. Kolejny to ,nie chce z tobg i§é do 16zka, gdy”,
odpowiedzialny za te momenty, kiedy w Twoich oczach znika
atrakcyjnosé seksualna partnera. Innymi stowy, ktére zachowa-
nia Twojego partnera powoduja, ze nie masz ochoty na seks albo
tez ze seks jest w danym momencie nieatrakcyjny. Kolejne dwa
to odpowiednio: ,boje sie, gdy” i ,,obawiam sie, ze”. Dzieli je
pewna réznica. Pierwszy mozna zobrazowaé¢ komunikatem , Boje
sie, bo diugo cie nie ma” — dotyczy autentycznego doswiad-
czania strachu zwigzanego z tym, ze co$ zlego moglo sie staé.
Drugi dotyczy wtasnych, wewnetrznych lekéw, ktére nie sq zwia-
zane z zagrozeniem z zewnatrz, np. ,Obawiam sie, ze kiedy$
mnie zostawisz”. Kolejne zapalniki, ,mam watpliwo$ci, gdy”, ,nie
lubie, gdy” i ,,odwracam glowe, gdy”, naleza do kategorii bodZcow
rodzacych niecheé. Przy czym ostatni z tej tréjki to zaréwno
sytuacja, gdy odwracasz glowe z niechecia w reakcji na jakies
zachowania partnera, jak i sytuacja, kiedy nie chcesz czego$
widzie¢ (zgodnie z mechanizmami obronnymi dziecka typu jesli
tego nie widze, to znaczy, zZe to nie istnieje). Zdarza sie czasem
w malzenstwie, ze zona wie, ze jej maz od czasu do czasu jg
zdradza i sypia z innymi kobietami, ale ona woli o tym nie wie-
dzie¢. Sama przed sobg udaje, ze to nie jest prawda, nie chce
dopusci¢ do siebie takiej mysli. Kolejny zapalnik to juz precy-
zyjne odwzorowanie sytuacji, w ktérej udajemy, ze czegos$ nie
ma. ,,Wole nie mysleé, ze” reprezentuje niedopuszczanie do
siebie okre§lonych informacji — nazywamy to $wiadoma igno-
rancja albo negacja. Kolejny zapalnik, ,,odrzuca mnie od ciebie,
gdy”, to reprezentacja sytuacji, w ktérej zachowania partnera
powoduja, ze sie od niego oddalasz. Cos, co wplywa destrukcyjnie
na Waszg bliskos¢. Kolejny, ,trace wiare w ciebie, gdy”, odpowiada
za te zachowania, ktére podwazaja Twoja wiare w druga osobe,
a ,nie jestes kims$, kto mi daje” — za zaspokojenie okreslonych
potrzeb. Oto przyklady: ,Nie jestes kims$, kto daje mi poczucie
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bezpieczenstwa” albo ,,Nie jestes kims, kto daje mi mozliwos$é
rozwoju”. Zapalnik ,przez ciebie nie moge” dotyczy sytuacji,
w ktorej pojawia sie zarzut: ,,Gdyby nie ty, to mégtbym wiecej,
lepiej itd.”. To jeden z najgrozniejszych zapalnikéw, bo oprécz
pretensji skrywa zal i poczucie utraty czego$ istotnego. I ostatni —
réwnie silny: ,,gdybym z tobg nie byt, to bym maéglt”. To réwniez
bardzo niebezpieczny zapalnik, pod ktérym znajduje sie sche-
mat niszczysz mdj potencjal, godzacy bezposrednio w poczucie
wlasnej wartosci. Co wiecej, oznacza on, ze jedna strona stanowi
hamulec dla drugiej.

W tym éwiczeniu kluczowy jest sposéb myslenia, dlatego
sprébujmy go przesledzi¢ na przykladzie pierwszego zapalnika
na lidcie, czyli ,irytuje mnie, gdy”. Przypominam, ze ¢wiczenie
nie musi koniecznie dotyczy¢ relacji w zwigzku z dorostym part-
nerem. Mozna za jego pomocg odkrywaé ukryte zapalniki réw-
niez w relacjach z dzieckiem, przetozonym, podwladnym czy
jakichkolwiek innych. W sekwencji zapalnik — zachowanie —
interpretacja, w przypadku czynnika ,irytuje mnie, gdy”, sposéb
myslenia moze byé nastepujacy: ,Irytuje mnie, gdy sie spdz-
niasz”. Jesli sprobujesz zinterpretowaé to zachowanie, wypel-
niajac miejsce w ostatniej kolumnie tabeli, jedna z mozliwo$ci
bedzie: ,Bo wtedy mysle, ze mnie lekcewazysz”. Teraz dopiero,
po tej interpretacji, mozesz dostrzec, co jest prawdziwg przy-
czyng, sytuacji konfliktowych. Dla jednej strony (tej, ktéra w tym
przykladzie sie spéznita) bedzie to prosta konstrukcja: ,Spéz-
nitem sie, przeciez nic takiego sie nie stalo”, ale dla drugiej ten
sam fakt jest duzo powazniejszym problemem: ,Nie, ty mnie
zlekcewazyles, bo umawiali§my sie inaczej i nie dotrzymate$
stowa”. To tez pokazuje réznice w reakcjach na cudze zacho-
wania oraz reakcjach na interpretacje tego zachowania. O ile
zachowanie nie powoduje bélu jako takiego, o tyle interpretacja
tego samego zachowania juz tak. Uzyjmy do pokazania tego
mechanizmu kolejnego zapalnika: ,Denerwuje mnie, gdy méwisz
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mi, co mam robié, bo wtedy mysle, ze uwazasz, ze sam nie
potrafie”. Konflikt wisi na wlosku, bo po jednej stronie relacji
zostala udzielona rada co do zachowania drugiej strony, a u niej
spowodowalo to bdl zwigzany nie tyle z samg rada, ile z jej inter-
pretacja. Druga strona uslyszata nie tylko to, co ma robi¢, ale
tez ukryty za tym komunikat: ,, Ty sobie nie poradzisz” lub ,,Jeste$
éwokiem”. To zresztg jeden z najczestszych btedéw popelnia-
nych przez mezczyzn w stosunku do kobiet. Ot6z mezczyZni,
postawieni wobec damskiej potrzeby wyplakania sie, w swoim
stanie emocjonalnym automatycznie wchodza w role doradcéw.
Zwykle jednak nie zdaja sobie sprawy, ze tam, gdzie jest ten,
ktory radzi, oraz ten, ktéremu rada jest udzielana, pojawia sie
réznica pozioméw. Doradca zawsze ustawia sie wyzej od osoby,
ktérej udziela rad. W tej sytuacji kobieta, zamiast przytulenia
czy mozliwosci wygadania sie, otrzymuje rade, przez co nie
dostaje od mezczyzny tego, czego od niego oczekuje i co jest jej
naprawde w danej chwili potrzebne. Zeby uniknaé¢ tego typu
sytuacji w relacjach, potrzebna jest umiejetnosé oddzielania
zachowania od mysli. Co faktycznie jest tej osobie potrzebne?
Jaka intencja stoi za jej zachowaniem? Dlaczego méwi to, co
mowi, i jakiej reakcji sie po mnie spodziewa? Czasem, zamiast
reagowa¢ na wlasng interpretacje, o wiele skuteczniej bedzie
zapyta¢: ,Jak ci moge pomdéc?”. Dostrzez réznice pomiedzy
zachowaniem drugiej strony a wlasng interpretacja. Brak tej
umiejetnosci lub, jak mozna by powiedzieé¢, nieumiejetnosé
oddzielania zachowania od intencji powoduje, ze odbierasz wszyst-
ko osobiscie, a wtedy Twaoje zycie zamienia sie w koszmar iluzji
permanentnego ataku. Musisz pamietaé, ze kazda relacja dziata
na poziomie widocznym oraz na tym, co znajduje sie pod spodem
i co w tak oczywisty sposéb widoczne nie jest. Tam wlaénie, na
dnie, lezg mysli, interpretacje i intencje. Umiejetnos$¢ ich dostrze-
gania jest absolutnie kluczowa w budowaniu relacji, bo to one
generuja zachowania, ktére tworzg materialny $wiat.
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Tapalnik

Tachowanie

Irytuje mnie, gdy

Denerwuje mnie, gdy

Ttosci mnie, gdy

Do szewskiej pasji doprowadza
mnie, gdy

Nie podoba mi sig, gdy

Nudzi mnie, gdy

Rece mi opadaja, gdy

Nie chce mi sie z toba gadac, gdy

Nie kocham cie, gdy

Chee, bys cierpiat, gdy

Mam ochote cie zostawi¢, gdy

Nie chee z tobg iS¢ do tozka, gdy

Boje sie, gdy

Obawiam sie, ze

Mam watpliwosci, gdy

Nie lubie, gdy

Odwracam gowe, gdy

Wole nie myslec, ze

Odrzuca mnie od ciebie, gdy

Trace wiare w ciebie, gdy

Nie jestes kims, kto mi daje

Przez ciebie nie moge

Gdybym z toba nie byt, to bym magt

...to wtedy
mysle, ze....

Interpretacja
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Kiedy wykonasz to éwiczenie i sumiennie wypelnisz druga
i czwartg kolumne tabeli, poprzygladaj sie przez chwile odpo-
wiedziom, ktére wpisale$. Zwro¢ uwage, ze gros tych interpre-
tacji mozna by scharakteryzowaé za pomocg kilku podobnych lub
tych samych kategorii. To tak jakby w interpretacjach pojawiat
sie wcigz podobny wzorzec. Dzieje sie tak dlatego, ze mamy
tendencje do kategoryzowania ludzkich zachowan za pomoca
powtarzajacych sie nie§wiadomych wzorcéw. Tworzymy modele,
w ktorych wiekszo$é zachowan naszych partneréw generali-
zujemy, wkladajac je w zaledwie kilka podstawowych kategorii
interpretacyjnych. Jedng z takich generalnych kategorii jest inter-
pretacja ,,Bo mnie nie kochasz”. Innymi stowy, za pomoca wita-
$nie takiej interpretacji bedziemy sktonni do analizowania tych
zachowan partnera, ktére z jakich$ powodéw bardziej lub mniej
nam nie odpowiadaja. Tworzymy zatem takie kryteria oceny czy-
jego$ postepowania, w ktére drugiej osobie jest stosunkowo
fatwo wpasé — cokolwiek by zrobila; to i tak od niej nie zalezy.
Jesli np. w dziecinistwie ona jako cérka czekata godzinami na
spdzniajgcego sie ojca, to spéZniajacy sie maz wywola u niej
ten sam lek przed odrzuceniem, jaki odczuwala kilkadziesiat
lat wczeséniej. Niezmieniony program dziala nadal i dopdki nie
zostanie zmieniony, Bogu ducha winny maz oberwie za co$, za
co odpowiada¢ nie moze. Juz sama $wiadomo$é, jak dzialaja te
mechanizmy, jest dla Ciebie zbawienna. Zaczynasz dostrzegad,
skad biorg sie Twoje reakcje, co stoi za Twoimi generalizacjami
i w jaki sposdb tworzysz, czasem absurdalne, kategorie interpre-
tacyjne. Nagle odkrywasz np. schemat jesli bedziesz cierpiat jak
ja, to zrozumiesz mdj los, w ktérego efekcie uznajemy, ze zada-
nie komu$ bélu ma go czego$ nauczyé. To kompletnie absur-
dalne myélenie, ktére w nieuswiadomiony sposéb rzadzi naszym
zachowaniem i oczywiécie bywa przyczyng czesto nierozwigzy-
walnych konfliktéw. Mszczenie sie, wyrownywanie rachunkéw
zawsze jest zwigzane z przybieraniem roli ofiary, bo przeciez
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wynika wlasnie ze zranienia powodujacego cheé¢ zemsty. To stary
model, znany Ci przeciez doskonale jako zasada oko za oko. Tak
duzo dobrego mogloby sie sta¢, gdyby zostal zastgpiony modelem
przebaczania.

Po zakoniczeniu tego éwiczenia zwrd¢é uwage na powtarzajace
sie wzorce w interpretacjach. Podkresl trzy z nich, te, ktére sa
najbardziej ze sobg powigzane i wystepuja najczesciej. Najpraw-
dopodobniej odkryjesz w nich silny zwigzek z poczuciem wiasnej
wartosci. Jaka$ dziure, wyparcie, ktérego dokonujesz w ocenie
rzeczywistosci. To réwniez pozwoli Ci na zrozumienie jednej
z najbardziej fundamentalnych spraw w konfliktach, mianowicie
dostrzezenie, kto w istocie je powoduje. WezZ gleboki oddech —
chodzi bowiem o Ciebie. Czesto sami powodujemy konflikty,
dokonujac nieswiadomych i znieksztatconych interpretacji okre-
slonych zachowan. Jesli odkryjesz to, czego Ci brakuje (jakas
dziure po swojej stronie), zobaczysz, jak czesto spodziewasz sie,
ze ten Twoj brak zostanie uzupelniony przez partnera. To oczy-
wisty zalazek konfliktu, poniewaz jedyng osoba, ktéra jest w sta-
nie zaspokoi¢ Twojg potrzebe czy tez uzupetié to, czego Ci bra-
kuje, jeste$ Ty. Jesli projektujesz to na innych i oczekujesz od
kogo$ pomocy w tym zakresie, skazujesz sie na pieklo rozczaro-
wania albo zalezno$¢. Bedziesz bowiem rozzalony tym, Ze nie
otrzymujesz tego, czego sie spodziewales. A nie otrzymujesz
i nigdy nie otrzymasz tego od nikogo, bo jedyna osoba, ktéra moze
ten brak uzupetnié, jestes Ty. I nie ma znaczenia, co w Twoim
przypadku bedzie tym ,brakiem”. Czy to potrzeba akceptacji,
poczucie niskiej wartosci, czy cokolwiek innego. Porzué¢ nadzieje,
ze ktos Cie zbawi. Pelnie musisz da¢ sobie sam. Dop6ki tego nie
zrozumiesz, bedziesz oczekiwaé od innych okreslonych zacho-
wan. Jak wiele Twoich kolezanek wciaz uwaza, ze potrzebuje do
szcze$cia mezezyzny lub dziecka? Ile z nich ma pretensje do
partnera, gdy ma zly humor, sadzac, ze ma to cokolwiek z nim
wspélnego? Ile sie uzaleznia od komplementéw uwodzicieli,
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ktérzy pieszcza ich braki w akceptacji siebie stodkimi stéwkami,
niemajacymi zadnej wartosci précz tego, ze przynosza chwilowa
ulge? A mezczyZzni puszacy sie jak pawie, gdy przechodzi obok
atrakcyjna samica? Sadzacy, ze gdyby tylko bardziej starala sie
w 16zku, byloby ciekawiej, niewidzacy tego, jak pasywni i leniwi
sie w nim stali? Oczekiwanie zbawienia ze strony partnera jest
patologia dzisiejszych czaséw, ktéra nie pozwala by¢é odpowie-
dzialnym za siebie i budowaé¢ zwigzku opartego na wolnosci.
Znalezienie kilku fundamentalnych kategorii interpretacyj-
nych w powyzszej tabeli pozwoli Ci dostrzec to, co sie w Tobie
znajduje — wszystkie oczekiwania, braki, potrzeby. To odkry-
cie umozliwi Ci podjecie pracy nad samym soba. Oczywiscie,
konflikty powstaja nie tylko z Twojej przyczyny — zachowania
drugiej strony powoduja je w takim samym stopniu. Jednak pra-
cujac nad soba, jeste$ w stanie zlokalizowaé i usunaé te zapal-
niki, ktére sam generujesz. A co za tym idzie, bedziesz mégt
zredukowa¢ liczbe zarzewi konfliktéw we wiasnych relacjach do
minimalnego poziomu. Tym bardziej ze — co odkryjesz, anali-
zujac powtarzajace sie wzorce interpretacyjne — przyczyng
wiekszos$ci konfliktéw sg te same wzorce. Tych kilka z nich,
ktére przez swojg powtarzalnos¢ sa dla Ciebie fundamentalne,
jest odpowiedzialnych za zdecydowana wiekszos¢ konfliktéw.
Ta wiedza pozwala Ci za$ na podjecie pracy jedynie w kilku
wybranych obszarach, by wyeliminowa¢ wiekszos¢ sytuacji zapal-
nych. Z pozoru wyglada to tak, ze kiétnie i konflikty za kazdym
razem dotycza innych rzeczy. W rzeczywistos$ci wcigz ktécimy
sie o to samo — o szacunek, o milo$é, o autorytet. OczywiScie
ubieramy to w rézne koncepcje i schematy, ale pod spodem leza
zawsze te same warto$ci i zaledwie kilka z nich stanowi powdd
do wiekszosci konfliktéw. Odkrywszy te zasade, mozesz i powi-
niene$ zastosowaé zasade Pareto i odpowiedzieé sobie na pyta-
nie, w jakich obszarach zmiany mozesz uzyska¢ najwiekszy efekt,
najbardziej warto$ciowy zysk przy jednoczesnym najmniejszym
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wydatku energetycznym. Innymi stowy... gdzie musisz wlozy¢
najmniej pracy, zeby zyska¢ najwiecej. Jesli uswiadomisz sobie,
ze sg obszary, ktérych zmiana moze spowodowaé unikniecie
np. osiemdziesieciu procent konfliktéw, to reszte mozesz sobie
darowaé, bo przy takiej zmianie budowana przez Ciebie relacja
zyskuje nowa, nieprawdopodobnie wyzszg jako$¢ i jest nie do
poznania w stosunku do tego, czym byla wczesniej. Zreszta ten
mechanizm nie dotyczy wylacznie radzenia sobie z sytuacjami
konfliktowymi w relacjach. W ogéle jest niezwykle pomocny przy
rozwigzywaniu wszelkich probleméw, ktére Cie dotyczg. Jesli
poprzez podobne ¢wiczenie odkryjesz ich silnik, czyli te czesé,
ktéra napedza Twaoje problemy, powtarzalny wzorzec odpowie-
dzialny za wiekszo$¢ probleméw, to praca nad tym wlagnie wzor-
cem spowoduje kompletng, jako$ciowa zmiane Twojego zycia.
Odtad, ilekro¢ pomyslisz, ze masz mnéstwo probleméw, zana-
lizuj wzorce zaréwno wlasnych zachowan, jak i interpretacji
zachowan innych, a wkrétce uda Ci sie zawezi¢ obszar gene-
ratorow Twoich probleméw do dwéch, trzech podstawowych
kategorii. Kiedy je ,przepracujesz”, okaze sie, ze wiekszos¢ kto-
potéw zniknie. W takim systemie i przy takim zalozeniu praca
nad sobg — niezaleznie od tego, czy starasz sie pozby¢ zycio-
wych probleméw, czy uzdrowié swoje relacje — okazuje sie
znacznie prostsza.

To ¢wiczenie ma jeszcze jeden cel — ot6z kiedy zrozumiesz,
jak dziata sekwencja zlozona z zapalnika zachowania i interpre-
tacji, i odkryjesz powtarzajace sie w niej wzorce, bedziesz mogl
szczerze informowaé swojego partnera lub swojg partnerke
0 wystepowaniu sytuacji zapalnych. W ten sposéb dasz drugiej
stronie szanse na zmiane zachowan, ktére wywotujg w Tobie
okreslone interpretacje. Dla przyktadu: swego czasu wraz z moja,
zong stresowaliSmy sie przed wyjazdem w dtuzsza podréz. Wcho-
dziliSmy w tzw. reisefieber i zawsze wyjezdzaliémy z domu
w nerwach, klécgc sie, zamiast sie cieszyé. Gdy to zauwazyli$my,
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rano, w przeddzien wyjazdu, przypominali§my sobie o mozli-
wosci potencjalnego konfliktu i w ten sposéb go minimalizo-
waliSmy. Tak wlagnie umozliwia sie réwniez drugiej stronie
relacji uswiadomienie sobie, jakim Zrédtem konfliktéw moze byé
jej zachowanie. Jesli méwisz partnerowi: , To konkretne twoje
zachowanie doprowadza do powstania u mnie takiej konkretnej
interpretacji”’, dajesz mu szanse, aby wyjasnit Ci rzeczywistg
intencje swojego zachowania oraz by to zachowanie mégt w razie
potrzeby zmienié.

W tym miejscu warto skupi¢ sie nad Twoimi potencjalnymi
odkryciami, ktére poczyniles, analizujac tabele. Zal6zmy wiec,
ze odkryles, ze w znacznym procencie przyczyng konfliktu jest
to, ze partner lub partnerka nie podziela Twojej checi rozwoju.
Innymi stowy, sekwencja jest mniej wiecej taka: ,Gdy ty sie nie
rozwijasz, dla mnie jest to podioze konfliktu”. Przyjrzyjmy sie
tej obawie. Gdzie$ pod spodem rodzi sie pytanie: czy w moim
oczekiwaniu, aby partner réwniez sie rozwijal, nie znajduje sie
obawa, czy méj partner jest w stanie nadgzy¢ za mng w tym,
co nazywam rozwojem? Problem w tym, ze Twdj rozwéj jest
bezposrednio zwigzany z Twoimi pasjami, ktére niekoniecznie
muszg by¢ podzielane przez partnera. Ty zas mozesz oczekiwaé
jego rozwoju, ktory dla Ciebie bedzie oznaczal nie tylko rozwdj
w tych samych obszarach co Ty, ale tez patrzenie na zasadnosé
tych obszaréw poprzez Twéj wlasny pryzmat. I oczywiscie kon-
flikt gotowy, bo podzielanie tych samych pasji, polaczone z postrze-
ganiem ich wagi przez taki sam pryzmat, jest niezwykle rzad-
kim zjawiskiem w zwigzkach. Co w takim wypadku mozesz
zrobi¢? Otéz mozesz zwolni¢ drugg strone relacji z obowigzku
podzielania Twoich rozwojowych pasji. Moze to, by kto$ sie roz-
wijal na réwni z Tobg i w tych samych obszarach, nie ma dla
Ciebie takiego znaczenia? Mozesz zatem popatrze¢ na potrzebe
wlasnego rozwoju jak na potrzebe negocjowalng — negocjujesz,
ze Twdj partner moze sie rozwija¢ swoim wlasnym tempem.
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Niekoniecznie musi podziela¢ Twoja pasje. Ty mozesz fascy-
nowacé sie zbieraniem motyli i nie musisz wsciekaé¢ sie za kaz-
dym razem, kiedy na twarzy Twojego partnera nie zobaczysz
odpowiednio duzego zainteresowania gablotkami z owadami prze-
bitymi szpilkami. A wsciekasz sie, bo by¢ moze, podobnie jak
wielu innych, uczynite$ z wtasnego hobby religie. Dzieje sie tak
dlatego, ze wychodzimy z zalozenia, Ze jedna pasja jest lepsza od
drugiej. Kazdy pasjonat jest przeciez fanatykiem wtasnej dzie-
dziny. Myslimy wtedy, ze jedynym kierunkiem rozwaoju jest osig-
gniecie konkretnego celu, i zapominamy, ze réwnie dobrym Zré-
dlem rozwoju jest samo przezywanie czego$. Male dzieci wladnie
w ten sposéb sie rozwijaja — moglibySmy powiedzieé, ze sie nie
rozwijaja celowo. One przezywaja, a przezywajac, zdobywaja
informacje. Mozna zatem przyjaé, ze wielu ludzi nie uznaje
swojego rozwoju za cel sam w sobie, ale mimo to sie rozwija,
przezywajac lekcje zwang, zyciem. Zatem oczekiwanie od partnera,
by czytal doktadnie te same ksigzki co Ty i sie nimi zachwy-
cal, moze spali¢ na panewce. Bo Twdj partner mégt dokonaé
wyboru — wybral przezywanie, a rozwoju rozumianego w Twoich
kategoriach po prostu nie chce. A to stanowi zasadniczg réznice.
Nie warto$ciujac ani przezywania, ani rozwoju, zauwaz jedynie,
Ze istotne jest dostrzezenie tego, Ze mozesz réwniez zwolnié
drugg strone relacji z obowiazku zaspokajania Twoich okreslo-
nych potrzeb. Mozesz doj$é¢ do wniosku, ze to wcale nie jest Ci
potrzebne. Oczekujac od drugiej strony blyskawicznego rozwaoju,
mozesz zbudowad niszczaca Cie site. Warto zatem jeszcze raz
wré6ci¢ do wypelnionej wczesniej tabeli, ale tym razem po to,
by sprébowaé odnalezé w niej rzeczy, ktérych oczekujesz od
innych, a za ktére w rzeczywistos$ci powiniene$ by¢ odpowie-
dzialny sam.

WezZmy inny przyktad. Zalé6zmy, ze z Twoich interpretacji
wynika, ze oczekujesz od swojego partnera cigglego potwierdza-
nia, ze bardzo Cie kocha. Po co Ci to? Moze na dnie tego modelu
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oczekujesz od partnera potwierdzenia Twojego wlasnego poczu-
cia warto$ci? Sam sobie nie dostarczasz milosci w odpowied-
niej mierze, wiec oczekujesz, ze te potrzebe zaspokoi za Ciebie
partner. I teraz rozwaz, co tatwiej Ci bedzie uczyni¢: dokonaé
takiej zmiany, aby$ sam zaczat bardziej kocha¢ siebie, czy namé-
wi¢ do tego partnera, co i tak zakoniczy sie niepowodzeniem?
Przeciez nie uwierzysz mu, skoro nie wierzysz sobie. Nikt nie
moze kocha¢ Ciebie, jesli Ty nie kochasz siebie, bo ego odrzuci
okazywanie mitosci jako niezgodne ze swojg rzeczywistoscig. Skad
sie w ogole bierze w nas to, ze oczekujemy milosci? Ma to zwig-
zek z czyms$, co nazywa sie wzorcem mitoéci (love pattern).
Powstaje on w pierwszych czterech, pieciu latach zycia — woéw-
czas uczymy sie tego, czym zaslugujemy na mitosé, lub —
mowigc bardziej dosadnie — na czym dla nas polega mitosé.
Uczymy sie, ze milo$¢ polega na tym, zeby by¢ najlepszym. ,, Tato,
dostatem czwérke” — na co styszymy odpowiedzZ ojca: ,,A czemu
nie pigtke?”. Uczymy sie, ze zastugujemy na tym wieksze uczu-
cie, im lepszy wynik w czyms$ osiggamy. Dalej: uczymy sie, ze
mito$é polega na tym, zeby by¢ stabym — poniewaz pojawia sie
ze strony otoczenia wlasnie wtedy, gdy tacy jestesmy. ,Mamo,
jestem chory” — po takim komunikacie matka, ktéra nie zwra-
cala na dziecko uwagi, nagle sie aktywizuje (co wcale nie
oznacza, ze wczesniej nie byta dzieckiem zainteresowana, ale ono
tego nie rozumie na tym etapie rozwoju). Pojawiajg sie czutosé,
opieka, mito§é. Uczymy sie wtedy, zZe nasza stabo$¢ oznacza
otrzymanie dawki mitosci w formie uwagi. Nastepny przyktad
wzorca: mitoéé polega na zgadzaniu sie z innymi. Jesli bunto-
waliSmy sie przeciwko zastanej rzeczywistosci, to swoim bun-
tem zto$ciliSmy rodzic6w i w tych chwilach ich poziom mitoéci
do nas odczuwali$my jako nizszy. A zatem nauczyli$émy sie, ze
milos§¢ nalezy sie za postuszenstwo. Stad juz prosta droga do
pbéZniejszego zyciowego wzorca: otrzymam akceptacje, jesli bede
sie zgadzat z innymi. W jego efekcie ludzie posiadajacy wlasne
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zdanie czesto go nie wypowiadaja w obawie przed odrzuceniem.
Kolejny wzorzec — dokltadnie odwrotny do poprzednich —
powstal w sytuacji, w ktérej interesowano sie nami tylko w przy-
padku, gdy sie sprzeciwiali§my. Stad niektérzy ludzie zaprogra-
mowali swoje istnienie tak, by zawsze, ilekroé¢ to tylko mozliwe,
mie¢ inne zdanie. Niewazne, czy stuszne, wazne jedynie, ze inne.
Oczywiscie, love pattern moze by¢ rézny u pary (albo w calym
systemie rodzinnym), jednak wspélne dla wszystkich jest to, ze to
wzorzec nieu§wiadomiony. Nie zdajemy sobie z niego sprawy —
pochodzi bowiem z wczesnej obserwacji rodzicéw i naszej z nimi
relacji. Rodzice za$ postuguja sie stalym, wybranym dla siebie
wzorcem mitoSci, w ramach ktérego nas karza lub nagradzajg —
czasem za te same rzeczy. Jednak w efekcie inkorporowania
tego wzorca przezywamy w okreslony sposéb wiekszos$¢ naszego
zycia. Co wiecej, w pdZniejszym zZyciu sami zaczynamy pro-
jektowaé na partnera wlasnie te potrzeby, ktére zostaly nam
zaszczepione we wzorcu mitoéci. Tymczasem mozna $ciggnaé
odpowiedzialno$¢ za ich zaspokojenie ze swojego partnera i obar-
czy¢ nig wylacznie siebie.

Lek przed odrzuceniem to kolejny wzorzec kategoryzacji, ktory
moze sie pojawi¢ po analizie wykonanego ¢wiczenia — wiele
dzialan w relacjach opiera sie wlagnie na nim. Jeden z partne-
réw zbudowat sobie konstrukt w glowie i uwaza, ze nie jest
osoba, ktéra zastuguje na mito$é. Dlaczego? Moze jako dziecko
zostal porzucony, moze odczuwat brak zainteresowania, a moze
przyczyna jest inna — dzi§ nie ma to najmniejszego znaczenia,
bo przesztosci zmieni¢ nie mozna. Dopoki nie zaakceptuje on
samego siebie, za kazdym razem bedzie oczekiwaé od drugiej
strony akceptacji i dostrzegaé jej brak w réznych przejawach
aktywno$ci swojego partnera. Wéwczas dochodzi do absurdu —
mezczyzna kupuje kobiecie kwiaty, a ta jest przekonana, ze uczy-
nil to, zeby ja oszukiwaé, ze ja kocha, bo sama w to nie wierzy.
Kiedy zas innym razem nie kupi jej kwiatéw, ustyszy: ,Aha —
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nie kupite§ mi kwiatéw, bo mnie nie kochasz”. To sytuacja,
z ktérej nie ma wyjscia, bo osoba oczekujaca ,,zbawienia” w isto-
cie nie dostaje go nigdy, a nie dostaje dlatego, ze oczekuje od
drugiej strony akceptacji, podczas gdy sama siebie nie akcep-
tuje. Wychodzenie z tych mechanizméw jest osiggalne i moz-
liwe — w tym przypadku nalezy znalez¢ powody, dla ktérych
akceptuije sie i kocha samego siebie, i zacza¢ nimi zy¢. Dodatkowo
ujrze¢ wlasne projekcje i przesta¢ odrzucaé siebie. W powyz-
szym przykladzie kobieta, odmawiajac sobie komplementu mez-
czyzny, przeciez sama, samobdjczo, sie odrzuca. Nastepnym
razem moze wzig¢ kwiaty, uSémiechnaé sie, a potem zapytaé
siebie, co takiego ma w sobie, co zainspirowalo go do zrobienia
jej takiego prezentu. I zacznie traktowaé siebie jako podmiot
godny mitosci, uzdrawiajac rany z przesztosci.

Czestg przyczyna konfliktéw moze byé réwniez dewaluowanie
autorytetu drugiej osoby. Malzenistwo poszlo razem na przyje-
cie, zona opowiada o jakiejs kwestii, a maz ma przeciwne zda-
nie i glosno je wypowiada. ,Dlaczego podkopywales méj auto-
rytet na przyjeciu?”, kobieta pyta go potem na osobnosci. ,Nie
podkopywalem twojego autorytetu, mialem inne niz ty zdanie”,
odpowiada on. ,Jak to nie, nawet teraz to robisz, bo przeciez sie
ze mng nie zgadzasz!”, podsumowuje zona — i zamyka sie petla
samospelniajacej sie przepowiedni. Im jej pewnos¢ siebie jest
nizsza, tym wieksza jest nadinterpretacja jego zachowan.
W innym wypadku chetnie by go wystuchata, odniosta sie do
jego sléw i podeszia do tego zupelnie na spokojnie. Zwr6é tez
uwage, jak te kategoryzacyjne wzorce, namierzone przez Ciebie
w ¢éwiczeniu, czynig Cie... podatnym na manipulacje. Odstaniaja
Twoje stabosci, a zatem pokazuja obszary, w ktérych najtatwiej
da sie na Ciebie wplywaé. Osoba, ktéra odkryje, ze Twojq stabo-
$cig jest potrzeba potwierdzania wlasnego autorytetu, zaspoka-
jajac te potrzebe, bedzie zdolna wcisngé Ci kazdy towar czy tekst.
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Dajac Ci to, czego potrzebujesz — w tym wypadku potwierdzajac
Twaj autorytet, na co jestes fasy — uspi Twaoja czujnosé. Ta $wia-
domo$¢ za$ powinna dodatkowo zmotywowaé Cie do pracy nad
sobg wlasnie tam, gdzie odkryte$ w sobie powtarzajgce sie wzorce
interpretacyjne. Praca nad tym oznacza jednoczesnie wziecie
odpowiedzialno$ci za swéj zwigzek i budowanie relacji. A odpo-
wiedzialny staniesz sie wtedy, kiedy nie bedziesz oczekiwaé
zmiany jedynie od swojego partnera, ale najpierw zmienisz sam
siebie.

Jak widzisz, to éwiczenie jest waznym elementem Twojej
zwigzkowej edukacji. Wracaj do niego za kazdym razem, gdy
zajdzie taka potrzeba.
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Temu zagadnieniu mozna by po$wieci¢ osobng ksigzke — oto
kompilacja wszystkich najwazniejszych poznanych i zdefiniowa-
nych mechanizméw obronnych, czyli strategii ego. Kazda osobo-
wos¢ jako zywy organizm dazy do przetrwania, wiec gdy rzeczy-
wisto$¢ nie potwierdza jej istnienia, zaczyna sie bronié¢. Wyobraz
sobie, ze posiadasz przekonanie, ze zwigzki sg zte. Widzisz szcze-
§liwg, pare na ulicy i od razu odczuwasz dysonans poznawczy —
przeciez ta para nie potwierdza Twoich przekonan! Albo wiec
je zmieniasz i sie nie bronisz, albo tak definiujesz dla siebie
i pod siebie te sytuacje, by Twéj model $wiata pozostat taki, jaki
byl. Na pewno sie rozwioda — méwisz do siebie i pewny swego
idziesz dalej. Co zrobite$? Obroniles sie okreslong technika, jedng
z wymienionych w tym rozdziale (przeramowaniem). Po co?
Nie miate$ innego wyjscia — kazde przekonanie musi sie samo
potwierdzaé, wiec ktos, kto uwaza, ze zwigzki sa zte, musi tak
zmanipulowac siebie, by jego model §wiata sie utrzymat.
Poznanie wszystkich ponizszych mechanizméw obronnych
jest wyzwaniem czasowym i duchowym. Czasowym, bo jest tego
sporo i nauczenie sie ich zabierze Ci miesigce. Duchowym, bo
czeka Cie obserwacja tych zachowan — wszak jestes podmiotem
ich dziatania. Uswiadomienie sobie tego, jak oszukujesz siebie
samego i innych, i zbudowanie adekwatnych nowych reakcji na
te zachowania bedzie znaczacym ¢wiczeniem mies$nia obecnosci,
czyli wzmacnianiem Twojego nieoceniajacego obserwatora.
Wiasnie w zwigzkach mechanizméw obronnych jest najwie-
cej. Ponizej przedstawiam liste kilkudziesieciu stosowanych
w relacjach — wazne, by zwr6ci¢ uwage zaréwno na te sytuacje,
gdy sam je stosujesz, jak i te, kiedy stosuje je Twdj partner lub
Twoja partnerka. Dopdki nie przepracujesz i nie dostrzezesz ich
u siebie, dopéty nie bedziesz zdolny do rozpoznania, kiedy stosuje
je druga strona w zwigzku. Zasada jest wiec prosta — widzisz
u innych manipulacje dopiero wtedy, gdy dostrzegasz ja u siebie.
Jesli je zauwazasz, tworzysz szanse na to, by dokonaé¢ w tym
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zachowaniu zmiany. Jezeli negujesz istnienie tych mechanizméw,
szansa na dokonanie zmiany zostaje utracona, bo nie mozna
zmieni¢ niczego, co nie jest uswiadomione. Kazdy z nas uzywa
tych mechanizméw na co dzien, najczesciej nieSwiadomie. Po
przeczytaniu tego rozdziatu o wiele tatwiej Ci bedzie je dostrzec
i zmienic.

1. Wyparcie — usuniecie tych informacji na temat swdj
lub innych, ktére nie potwierdzaja utrzymywanej opinii.

[lekro¢ oceniasz kogo$ w jakis sposéb, tylekroé¢ dokonujesz
wyparcia tego, ze taki nie jest. Jesli méwisz ,Ona jest piekna”,
pod spodem lezy wyparcie jej brzydoty; jesli bowiem uznajesz
ja za piekna, to jednoczesnie przyznajesz, ze nie jest brzydka.
[ dzieje sie tak za kazdym razem, kiedy dokonujesz oceny, nie-
zaleznie od tego, czy jest pozytywna, czy negatywna. Zal6zmy,
7e nazywasz partnerke piekng — przeciez nie ma takiej moz-
liwosci, by kto$ przez caly czas byl absolutnie piekny albo bly-
skotliwie inteligentny czy tez ujmujaco uroczy. Rzeczywistos¢
jest inna: jesteSmy jednoczesnie i tacy, i tacy. Medrzec, ktéry
palnie glupstwo, juz medrcem nie jest, a staje sie glupcem.
Idealni ludzie istniejg tylko w basniach. Natomiast jesli zyjesz
w basni, to kazda niezgodno$¢ tego, co w danej chwili widzisz,
z basniowym wyobrazeniem, ktére sobie na temat kogos$ two-
rzysz, powoduje dysonans, rodzaj psychicznego napiecia, ktére
bedziesz musial roztadowa¢. Masz woéwczas dwie mozliwosci:
W pierwszej musisz to, co w nim ,niepiekne”, zaczaé postrze-
gac jako piekne, w drugiej musisz zmieni¢ partnera, by zaczal
pasowa¢ do stworzonej przez Ciebie bajki. Jesli zatem ub6stwiana
przez Ciebie piekno$¢ pokaze Ci sie o poranku bez makijazu
i z podkrazonymi oczyma, to albo bedziesz musial pokochaé
réowniez te podkrazone oczy, aby zaczely pasowaé do bajki (czego
ludzie zazwyczaj nie robia), albo zaczniesz wymuszaé na piek-
nosci, by wiecej nie pokazywata Ci sie w takim stanie. By zawsze
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byla piekna, po to by$ mégl cieszyé sie bajka (co ludzie czesto
robig i co oczywiscie nie buduje zwigzku, tylko iluzje). Woéwczas
wladnie zaczyna sie swego rodzaju gra, czyli permanentne nagi-
nanie rzeczywistos$ci, zeby pasowata do Twojej wizji. To jest
meczace i dlugoterminowo nieosiggalne. Mezczyzna zmienia
ciagle kobiety, bo koniecznie chce utrzymacé przekonanie, ze moga,
by¢ piekne — i rozstaje sie z kazda, ktéra zaczyna sie starzec.
W efekcie nie jest w stanie sie rozwinaé, bo w kazdej spotyka
doktadnie tego samego siebie. Dopdki nie zaakceptuje istnienia
brzydoty, dop6ty bedzie gonit krélika, ktérego nigdy nie ztapie.

Wyparciu podlegaja zaréwno pozytywne, jak i negatywne
cechy partnera. Czesto wypieramy atrakcyjnos$¢, madrosé, szcze-
roé¢ i wiele innych cech. Mechanizm zawsze jest taki sam —
jesli wpuszczasz do swojej wizji tylko jedno ekstremum (,On
jest zawsze madry”, ,,Ona jest zawsze atrakcyjna”, ,,On jest
zawsze glupi”, ,,Ona jest zawsze brzydka”), prowokujesz pod
nie zachowania. Przyktadowo kobieta wypiera inteligencje
partnera. Nawet gdy ten powie co§ madrego, ona i tak inter-
pretuje to zachowanie jako przypadkowe. Wpus¢ obydwa ele-
menty (,On jest madry, ale czasem zdarza mu sie postapié¢
glupio”), a nie bedziesz do$wiadczaé wyparcia. Oczywiscie
mozesz wypiera¢ réwniez cechy wlasne, bo ten mechanizm
dziala w obydwie strony. Zastanéw sie i przemysl, jakich wyparé
dokonujesz w zyciu pod katem emocjonalnym, seksualnym
zar6wno u siebie, jak i u partnera. Wypelnij nimi ponizszg tabele,
réwnowazac ekstrema autentycznymi kontrprzyktadami. Jesli
jako ceche pozytywna wpiszesz zyczliwoéé, znajdz trzy konkretne
sytuacje, gdy partner nie byt zyczliwy. Jesli jako ceche nega-
tywna, wpiszesz sarkazm, znajdz trzy konkretne sytuacje, w kt6-
rych byl sympatyczny i cieply. Takich cech u siebie i u partnera
na pewno znajdziesz minimum kilkanascie.
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Cechy pozytywne Kontrprzykfady Cechy negatywne Kontrprzykfady
| |
2 2
3 3

2. Racjonalizacja — intelektualne wyttumaczenie sobie
czego$ przeciwnego do tego, co sie czuje — tzw. dorabianie
filozofii.

Wyobraz sobie taki konstrukt myslowy powstajacy w glowie
kobiety: ,Moze go jednak kocham. Przeciez jest madry, bogaty
i przystojny. Kiedy$ go przeciez kochatam”. To przyktad racjo-
nalizacji, czyli procesu, w ktérym nie nazywamy po imieniu tego,
co w rzeczywisto$ci czujemy, a w zastepstwie dorabiamy do tego
filozofie, ktéra usprawiedliwi obraz, jaki chcemy utrzymaé. Ten
mechanizm widaé¢ réwniez w przypadku zakupéw, gdy ludzie
kupuja co$ kierowani emocjami, a potem racjonalizujg sobie
ten zakup, przekonujac siebie, ze byly to dobrze wydane pie-
nigdze. Inaczej mieliby wyrzuty sumienia. To tez sytuacje, w kt6-
rych nie chcemy sie zmierzy¢ z tym, co naprawde czujemy, wiec
tlumaczymy sobie, ze czujemy co$ zupelnie innego. Racjonali-
zacja jest skazana na porazke — nie mozesz zaprzeczy¢ swoim
uczuciom, bo sg potezniejsze od logiki, nienegocjowalne i sg
same w sobie faktami. MySlami mozna manipulowaé, ale to, co
czujemy, jest rzeczywisto$cia. A wiec — w ktérych obszarach
w kontekscie Twojego zwigzku na site sie do czego$ przekonu-
jesz? Partner krzyczy, Ty czujesz sie z tym Zle, ale ttumaczysz
sobie, ze moze jeste$ po prostu nadwrazliwa? Partnerka jest
nudna w t6zku i przestala sie staraé, Ty zaczales sie tym fru-
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strowaé, ale ttumaczysz sobie, ze to przejSciowe? Nazwij swoje
uczucia po imieniu i podejmij adekwatne do nich dziatania.

3. Projekcja — przenoszenie wlasnych osadéw i emocji
na innych. Moze byé atrybutywna (nadaje te same cechy) albo
komplementarna (nadaje cechy przeciwne).

Istnieje proporcja pomiedzy energiami w kazdym zwigzku.
Przyktadowo im jedna strona czuje sie stabsza, tym bardziej —
proporcjonalnie — druga strona bedzie jej sie wydawala domi-
nujaca. Na tej samej zasadzie ludzie, ktérzy odczuwaja lek,
uwazaja potencjalnego agresora za bardziej agresywnego, niz
jest w rzeczywistoSci. Podobnie jak ludzie niscy uwazaja wyz-
szych od siebie za wyzszych, niz sq w rzeczywisto$ci. Ten mecha-
nizm nazywa sie projekcja komplementarna z racji tego, ze
uzupelnia jaki§ rodzaj braku po jednej stronie. Wyobraz sobie
kogos, kto w skali od jednego do dziesieciu (gdzie dziesieé sta-
nowi maksimum) ocenia swoja pewno$¢ siebie na siedem,
podczas gdy faktycznie, w obiektywnej skali wynosi ona dziewiec.
Oznacza to, ze ujmuje sobie na tej skali dwa punkty. I jedli teraz
ten kto$ spotka osobe, ktérej poczucie wlasnej wartoéci oceni
wyzej niz swoje, powiedzmy — na osiem, to w mechanizmie
projekcji przeniesie owe dwa brakujace punkty wiasnie na te
osobe. Innymi stowy: przypisze jej dokladnie tyle, ile wynosi defi-
cyt poczucia wartosci po wlasnej stronie. Druga strona stanie
sie w jego wyobrazeniu bardziej pewna siebie, niz jest w rze-
czywisto$ci. Zasada jest prosta: dajesz komu$ doktadnie tyle,
ile sobie zabierasz. Dziala to oczywiScie w drugg strone: ile sobie
dodasz, tyle komus zabierzesz; im bardziej uwazam sie za glu-
piego, tym bardziej ciebie uwazam za mqgdrego; im bardziej ty
uwazasz sie za mqgdrego, tym bardziej ja staje sie w twoich
osqdach gtupszy. Podobnie jest, szczegblnie w naszej kulturze,
z krytyka. Mamy przeciez na okraglo do czynienia ze schema-
tem: im bardziej kogos skrytykuje, tym lepszy stane sie we
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wlasnych oczach. llez razy spotkate$ sie z takim przekazem:
gdy mowie komus, ze cos zrobi Zle, jednoczesnie wysylam prze-
kaz, ze ja sam zrobiltbym to lepiej; im bardziej ktos jest przeze
mnie zdewaluowany, tym bardziej ja czuje sie wielki? Jesli
uwazasz, ze Twdj partner jest cudownie kochajacy i czuly, moze
sama nazbyt negatywnie widzisz siebie jako ,zimng suke”,
a w rzeczywistosci spotykacie sie gdzie$ blizej srodka.

Projekcja atrybutywna powoduje u nas przekonanie, ze ludzie
postuguja sie tymi samymi motywatorami co my, robigc te same
rzeczy. W rzeczywistoSci moze by¢ zupelnie inaczej. Jesli widzisz
na ulicy czlowieka w takiej samej jak Twoja drogiej koszuli,
myslisz sobie: ,,0, on tez dba o elegancje”. W rzeczywistosci za$
ta koszula jest prezentem od jego zony. Nienawidzi tego ubra-
nia, ale nosi je, by nie sprawi¢ jej przykrosci. Ty jednak do tego,
co widzisz, przykladasz wlasng miare i uznajesz, ze ktos, robiac
dokladnie to samo co Ty, kieruje sie taka sama motywacja. Co
wiecej: czesto podejrzewamy osoby robigce te same rzeczy o to,
ze czynig tak tylko dlatego, ze my tak czynimy. Jesli zatem
sam kombinujesz i zobaczysz takie zachowanie u innej osoby,
bedziesz przekonany, ze ona tez kombinuje w taki sam sposéb.
Zobacz, jak to moze dzialaé, na prostym przykltadzie. Ulicg idzie
para. Mezczyzna ukradkiem, z pozgdaniem zerka na inne kobiety.
Nagle dostrzega, ze jego partnerka tez spoglada na jakiego$
faceta. Natychmiast w jego glowie pojawia sie ,jedynie stuszne”
wyjasnienie: ,Ona na niego leci”. Tymczasem jej spojrzenie
moglo by¢ zupelnie niewinne i oznaczaé: ,,Wlasnie taki sweter
kupie mojemu facetowi”. Projekcja atrybutywna odpowiada tutaj
za mechanizm sam to robie, wiec ty to robisz z tych samych
pobudek co ja. W tym przykladzie mezczyzna oskarza kobiete
o dziatania, ktére sam wykonuje, czyli projektuje na nig swoje
negatywne zachowania. W innej konfiguracji kobieta oskarza-
jaca mezczyzne o spogladanie na inne kobiety w kontek$cie
seksualnym moze odstania¢ mechanizm projekcji atrybutywnej,
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zgodnie z ktérym sama ma erotyczne myéli. Kiedy jednak ten
mechanizm zostanie w parze przepracowany, okaze sie, ze moga
patrze¢ na atrakcyjne kobiety i przystojnych mezczyzn zupelnie
bez leku o to, co druga strona sobie o tym pomysli. Po prostu
uporali sie w zwigzku z mechanizmem obronnym pod nazwg
projekcja. Tak wiec co ujmujesz sobie i czego za duzo dajesz
partnerowi? O co podejrzewasz partnera, cho¢ sam to robisz?

4. Ksztaltowanie formacji reaktywnych — zachowywa-
nie sie doktadnie odwrotnie do tego, co sie naprawde czuje.

By¢ moze bytes$ kiedy$ swiadkiem sytuacji, w ktérej ktos
introwertyczny prébowal ukryé¢ te ceche i pokazaé, ze wcale taki
nie jest, wiec zagadywal wszystkich dookota, prezentujac nad-
mierng otwartos$¢. Albo tez sytuacji, w ktérej niedawny natogowy
palacz papieroséw, tuz po rozstaniu z natogiem, wszystkich
dookota zbawia i przekonuje, ze oni réwniez powinni rzucié
palenie. Albo ze kto§ wychwala pod niebiosa wierno$é¢, podczas
gdy wszyscy wiedza, ze do wzorca wiernosci duzo mu brakuje.
Ksztaltowanie formacji reaktywnych zachodzi w sytuacji, w kté-
rej ktos, by ukry¢ swojg ceche, nadmiernie eksponuje jej prze-
ciwienistwo. Demonstruje ceche odwrotna, by nikt nie zobaczyl,
jaki jest naprawde. Kto$ np. uwaza siebie za glupka, wiec aby
inni tego nie zobaczyli, méwi w taki sposéb, by nasladowaé osoby
madre, i przekonuje wszystkich wokoét, jakie wspaniate ksigzki
systematycznie czyta. Pewnie stad wzielo sie powiedzenie, ze
jesli facet chwali sie rozmiarem swojego samochodu, to pew-
nie gdzie indziej czego$ mu brakuje. Sprawdz, kiedy w zwigzku
odgrywasz role przeciwng do tego, co naprawde czujesz. Czy jako
ojciec demonstrujesz, ze bawisz sie z corka, tak by caly swiat
podziwial, bo czujesz, ze za mato czasu jej poswiecasz? A jako
zona ubierasz sie prowokujaco, by ukry¢ pruderie i niesmak
zwigzany z seksualnoscig?
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5. Przemieszczenie — wyboér alternatywnego zachowania
pozornie likwidujacego problem.

7Znasz pewnie osoby, ktére przytyly po rzuceniu palenia. To
wlasnie czesty efekt przemieszczenia. Kto$ palit papierosy, ktore
pomagaly mu radzi¢ sobie ze stresem. W koncu rzucil palenie,
ale problem ze stresem pozostal, wiec zaczal siega¢ po przekaski,
podjadaé, w efekcie czego tyje. Przemieszczenie to mechanizm,
ktory jest stosowany przez ludzi, kiedy nie potrafig rozwigzaé
problemu polegajacego na uciekaniu od emocji. I w miejsce
rozwigzania problemu pojawia sie wlasnie przemieszczenie tego
problemu z jednego kontekstu do drugiego. To sytuacja typu za-
mienit stryjek siekierke na kijek, czyli kto$, rzucajac palenie, nie
rozwigzal problemu, ktéry je powodowal, a zastapit te czynnos$é
jedzeniem. Nalég pozostal, ale przybral inng forme. Innym
rodzajem przemieszczenia jest sublimacja — Martin Luther
King otaczajaca go nienawi$¢ zamieniat w taki sposéb, by zaczeta
pracowaé na rzecz pokoju. Znamiennym przyktadem sublimacji
jest amerykanski raper Eminem, ktéry wlasciwie w kazdym utwo-
rze opisuje wlasne cierpienie. Inaczej méwigc — sprzedaje je
w piosenkach, czyli przepracowujac cierpienie, dokonuje samo-
oczyszczenia, swoistego katharsis. Sublimacja bowiem jest przy-
kladem tego, w jaki sposéb wykorzystaé negatywna energie do
wyzszych celéw. To sytuacja, w ktérej kto§ doznaje w zyciu
krzywdy, ale zamiast oddawa¢ sie zemscie, uczy innych, jak tej
krzywdy unikngé¢. To zamiana negatywnej energii na pozytywna.
Mozna przeciez wyj$é z wiezienia po to, by staé sie jeszcze lep-
szym zlodziejem, ale mozna tez przekaza¢ innym wiedze, jakich
btedéw w zyciu nie popelniaé. Gdzie w swoim zwigzku doko-
nujesz przemieszczenia? We wczesniejszej relacji zdradzales,
wiec teraz tylko ogladasz nalogowo filmy pornograficzne? Weze-
$niej plotkowatas i robitas dramaty, przez co on Cie rzucil, wiec
teraz ogladasz godzinami seriale, ktérych bohaterki robig doktad-
nie to samo?
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6. Sttumienie — niepozwalanie sobie na odczuwanie okre-
Slonych emocji.

To wszystkie te sytuacje, w ktérych nie dopuszczasz do glosu
wlasnych emocji. Jestes zly i ttumisz to w sobie. Albo jestes
smutny, bezsilny lub zagniewany. Praca w tym ¢wiczeniu polega
na udzieleniu sobie odpowiedzi na pytanie: w jaki sposéb zorga-
nizowa¢ w swoim zyciu bezpieczne warunki, zeby dang emocje
przezy¢? Zamiast ttumi¢ gniew w sobie, mozesz przeciez wybrac
sie na spacer do lasu i ten gniew wykrzycze¢. Zredukujesz w ten
sposdb napiecie, pozwolisz emocji na ujscie, co spowoduje emo-
cjonalne oczyszczenie. Wéwczas gniew ujdzie z Ciebie w bez-
pieczny sposdb, nie wyrzadzajac nikomu krzywdy. Mozesz réwnie
skutecznie spali¢ go na sitowni lub biegajac w parku. Tak
zaprzegniesz negatywng emocje do roboty, ale najpierw musisz
sie nauczy¢ nie ttumic jej w sobie. Na odczuwanie jakich emo-
¢ji nie pozwalasz sobie w zwigzku? Co zamiatasz pod dywan?
Czego w Twojej rodzinie rzekomo sie nie czuje, bo nie wolno?
Ttumicie seksualno$é przy dzieciach (np. nigdy sie przy nich
nie przytulacie), uczac je nieSwiadomie, ze malzenistwo nie po-
winno sie z nig afiszowaé¢? A moze nie wolno sie kidcié, bo stiu-
miono gniew i choé wszyscy w $rodku sie gotuja, nikt nic nie
powie? Zréb liste pieciu takich emocji, ktérych u Was nie wolno
czué. I wprowad? je w zycie swojej rodziny w adekwatny sposéb.

7. Zmiana tematu — celowe unikanie okreslonej, nieprzy-
jemnej emocji czy sytuacji.

To mechanizm obronny uruchamiajacy sie, kiedy z jakich$
powodéw co§ w rozmowie przestaje pasowaé jednemu z rozméw-
c6w i sklania go do zmiany tematu. Ten go zmienia, poniewaz
wie, ze dalsza rozmowa bedzie dla niego niewygodna, przykra
albo trudna do zniesienia. Tak bardzo nie pasuje mu to, co za
chwile zostanie powiedziane, ze chwyta najmniejsza okazje,
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by zwolni¢ sie z koniecznosci kontynuowania rozmowy. Zeby
wyrugowaé ten mechanizm ze zwigzku, czasem wystarczy
uprzejme, pozbawione negatywnych emocji zwrdcenie partne-
rowi uwagi, zZe go stosuje, i rozmowa o tym, co moze sie za tym
kryé. Jesli zrobisz to odpowiednio przyjaznie i bez czynienia
zarzutéw, moze to pozytywnie zmieni¢ Wasze relacje, uda
sie bowiem odkry¢ coé, co rzeczywiécie kryje sie za zmiang te-
matu, a co do tej pory pozostawalo nieuswiadomione. Co wie-
cej, jak juz pisalem wczesniej, wystarcza sama $wiadomo$é
stosowania mechanizméw obronnych, by przestaly dziataé. Mo-
zecie tez na poczatku ustali¢ temat rozmowy i sie go trzymad.

8. Identyfikacja — Zycie zyciem innej osoby.

Wielu ludzi przezywa zycie zyciem innej osoby. Matka prze-
zywa zycie, zyjac wylacznie zyciem corki, fan telewizyjnych seriali
przezywa zycie, zyjac wylacznie zyciem celebryty itd. Albo np.
kobieta, ktéra ciggle mysli o swoim mezu i cale zycie podporzad-
kowala nie temu, co sie jej przydarza, ale wylgcznie temu, co
dotyczy jej meza. W zasadzie chodzi o kazda sytuacje w zwiazku,
w ktérej jedno z partneréw zyje za bardzo zyciem drugiego.
Czesto zdarza sie to w przypadku choroby — identyfikujemy sie
Z cierpigca osobg i przezywamy jej chorobe réwnie silnie jak ona.
Problem pojawia sie wéwczas, kiedy sita tego przezywania pro-
wadzi do stanu, w ktérym zamiast jednego chorego mamy dwdch.
Standardem jest, ze rodzic chorego dziecka cierpi tak samo (jesli
nie bardziej — mentalnie) jak ono. Ostatecznie masz tylko jedno
zycie do przezycia — wtlasne. Dlatego pytaj siebie, co czujesz,
czego potrzebujesz, czego chcesz. I tym samym uwalniaj sie od
zycia innych, bo — tu wré6émy do przyktadu chorego dziecka —
jesli bedziesz takim rodzicem, ono nigdy sie nie usamodzielni,
poniewaz bedziesz je ograniczad.
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9. Fantazjowanie — budowanie w wyobrazni atrakcyjniej-
szej wersjl rzeczywistosci.

Fantazja jest zawsze perfekcyjna. Wystarczy, ze dostrzegasz
w sobie jaki$ brak, niedoskonalto$é¢, by ulepszona wersja Ciebie
zaczela kierowa¢ Twojg wyobraznia. Wszystko, co powiesz na
swdj temat, spowoduje (zgodnie z prawami dualizmu) wypar-
cie cechy przeciwnej. Jesli méwisz ,jestem madry”, wypierasz
osad ,jestem glupi” — i odwrotnie. Jesli méwisz ,nie jestem
wyjatkowy”, dokonujesz wyparcia tego, ze mozesz by¢ wyjatkowy.
W ten sposéb tez tworzysz sytuacje, w ktérej Twéj potencjat
nie jest wykorzystywany — np. potencjal atrakcyjnosci, skoro
oceniles, ze taki nie jesteS. Wéwczas, w sytuacji niezrealizo-
wanego potencjalu, wiacza sie ego, ktére musi go jako$ urze-
czywistnié. I tak powstajg fantazje. W nich jeste$ superatrak-
cyjny, a dzieje sie tak dlatego, ze w rzeczywistosci uwazasz siebie
za osobe nieatrakcyjna. Ten mechanizm jest bardzo niebez-
pieczny — bo wraz z fantazja pozytywna (,jestem atrakcyjny)
powstaje jej negatywny cienn — czyli niejako umacnia sie w Tobie
przekonanie o swojej nieatrakcyjnosci. Im mocniej w wirtual-
nym $wiecie fantazji postrzegasz siebie jako osobe superatrak-
cyjna, tym bardziej bedziesz zawiedziony brakiem atrakcyjnosci
w rzeczywisto$ci. A stad juz krétka droga do przekonania, ze
réwniez inni uznajg, Cie za osobe nieatrakcyjng. To dziala tez
w drugg strone: jesli tworzysz fantazje ,jestem nieatrakcyjny,
brzydki”, pojawiaja sie mysli, ze inni moga w Tobie widzie¢ kogos
superatrakcyjnego i nie odrywa¢ od Ciebie wzroku. Znasz pew-
nie i takie osoby, prawda? Przekonane o wlasnej wyjatkowosci
i okazujace to, ale tylko na zewnatrz — bo gdy s3 same ze sobg,
w domu, nagle stajq sie ultrakrytyczne. To zjawisko wida¢ dosko-
nale, gdy sie przyjrze¢ graczom w gry komputerowe, w ktérych
konstruuja oni swoje awatary. Wéwczas zahukana i nieSmiata
kura domowa wybiera dla siebie posta¢ wojowniczej, umiesnionej
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ksiezniczki, ktéra toporem odrabuje glowy swoim przeciwni-
kom i siecze nim na lewo i prawo, a religijny mezczyzna staje sie
uwodzicielem, ktéry nie przepusci zadnej kobiecie. Zreszta ten
mechanizm second life nie jest nowy i nie zostal wymyslony
przez twércow gier komputerowych. Istniat od zawsze — w na-
szych glowach. Tworzymy tam wlasne awatary, ktére sg kom-
pensacja tego, czego rzekomo brakuje nam w realnym $wiecie.
Za$ awatary z naszej glowy wspétdzialaja z nami samymi i sg
bezcenng wskaz6éwka do zrozumienia nas samych. Innymi stowy,
jesli stworzytes fantazje, w ktérej kochasz sie z dwiema kobie-
tami méwigcymi Ci, jaki jeste$ naj, naj, naj, jest to jednoczeénie
wskazéwka, czego Ci brakuje w zyciu. Czego w sobie nie podzi-
wiasz? Co fantazje méwig Tobie, czego sam sobie nie méwisz?
Uwazaj, bo placisz za to cene — Twdj klon (wyobrazenie siebie
z dwiema kochankami) staje sie dla Ciebie bardziej atrakcyjny,
niz jeste$ w rzeczywistos$ci, a to pierwszy krok do nadmiernej
masturbacji. Jesli w swojej wyobrazni kochasz sie odwazniej
niz w rzeczywistosci, jest to odwzorowaniem tego, ze czego$ Ci
w zyciu brakuje. Méwisz: ,,0, fantazjuje o czyms, a to oznacza,
ze prawdopodobnie brak mi tego w realnym $wiecie”, dzieki
czemu mozesz dostrzec, czy jest to rzeczywisty, utrudniajacy zycie
brak, czy np. brak zaprojektowany jedynie przez Twoje ego.
SprawdZ wnetrze swojej glowy w kontekscie fantazjowania
W nastepujacy sposob.

Po pierwsze, pomysl, o jakim sobie fantazjujesz. Superboha-
terka? Filantrop? A moze beznadziejny kochanek, ktéremu nigdy
nie wychodzi? Po drugie, zastanéw sie, jaka jest réznica miedzy
Toba z obrazu — klonem — a Tobg w rzeczywistosci. Moze
wyobrazasz sobie siebie jako superbohaterke, bo w zyciu pracu-
jesz w nudnym miejscu i nie masz poczucia spelnienia? Moze
widzisz siebie jako beznadziejnego kochanka, bo nie zaakcep-
towale§ dumy z tego, ze jeste$ w 16zku prawdziwym casanovg?
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W trzecim kroku odzyskaj od klona to, co Twoje. W rzeczywi-
stosci stan sie superbohaterka i przyznaj do tego, ze naprawde
masz dobrze opanowane ars amandi. Zréb tak, by Twoja rzeczy-
wisto$¢ byla najlepsza z mozliwych, zrealizowang fantazjg.

10. Kompensacja — usuwanie brakéw w jednym kontek-
$cie poprzez nadmierng aktywnos$é w innym.

To mechanizm, ktéry mogtby byé znakomicie wykorzystany
marketingowo. WeZzmy prosty przykiad. Ktérzy mezowie kupujg
najwiecej kwiatéw swoim zonom? Pewnie ci, kt6rzy maja najwiek-
sze poczucie winy zwigzane z ich czestg nieobecnoscia w domu.
Wystarczy, ze sprytny sprzedawca dostrzeze ten mechanizm
i oprécz kwiatéw zaoferuje mezczyznie zakup odpowiednich pre-
zentéw dla zony. Wykorzystujac poczucie winy tego czlowieka,
moze na nim robi¢ dobry interes. Wiekszos¢ takich mezczyzn —
wracajacych do domu z mysla ,,Ona bedzie znowu wéciekta
0 to, ze sie sp6Znitem” — bedzie gotowa zrobi¢ nadprogramowe
zakupy, zeby jako$ ostodzi¢ (skompensowac) zonie te sytuacje.
A to otwiera niewiarygodne biznesowe mozliwosci zbudowane
wlasnie na poczuciu winy — uméwmy sie jednak, ze to biznes
powstaly po ,ciemnej stronie mocy”. Autentyczna pomoc dla
zapracowanych mezéw to work-life balance. Ten przyktad poka-
zuje wyraznie mechanizm zwigzany z kompensacjg: tam gdzie
jeste$ nadaktywny, powstaje swego rodzaju nadmiar, ktéry pre-
dzej czy p6zniej musi zosta¢ skompensowany gdzie indziej. Mozna
to przyréwnaé do zasady naczyn potaczonych — jesli wlejesz do
jakiego$ naczynia wode, to jej stan wyréwna sie z drugiej strony.
Kompensacji zas$, jako jednego z mechanizméw obronnych, nie
powinienes$ traktowac jako czego$ negatywnego, ale raczej jako
sygnal, co sie dzieje w Twoim zyciu, bo samo jej pojawienie sie
$wiadczy o tym, ze gdzie§ nie ma réwnowagi. A réwnowaga
oznacza zycie najlepszej jakosci. Zycie zbalansowane to zycie
szczesliwe.
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Kompensacje mozesz dostrzec w swoim zyciu we wszystkich
niemal dziedzinach: odchudzasz sie, powstrzymujac sie od jedze-
nia Tfakoci, po czym nadchodzi tzw. dzien oszustwa i kompen-
sujesz sobie ten post, wchianiajac nadmierng ilo$¢ stodyczy;
oszczedzasz pienigdze przez jakis czas, az w koricu co$ Cie od
srodka kusi, zeby zaszaleé, wiec idziesz na zakupy i kupujesz
malo Ci potrzebne rzeczy; jeste$ dla kogo$ przez jaki$ czas zbyt
szorstki i nagle orientujesz sie, ze nie bylo to do konca spra-
wiedliwe, wiec blyskawicznie czujesz potrzebe bycia dla tego
kogo$ ujmujgco mitym. Czasem wida¢ to réwniez w biznesie —
jako zjawisko interwalowego zarzadzania. Menedzer, szef, prezes,
zamiast organicznie i konsekwentnie prowadzi¢ swoja firme do
wzrostu, przez jaki$ czas niczym sie nie interesuje, by nagle
i niespodziewanie, w jeden dzien postawi¢ wszystkich na nogi,
bo przypomnialo mu sie, ze zajmuje sie biznesem z niewystar-
czajaca atencja.

11. Regresja wieku — wejscie w osobowos¢ dziecka, by
uniknaé negatywnych konsekwencji lub osiggnaé okreslony cel.

To narzedzie czesto wykorzystywane przez kobiety do mani-
pulowania mezczyznami. Przyjecie postawy ty jestes taki wielki,
ja jestem malutka, wiec ty sie mnq zaopiekujesz po to, by spro-
wokowa¢ mezczyzne do podjecia okreslonych dziatan. Ten
mechanizm opiera sie na zalozeniu: jesli przyjme role dziew-
czynki, tatwiej mi bedzie nim manipulowaé, bo on przy mnie
przyjmie role tatusia. Albo w drugg strone: dorosty mezczyzna
przyjmuje role chtopczyka, by uniknaé negatywnych konsekwen-
¢ji, np. odpowiedzialnosci. W zachowaniach przejawia sie to
zmiang, glosu na wyzszy, stawianiem stép do wewnatrz i przyj-
mowaniem postawy dziecka. Takie osoby demonstrujg niewin-
noéé, zgadzaja sie na wiele, spuszczaja glowe po sobie. Charak-
terystycznie uktadajg rece — trzymajac sie za nie z przodu lub
z tytu ciala. Czasem robimy to bezwiednie. Mézg uczy sie takich
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zachowan i kojarzy je z osiggnietymi wynikami. Innymi stowy,
uczy sie tego, co dziala, co przynosi efekt, chociazby we wplywa-
niu na innych czy manipulowaniu nimi. Wéwczas trudno jest
rozmawia¢ o powaznych rzeczach lub tez prowadzi¢ trudne roz-
mowy, bo mézg ma tendencje do automatycznego uciekania
w dziecko. A jeszcze gorzej, gdy tego typu zachowania pojawiaja
sie w 16zku. Kobieta nie zdaje sobie sprawy z tego, ze ,uciekanie
w dziecko” jest dla zdrowego mezczyzny po prostu aseksualne,
zabawa z malg dziewczynka po jakim$ czasie robi sie nudna.
Zreszta podobnie dzieje sie wtedy, kiedy kobieta w stosunku
do mezczyzny wchodzi w role matki. Wéwczas réwniez staje sie
dla niego aseksualna, w tym przypadku mentalnie go kastrujac
i nie dajac szansy na dominowanie i wykazanie sie meskoscig.

Kolejna cechg regresji wieku jest to, ze jesli w nig wchodzisz,
Twdéj mézg koduje przekonanie, ze jeste§ duzo mtodszy niz
w rzeczywistosci. Co z kolei sprawia, ze zaczyna korzystac
z bardzo ograniczonych zasobéw — zasobow dziecka. Tworzysz
sztuczny model: jesli bede niewinny, to bede akceptowany
i kochany lub mdj mezczyzna bedzie mnie kochat tak samo jak
mdj tatus. Rzeczywisto$¢ okazuje sie okrutna, w najlepszym
wypadku po prostu nie potwierdza tego modelu: przyjmujac role
dziecka, nie unika sie odpowiedzialnosci, a mezczyzna kocha jak
mezczyzna, nie jak tatus. Dojrzatego mezczyzne kobieta moze
zdoby¢ wlasng atrakcyjnoscia, a nie stajac sie dzieckiem. Poza
tym pieédziesieciolatek czy pie¢dziesieciolatka wyglada zenu-
jaco, gdy przyjmuje postawe dziecka i odtwarza jego zacho-
wania. Nie do$¢ tego: sa potem zdziwieni, Ze partner, zamiast
wspieraé, ograniczyl swojg aktywnos$é do kontroli. Nic w tym
dziwnego, przeciez dzieci sie kontroluje! W taki wtasnie spo-
s6b nie$wiadomie konstruujemy partnera, ktéry daje rady, po-
ucza i zawsze wie lepiej. A to z kolei prowadzi prosto do znie-
nawidzenia go, choé¢ sami go takim stworzyliSmy.
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Rozwigzanie jest proste — przestan udawaé dziecko. Nie

jestes nim.

12. Przeramowanie — zmiana ramy na taka, w ktérej tres¢

jest ,,prawdziwa”.

Ma rézne formy:

Generalizacja jest wtedy, gdy zwracasz uwage partnerowi,
ze sie z Tobg kioci, a on moéwi: ,Wszystkie pary tak maja”.
»1 co z tego?”, zapytaj. ,Mnie nie interesuja wszystkie,
ale nasza”.

Przeniesienie odpowiedzialnos$ci pojawi sie wtedy, gdy
mowisz jej, ze sie czepia, a ona Ci udowadnia, ze to
Twaoja wina.

Uog6lnienie ma miejsce, gdy z konkretnego przypadku
negatywnego zachowania robi sie tak abstrakcyjny frazes,
ze staje sie on prawdziwy. On krzyczy na dziecko i ttu-
maczy to tym, ze jako$ trzeba je wychowywac.
Uszczegotowienie dziata w drugg strone — jest jaka$ zasada
w zwigzku, ktéra partner odrzuca, ttumaczac to na przy-
kiadzie tak doktadnie skonstruowanym, ze traci sie z oczu
sens rozmowy. ,Warto by¢ punktualnym, ale byt taki
korek w miescie, na Pradze w Warszawie, ze blokowat
przez czterdziesci trzy minuty...”

Metafora — méwisz o konkretach, partner zaczyna korzy-
sta¢ z jakichs metafor. Ty do niego: ,M6w nieco ciszej”,
a on na to: ,Jak Kuba Bogu, tak Bég Kubie”.

Redefinicja — zmiana definicji zachowania na pasujace
sobie; np. kara cielesna to w rzeczywisto$ci nagroda
w przebraniu i warto$ciowa lekcja.

Zmiana hierarchii wartosci pokazuje zachowanie w dobrym
Swietle — , Krzycze, ale to dlatego, ze kocham”.
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e Fufemizm nie pozwala nazywaé rzeczy po imieniu, polega
na stosowaniu delikatniejszej formy. Maz chce w 16zku
»Zerznal” zone, ale uzywa stéw takich jak ,mizianie”,
przez co nie moze zaspokoi¢ swojej potrzeby, na ktérg byé¢

moze partnerka jest otwarta.

Przyktady mozna by mnozy¢, bo przeramowanie jest zlozo-
nym mechanizmem obronnym. Wiecej dowiesz sie o nim, stu-
diujac dziedzine zwang neurolingwistyka.

13. Izolacja — oddzielenie mysli od emocji.

To réwniez czesty schemat: ludzie inaczej komunikuja mysli,
a inaczej emocje. Jesli komunikujg mysli, to czesto uzywaja kon-
strukgji: ,,moim zdaniem”, ,wydaje mi sie, ze”, ,mam wraze-
nie, ze”. Tymczasem kiedy komunikujg emocje, to, co rzeczy-
wiScie w danej chwili czuja, ich komunikaty stajq sie wyrazne
i nienegocjowalne. Tu juz nie ma zawahania, nie ma pytania,
czy co$ sie dzieje: ,czuje sie tak”, ,jestem teraz w takim sta-
nie” (np. wsciekly, szczesliwy itp.). Nie méwig woéwczas: ,,wydaje
mi sie, ze odczuwam”. Méwig: ,,odczuwam i jestem pewien tego,
co czuje”. W przypadku mechanizmu obronnego, ktérym jest
izolacja, zamiast opisywaé¢ myslami uczucia, oddzielajg je od
siebie. Przyktadowo kto§ ma przekonanie, Ze jest asertywny, wiec
nie pozwala sobie na odczuwanie leku. Ten lek nadal jest, ale
nieuswiadomiony, czyli pozostaje poza kontrolg.

Izolacja jest obecnie bardzo powszechna. Generalnie ludzie
mysla, a nie czuja — i komunikujg sie ze soba, z poziomu mysle-
nia, a nie odczuwania emocji. Nie komunikujg sie z poziomu
flow, nie sg obecni tu i teraz, bo poruszaja sie jedynie w prze-
strzeni mysli, przekonan, osadéw. By wyj$é z izolacji, spedzaj
czas na obserwacji swoich uczué i pytaj siebie systematycznie:
Jak sie czuje? Na co mam ochote? I tak dalej.
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14. Magiczne mys$lenie — stosowanie strategii dziecka do
radzenia sobie z dorostymi problemami.

Znasz sytuacje, gdy ludzie zamykaja oczy i mysla, ze ich wéw-
czas nie widaé? Albo gdy po powiedzeniu czegos, co sie wypsnelo,
przykrywaja dtonia usta, jakby chcieli wymazaé to, co zostalo
przed chwilg powiedziane? Czy tez gdy przybierajg postawe zam-
knieta, by nie czué emocji? To magiczne myslenie dziecka, sto-
sowane nieudolnie przez dorostych do zarzadzania swoim zyciem
— przekonania typu: jesli bede mity, to bede kochany; jesli
caly czas bede cos robil i wcigz to powtarzal, w kovicu zadziala;
moge dostac wszystko to, co chce, bo jestem pepkiem Swiata. Ilu
znasz dorostych, ktérzy nadal tak mysla?

Kolejnym przyktadem tego mechanizmu obronnego jest prze-
konanie: wszystko, co mowiq inni, jest prawdziwe. Istota tego
schematu jest wiara w kazda bajke — a zatem wszystko, co
mowig rodzice, jest prawdziwe albo wszystko, co méwig w tele-
wizji, takie jest. Tu nie istnieje wieloznaczno$¢ — wszystko jest
prawdg. Zmeczona matka wraca z pracy, siada na kanapie
i wzdycha ciezko: , Ta praca mnie kiedy$ zabije”. Dziecko, ktére
stucha tych narzekan, potem, jako dorosty czlowiek, nie potrafi
znaleZ¢ pracy albo w zadnej zagrzaé miejsca. A dzieje sie tak
dlatego, ze zaprogramowalo siebie przekonaniem swojej matki.
Na pierwszy rzut oka postugiwanie sie takim schematem w doro-
stym zyciu wydaje sie nierzeczywiste i niedorzeczne, ale nie z per-
spektywy funkcjonowania mézgu. To dla niego program, ktory
realizuje. Innym elementem magicznego myslenia dziecka jest
wiara w to, ze sytuacja sie odmieni niezaleznie od podejmowa-
nego dzialania, np. nic nie musze robic, bo pojawi si¢ w koricu
cos$, co wszystko zmieni. To tez silne uzaleznienie od czynnika
zewnetrznego — podobnie jak w $§wiecie dziecka, gdzie nic nie
zalezy od niego, bo o wszystkim decyduja dorosli. Dopdki za$
wszystko jest przez nich dostarczane, dziecko zyje w blogim
prze$wiadczeniu, ze to, co dostaje, pochodzi z zewnatrz, a zatem
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nie jest efektem jego wiasnych staran. Sprawdz, w ktérych obsza-
rach myslisz jak dziecko, i zaktualizuj strategie pytaniem: co
zrobi dojrzaly doroslty w takiej sytuacji?

15. Zaprzeczanie — celowe negowanie niepozadanej rze-
czywistosci.

Zdarzylo Ci sie spotka¢ ludzi, ktérzy utrzymuja, ze co$ nie
istnieje, mimo ze jest doktadnie odwrotnie? Czesto wypieraja
rzeczy niewygodne lub takie, ktére z jakich§ powod6éw nie pasuja
do ich modelu $wiata czy akceptowanej rzeczywistosci. Stoi ona
bowiem w takiej sprzecznosci z tym, co zaprojektowali w swo-
ich glowach, ze dostrzezenie rzeczywistosci musiatoby oznaczaé
rewizje silnych przekonan. Zaprzeczanie jest silnym sygnatem,
ze istnieje okreslona niespdjnosé pomiedzy modelem stworzo-
nego $wiata a §wiatem rzeczywistym. W takiej sytuacji pojawia
sie dysonans, a jedyng mozliwg strategia pozbycia sie zwigza-
nego z nim napiecia jest zmiana jednego z niepasujacych ele-
ment6éw. Skoro za$ ci ludzie nie chca zmieniaé swoich przekonan,
jedynym wyjSciem jest zaprzeczenie, Ze istnieje to, co istnieje.
,Krzyczysz na mnie!”, komentuje zona. ,Ja? Nigdy w zyciu”.
Albo: ,Pitas!”. |Nie!”. I tak dalej.

16. Selektywna uwaga — skupienie sie na jednym frag-
mencie rzeczywistoéci; fiksacja.

To dokonanie wyboru jednego szczegétu z calego zakresu
rzeczywistosci, by powiedzie¢, ze cala rzeczywisto$¢ to ten wia-
$nie szczeg6l. Dla przykladu: , Ty na mnie ciaggle krzyczysz!”,
» 1y mnie tylko obrazasz”, , Ty caly czas sie mnie czepiasz”. Jesli
kto$ dostrzega tylko jedng wybrang przez siebie rzecz, mamy do
czynienia z fiksacja. Selektywng uwage mozemy przyréwnaé do
sytuacji, w ktérej mamy klapki na oczach. Jesli przyjrzysz sie
uwaznie temu mechanizmowi, odkryjesz, jak czesto sam sie
nim postugujesz. A dzieje sie tak zawsze, ilekro¢ zwracamy sie
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do partnera stowami: , Ty nigdy nie robisz tego, co ci mé-
wie”, , Ty nigdy nie chcesz mnie stuchaé”.

17. Konformizm — zgadzanie sie z pogladami innych
w celu uzyskania aprobaty.

To wszystkie te sytuacje, w ktérych zgadzasz sie z czyms,
z czym faktycznie wcale nie chcesz sie zgodzi¢. Poczawszy od
spraw mato istotnych i btahych, jak wspélne wyjscie do kina,
mimo Ze nie masz na to ochoty, po sprawy istotne, gdy méwisz:
»No dobrze, zrobie to, tylko przestan mnie szantazowa¢”. Kon-
formizm to réwniez robienie czego$ whrew sobie, by przypodo-
ba¢ sie innym, lub méwienie tego, co kto$ chce uslysze¢, mimo
ze to, co méwisz, nie do konca jest zgodne z prawdg. Oczywiscie,
wszyscy musimy zachowywac sie od czasu do czasu konformi-
stycznie, inaczej nie datoby sie wspdlistnie¢ kulturowo z reszta
spoleczetistwa. Przeciez para, ktéra nie nauczy sie w pozytyw-
nym tego stowa znaczeniu ktamaé, jak rzeczywiscie wyglada ich
partner, raczej nie bedzie w stanie utrzymac swojego zwigzku.
Bo komplementy — réwniez te odrobine naginajace rzeczywi-
sto§¢ — stuza budowaniu wiezi. Tak wiec czy w zwigzku robisz
co$ wbrew sobie? Na co sie zgadzasz, cho¢ nie masz na to
ochoty?

18. Bunt — celowe niezgadzanie sie z pogladami innych
w celu udowodnienia wtasnej rzeczywistosci.

Bunt jest jednym z trzech najbardziej popularnych mechani-
zméw obronnych — zajmuje to miejsce wraz z atakiem (agre-
sja) i konformizmem (ktéry nazywam ,pieskiem” i ktéry oznacza:
jesli bede dla ciebie taki, jakim chcesz, bym byl, to ty mnie
zaakceptujesz). Wezmy prosty przyklad dziecka, ktére sie uczy,
ze zdobywa zainteresowanie otoczenia jedynie wtedy, gdy sie
z tym otoczeniem nie zgadza. Buduje wowczas w glowie kon-
strukt: ,Jesli ojciec powie A, to ja musze powiedzie¢ B”. I nie



< Mechanizmy obronne w zwigzkach 213

dlatego, ze mysli B, ale zeby to bylo przeciwienistwo A. Bun-
townik za$ nigdy nie jest sobg. Jest bowiem réznica pomiedzy
powiedzeniem ,,Chce by¢ sobg” a powiedzeniem ,,Nie chce byé
taki jak moja matka”. W tym drugim przypadku buntownik
staje sie przeciwienstwem swojej matki, ale to wcale nie ozna-
cza, zZe jest sobg. Buntownik zatem wchodzi w relacje, ale robi
to w sposdb destrukcyjny, a to z kolei oznacza, ze nie da sie
zbudowaé z nim relacji. A nie da sie, bo cokolwiek by sie zro-
bito, on zawsze postgpi odwrotnie, jego zachowanie bedzie prze-
ciwienstwem naszego. Zdarzylo Ci sie pewnie spotkaé na swojej
drodze osoby, ktére celowo sie z Tobg nie zgadzaly, tylko po to,
by zrobi¢ Ci na zlos¢. To wlasnie dziatanie tego mechanizmu.
Kiedy robisz to Ty? W jakich konkretnie sytuacjach w Twoim
zwigzku?

19. Idealizacja — tworzenie obiektu ,naj” opartego na prze-
ciwienstwach wtasnych brakéw i jego projekcja na inng osobe.

Wyobraz sobie pare, w ktérej jedna strona idealizuje part-
nera z poprzedniego zwigzku. Ten obecny partner nigdy nie jest
wystarczajaco dobry, bo nie siega ideatu z przesziosci. Albo roz-
waz sytuacje, w ktérej kto§ nie moze sobie znalez¢ partnera,
bo wszystkie potencjalne kandydatki Iub potencjalni kandydaci
nie wytrzymujg, poréwnania z wyidealizowanym poprzednim
partnerem: ,Nie moge sobie nikogo znalez¢, bo nikt nie jest
taki jak Robert” albo ,Zadna z dotychczas spotkanych przeze
mnie dziewczyn nie jest nawet w polowie tak doskonata, jak byta
Anka”. Kiedy pojawia sie mechanizm idealizacji, to z nig nikt
nie ma najmniejszych szans. Nikt nie spelni tak wysoko sta-
wianych oczekiwan — i oczywiScie nie ma znaczenia, ze ide-
alizacja nie ma sie nijak do rzeczywistosci, bo ideal funkcjonuje
tylko w glowie. Jego rzeczywisty, zywy odpowiednik jest oczywi-
$cie daleki od doskonatosci. W skrajnych przypadkach wszystkie
zachowania partnera i wykonywane przez niego czynnosci beda
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poréwnywane z tym, jak wyobrazamy je sobie w wykonaniu
ideatu. I, co oczywiste, ideal w zadnym razie nie jest osiggalny:
zwykla jajecznica nie smakuje tak dobrze, jak by mogta, tylko
dlatego, ze ,Robert robil to inaczej”. Wéwczas powstaje konstrukt:
jestes niewystarczajgco dobrym cztowiekiem; niewystarczajgco
dobry w poréwnaniu z..., prowadzacy do niezadowolenia ze
zwigzku lub checi zmiany partnera na pasujacego do ideatu.
Ale to zabija relacje, bo nie mozna kochaé¢ wytworu wyobrazni,
a jedynie partnera takiego, jakim on sam chce by¢.

20. Krytyka — dewaluowanie innych w celu zniwelowania
negatywnej opinii na wlasny temat.

To sytuacja, w ktorej kto$ krytykuje nie po to, by da¢ kon-
struktywny feedback, ale wylacznie po to, by samemu poczué
sie lepiej. A to mechanizm budowania siebie kosztem innych.
Jeden z najpopularniejszych w polskiej kulturze, w ktoérej kry-
tyka kogo$ daje iluzje, ze skoro kto$ inny jest zly, ja sam jestem
dobry. Nie, nie jeste$ dobry. Jestes hejterem. Zamien krytyke na
feedback i poméz Polakom wydostaé sie z wzajemnej, bratobdj-
czej wojny.

21. Rozszczepienie — podzial rzeczywistosci na dwie prze-
ciwstawne czesci.

To mechanizm polegajacy na podziale §wiata na czarny
i bialy, bez dostrzezenia odcieni szarosci. To myslenie bipo-
larne: istnieje tylko co$ oraz przeciwienstwo tego czego$. Przykla-
dowo: , Istnieja tylko ci, ktérzy wierza w Boga, i ci, ktérzy w niego
nie wierza”. Temu konstruktowi sprzyjaja ekstremalne poglady
typu ,Na $wiecie sg tylko samochody marki Audi i cafa reszta”,
»,Dla mnie liczy sie tylko sprzet Apple”, ,Istniejg tylko przedsie-
biorcy i etatowcy”. To myslenie jedynie w skrajnych kategoriach.

Rozszczepienie to mechanizm obronny, ktéry doéé powaznie
utrudnia podejmowanie skutecznych dziatan, poniewaz jest
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niejako zawieszony na dwoch ekstremach, na ,tak” lub ,nie”,
a zatem nie dostrzega rozwigzan posrednich, ktére np. wyma-
gaja kompromisu. Modele: albo si¢ kocha, albo nienawidzi; albo
sie zarabia duzo, albo wcale; mozna sie albo smiaé, albo pla-
kac nie ujmujg mozliwosci znajdujacych sie posrodku. Im za$
wiecej opcji, im wiecej mozliwosci osiggniecia tego samego,
tym bardziej jeste$ efektywny. Wyobraz sobie, ze dysponujesz
piecioma réznymi technikami wychodzenia z ktétni — zobacz,
jakie to otwiera mozliwosci. Albo piecioma réznymi sposobami
na pokonanie fobii, na prowadzenie szkolen, na kreacje aktor-
skie, na pokonanie nawykéw itd. — wielo§¢ mozliwosci powo-
duje, ze zaczynasz sobie ze wszystkim radzi¢ i jesteS w stanie
duzo szybciej osiggnaé zyciowy sukces. Rozszczepienie zamyka
mozliwosci jedynie do dwoch skrajnych. Znajdz obszary, gdzie
w zwigzku jeste$ zero-jedynkowy, i zapytaj siebie, jakie inne opcje
istnieja miedzy dwoma ekstremami. ZnajdZ minimum pie¢.

22. Dysocjacja — prowokowanie zaburzen fizycznych, by
odwrécié¢ uwage od niechcianych mysli.

To np. sytuacje, w ktérych tak bardzo czegos nie chcesz zro-
bié, ze — dajmy na to — zaczyna Cie bole¢ glowa albo masz
przyspieszony oddech lub zachodza inne reakcje fizyczne ciala.
Tak bardzo od czego$ uciekasz, ze powoduje to fizyczne reakcje
w ciele. To sytuacja, w ktérej ktos, czujac sie skrzywdzony przez
drugg osobe, zaczyna szlochaé i tak zatraca sie w tym szlocha-
niu, ze jako skutek uboczny szlochu pojawia sie panika. Moze
w ktéryms obszarze robisz za duzo dramatu, az do tego stopnia,
Ze po jakim$ czasie przezywasz to bardziej niz serialowa boha-
terka? Moze tak bardzo chorujesz, ze nie wstajac przez trzy dni
z Y6zka, faktycznie czujesz sie gorzej?
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23. Agresja — stosowanie sity w celu unikniecia leku.

Wedlug psychologéw agresja to jeden z mechanizméw obron-
nych demonstrujacy jaka$ stabosé. Wszelkiego typu przejawy
agresji, czy to werbalnej, czy pozawerbalnej: wyzywanie, argu-
menty ad personam, ponizanie kogo$, zawsze pokazuja jakie$
obawy po stronie agresora. Jesli jestes agresywny w stosunku do
kogos, bo ten kto§ Cie zdenerwowal, weZ gleboki oddech — fak-
tycznie sam sie zdenerwowales, a uswiadomienie sobie tego jest
pierwszym krokiem, by odzyska¢ odpowiedzialnoéé. W porzadku
jest sie ba¢ i do tego przyznaé. Woéwczas dopiero mozesz nad
tym pracowac. Agresja jest staboscia.

24. Inkorporacja — przyjecie pogladéw i zachowan innych
0s6b jako wiasnych.

To sytuacja, w ktérej positkujesz sie przekonaniami zasly-
szanymi u innych, mimo ze w Twoim przypadku nie zostaly
one ucielesnione. Powstaje wéwczas rozdZwiek pomiedzy tym,
kim jeste$ w rzeczywistosci, a tym, za kogo chcesz by¢ uwazany.
Mechanizm ten jest widoczny np. wtedy, kiedy czlowiek kopiuje
(klonuje) przezycia innej osoby i zaczyna sie z nimi utozsamiaé,
choé¢ sam ich nie doswiadczyl. To tak, jakbys sie starat by¢ kom-
petentny kompetencjg kogos innego. Tymczasem prawdziwie
kompetentny mozesz by¢ wylgcznie wtedy, kiedy jeste$ soba.
Rzecz w tym, zeby, owszem, wzigé czyja$ kompetencje, ale tak
ja wykorzystaé, by wyciaggany z niej wniosek byt adekwatny dla
Ciebie. W przeciwnym razie bierzesz za dobrag monete czyje$
stowo (np. trenera czy mentora) nie§wiadom tego, Ze ono ma
znaczenie jedynie dla tego, kto Ci je dal. W Twoim przypadku
moze by¢ kompletnie bezuzyteczne. Dopiero kiedy sam to prze-
zyjesz, kiedy sam do$wiadczysz tego czego$§ w zyciu, stanie
sie to wartosciowe dla Ciebie. Sztuka wiec nie w tym, Zeby za
pomoca szkolenia czy coachingu stawaé sie kims$ innym, ale
w tym, aby pozostaé¢ soba, jednak efektywniejszym. To zjawi-
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sko jest bardziej charakterystyczne na pewnych etapach rozwoju.
Osobowosci, ktére dopiero sie ksztattuja — od wieku nastolet-
niego do, powiedzmy, dwudziestu paru lat — szukajg wzor-
c6éw osobowosci. Miody czlowiek jest zdany na to, by przyjmowacé
czyj$ model §wiata, jednak na skutek naturalnego procesu, na
kolejnych etapach rozwoju, ten pobrany wczesniej model prze-
staje mu pasowac¢. Czy wyznajesz opinie swojego meza, choé nie
wiesz nawet dlaczego? Powtarzasz za swoim ojcem, bo on jest
uznanym autorytetem, ale sam nie masz swojego zdania?
Uwolnij sie od opinii innych i miej wiasne.

25. Hipochondryzacja — wyolbrzymianie rzeczywistosci
w celu unikniecia leku.

Hipochondrykéw w potocznym rozumieniu kojarzymy glow-
nie z chorobami, a doktadniej méwiac, z kims, komu wydaje sie,
ze cierpi na kazda chorobe, o jakiej tylko ustyszy. Tymczasem
hipochondryzacja ma szersze znaczenie, to po prostu wyolbrzy-
mianie problemu. Znane z przystowia czynienie z igly widet.
Jesli slyszysz, ze kto$ przy Tobie méwi np.: ,O Jezu, tam to
dopiero spotka mnie kleska, tam bedzie traumal!”, oznacza to,
ze osoba ta ,wkreca w siebie” duzo wiecej leku, niz w istocie
przezyje. Do sytuacji o rozmiarze kilku centymetréw przypisuje
emocje adekwatne do kilometra. Uwazaj na wszelkie wyrazenia
typu: ,masakra”, ,rzeznia”, ,hardkor” — Twojemu mézgowi koja-
rzg sie one z oryginalnymi, duzo ciezszymi emocjonalnie sytu-
acjami i zrobisz sobie psikusa, nazywajac nieudang randke
masakrg. Po jakim$ czasie takiego nieprecyzyjnego programowa-
nia mozesz ba¢ sie i§¢ na randke, bo czeka Cie wlasnie masakra.
Uzywaj stéw zgodnie z ich przeznaczeniem, szczegélnie w kon-
tekécie precyzyjnej wymiany informacji miedzy Wami.
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26. Znieksztalcanie — nadawanie rzeczywisto$ci znaczen
opartych nie na niej, ale na wlasnym modelu $wiata.

To prosty mechanizm polegajacy na réwnie prostym réwna-
niu, ktére zaklada, ze A réwna sie B. W rzeczywistosci A réwna
sie zawsze A. Jesli kto§ przynosi Ci kwiaty, automatycznie zakla-
dasz, ze Cie kocha. Otéz nie, on mégt przynies¢ kwiaty ze stu
réznych innych powodéw. W tym przykladzie pewne jest jedy-
nie to, ze jesli kto§ Ci przynosi kwiaty, oznacza to wylacznie, ze...
kto$ Ci przynosi kwiaty. Cala reszta to konstrukt budowany przez
Twaéj umyst. WyobraZ sobie, ze czyj$ chlopak przespal sie z inng
kobieta. Znieksztalcenia poniosg umyst w cztery rézne strony.
Pierwszy kierunek nazywa sie ja. Oznacza, ze mogl to uczynic,
bo ,ja bylam nie taka”, ,ja okazalam sie niewystarczajaca”, ,ja
nie spetnilam oczekiwan” itp. To rozumowanie, w ktérego efek-
cie zanizysz poczucie wlasnej wartosci. Drugi kierunek nazywa
sie on i oznacza obwinianie: ,,on nie dordst do milosci”, ,,on nie
dojrzal do budowania odpowiedzialnego, dtugoterminowego,
prawdziwego zwigzku”. Kolejny kierunek, po ataku na niego, jest
atakiem na przesztosé: ,Zmarnowatam tyle lat z tym facetem”
(nawiasem méwiac, to kuriozalny zwrot — jesli kto§ méwi, ze
z kim§ zmarnowat ile$ lat, jednocze$nie przyznaje, ze z tym
kim$ byt nie dla samego zwigzku, ale po co$ innego. Ten zwig-
zek byt rodzajem manipulacji, bo stuzyt do osiggniecia jedynie
egocentrycznego celu lub korzysci). I wreszcie czwarty kieru-
nek — atak na przyszloéé: , Teraz juz nikogo nie znajde”. Ten
horror rozgrywa sie tylko w wyobrazni, jednak wiele kobiet i mez-
czyzn w przypadku zdrady buduje historie wokét tego faktu,
nie zdajac sobie sprawy, ze w ten sposéb sami dodatkowo sie
krzywdzg — zdrada sama w sobie jest juz bolesnym do$wiad-
czeniem.
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27. Identyfikacja projekcyjna — doprowadzenie do sytu-
acji, w ktérej druga strona zachowuje sie tak jak projektujacy,
a nastepnie rozwigzanie jej rzekomego problemu.

Wyobraz sobie kogo$, kto ma do siebie pretensje o to, Ze sie
denerwuje. Podchodzi do partnera i zaczyna go nieswiadomie
irytowac i denerwowacé. Kiedy emocje sie nasila, poucza partnera,
jak ma rozwiazac ,,sw6j” problem. Rozwiazuje go i oddycha z ulga:
»No, zrobione!”. To nic innego, jak uzywanie partnera do tego,
aby rozwigza¢ wlasny problem, z takim zastrzezeniem, by nie
przyznawacé sie do tego przed samym sobg — czyli rozwigzanie
wlasnego problemu z wykorzystaniem partnera, ale bez potrzeby
moéwienia o sobie. To zarzucanie komus czego$, co jest Twoje
wlasne, i proba rozwiktania problemu u kogo$ zamiast przero-
bienia sprawy u siebie. Przykltadem moze by¢ grubas prébujacy
odchudza¢ innych, palacz pouczajacy wszystkich dookota, ze
palenie jest zte, lub tez osoba przekonujaca kogo$ bliskiego, ze
stodycze mu szkodza, choé sama je po kryjomu podjada.

28. Poré6wnania w sluzbie ego — zmniejszenie lub zwiek-
szenie swoich bledéw czy sukceséw poprzez odwotanie sie do
okreslonych elementéw rzeczywistosci.

Mechanizm ten jest tez nazywany atrybucja w stuzbie ego.
Dziala w nastepujaco: to, co dobre, to ja, to, co zle, to nie ja.
To przypisywanie sobie zastug zwigzanych z czyms, co nie zalezy
od nas. Dziala oczywiscie w dwie strony — za pomoca tego me-
chanizmu réwniez prébujemy pomniejszyé¢ wiasny btad: ,, Wpraw-
dzie sp6znitem sie z wystaniem tej paczki na czas, ale wszyscy
wiemy, jak dziala poczta, i na samg mysl, Zze musze tam pagjsé, ja-
ko$ ciezko mi bylo sie do tego zebra¢!”. W tym schemacie odpy-
chamy na zewnatrz siebie (zwalniamy sie z odpowiedzialnosci za)
wszystko, co negatywne, i jednoczeénie wszystko, co pozytywne,
wchianiamy (przyjmujemy jako swdj sukces). To niebezpieczny
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mechanizm, bo jesli kto$ przypisuje sobie zbyt wielki, nieade-
kwatny do rzeczywistos$ci sukces, jedynie pompuje swoje ego
przy jednoczesnym braku rozwoju prawdziwych umiejetnoéci.
Nastepuje dysproporcja pomiedzy tym, co o sobie komunikuje,
a tym, co rzeczywiscie sobg reprezentuje. Z drugiej strony: nie
bierze pelnej odpowiedzialnosci za swoje btedy (to, co zle, to nie
moja wina), przez co nie daje sobie odpowiedniej informacji
zwrotnej, a to z kolei powoduje, Ze nie uczy sie na btedach.
Spéjrz, jak czesto ta sytuacja przejawia sie w, wydawaloby sie,
niewinnym stwierdzeniu: ,,Przywiezliémy fadng pogode ze soba”
albo ,,/To nie nasza wina, ze sie sp6zniliSémy, bo przeciez na tej
trasie wiecznie sg korki”. Czy przypisujesz sobie nienalezne Ci
sukcesy albo odsuwasz od siebie porazki, ktére powinienes wzigé
na siebie?

29. Przemieszczenie odpowiedzialno$ci — przesuniecie
winy na kogo$ innego; rozproszenie.

Gdyby nie formuta ,ja tylko wykonywalem rozkazy”, historia
ludzkosci wygladataby pewnie inaczej. A to przeciez klasyczny
przyklad przesuniecia winy na kogos$ innego. Rozproszenie za$
to odsuniecie odpowiedzialnosci od siebie przy zalozeniu, ze dane
zachowanie jest norma, nawet jesli jest ona patologiczna, np.
»,Kochanie, wiem, ze czesto sie kt6cimy, ale przeciez wszyscy
sie kt6cg” albo ,Nie ptacz, przeciez kazdy kiedy$ musi dostaé
klapsa”. Jednym z najczestszych przemieszczen odpowiedzialno-
$ci, ktérego dokonujemy powszechnie, nie zauwazajac tego
mechanizmu, jest powiedzenie: ,,On mnie zdenerwowal”. Prze-
ciez to Ty jeste$ zdenerwowany, sam sie zdenerwowales, nawet
jesli uczynites$ to z czyjego$ powodu. Zréb liste pieciu konkret-
nych sytuacji, w ktérych obwiniasz swojego partnera lub innych
czlonkéw rodziny.
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30. Dehumanizacja — odebranie ludziom cech ludzkich.

Nazwanie kogo$ przedmiotem lub zwierzeciem powoduje,
ze wtedy latwiej go zabié, oszukaé, co§ mu zrobié. ,Ale z niej
suka” albo ,, To terrorysta” zamiast , To Ahmed, ojciec oSmiorga
dzieci” — kazda taka etykieta dehumanizuje ludzi. Nie do$¢, ze
tworzy stereotypy, to jeszcze obniza poczucie odpowiedzialnosci
za niesprawiedliwo$é uczyniong tak etykietowanym osobom.
Za kazdym razem, kiedy wypowiadasz stowa: , To nie czlowiek,
to zwierze”, postugujesz sie tym schematem. Ten mechanizm
jest wykorzystywany od stuleci do motywowania zotnierzy. Méwi
im sie, ze ida zabija¢ zab6jcow, terrorystéw, kundli itp. Zotnie-
rzowi, ktéry by uslyszal, ze ma zabi¢ ojca dzieciom, moze w ostat-
nim momencie zadrze¢ reka. Jesli mezczyzna nazywa kobiete
suka, stawia sie w perspektywie psa itp. Komunikujac w ten spo-
s6b, tworzysz wlasng historie na swdj temat. Ludzie sa ludZzmi
i niech nimi pozostana.

31. Przekladanie rzeczy na pézniej — zaniechanie dzia-
tania z jakiego$ powodu i przesuniecie jego realizacji w przyszlosé.

Prokrastynacja pozwala unikna¢ leku, porazki, a najczesciej
odpowiedzialnosci. Boisz sie skonfrontowaé z czyms, co jest dla
Ciebie niemite, wiec odktadasz to na pézniej, uciekasz od tego.
Czyz nie dzieje sie tak czesto, kiedy czeka Cie trudna rozmowa
w zwigzku?

Pracujac z mechanizmami obronnymi, wybierz trzy przyktady
tych swoich zachowan w zwigzku, w ktérych stosujesz opisane
wyzej manipulacje. Nastepnie przy kazdym zachowaniu, w dru-
giej kolumnie tabeli, zaznacz, jaki konkretny obraz ja poprzez
stosowanie tych mechanizméw prébujesz ochroni¢ — np. ,Nie
chce sie przyznaé przed sobg, ze za duzo pracuje, wiec kompen-
suje to kupowaniem zonie licznych prezentéw”. Potem napisz,
w jaki konkretnie spos6b to czynisz (do tego stuzy kolumna
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Zz 9

»Fakty”) — np. ,Wlasnie poprzez kupowanie prezentéw
zadanie to sprecyzowanie, co mozesz zrobi¢, by zmienié to

. Kolejne

zachowanie, i skojarzenie danego mechanizmu obronnego
z nowa, lepsza reakcja (np. ,,Zabiore Zone na weekend tylko we
dwoje i bede mniej pracowat w domu”). Twdj mézg zapamieta
ostatnie dzialanie i bedzie to dla niego wskazéwka na przysztosé,
jaka reakcje w okreslonej sytuacji ma uruchamiaé. Zamiesz-
czona powyzej lista zawiera wiele mechanizméw — najpraw-
dopodobniej jednak zwykle uzywasz zaledwie kilku z nich. I o to
wlasnie chodzi — by odkry¢, ktére z nich sg w Twoim zwigzku
kluczowe. Jesli bowiem skoncentrujesz na nich uwage i nauczysz
sie im nie poddawaé, to juz kilka kluczowych wystarczy, by
w budowanej przez siebie relacji osiggnaé zupelnie nowa jakosé.
Nabycie wiedzy, jak dziata kazdy z tych trzydziestu jeden mecha-
nizméw obronnych, pozwoli Ci tez blyskawicznie rozpoznawac je,
kiedy sa stosowane przez Twojego partnera czy Twoja partnerke.
A to spowoduje, ze bedziesz precyzyjnie wiedzie¢, jak na nie
reagowac, by ich sita byta gaszona w zarodku z pozytkiem dla
Waszego zwigzku.

Przykiady zyciowe | Chroniony obraz j2 Fakty Nowe dziatania
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Polak, zresztg jak kazda inna nacja, to model poznawczy — jezyk,
zestaw przekonan i zachowan, ktore sa charakterystyczne dla
tego jednego spoteczenstwa. Podobnie jest z modelem Meksy-
kanina, Belga, Greka itd. Kazda nacja popelnia pewne btedy
poznawcze i, majac okreslone przekonania, zyje nimi przez poko-
lenia, a potem przekazuje je mtodszym generacjom. Przez to
milodzi wchodza w doroste zycie z zestawem dysfunkcyjnych
strategii, ktére utrudniaja im radzenie sobie z okreslonymi frag-
mentami rzeczywistosci. Poniewaz to polska wersja tej ksigzki,
przedstawiam btedne przekonania Polakéw. Jesli je sobie uswia-
domisz, przestaniesz nimi zy¢.

W Polsce dominuje katolicko-romantyczny model zwigzku.
Cechuje sie on kilkoma zatozeniami, ktére nie sg oparte na fak-
tach i mogg powodowa¢ okreslone konsekwencje.

Po pierwsze, rozw6d wciaz jest kojarzony z zyciowa porazka,
a osoba po dwdéch albo trzech rozwodach jest uwazana za kogos,
kto ma problemy ze sobg. Nie ma zrozumienia, ze rozwéd tez jest
rozwigzaniem, czasami najlepszym, i ze nie ma w nim niczego
ztego, wrecz przeciwnie. Kazdy, kto nie przyjmie tej prawdy,
bedzie niepotrzebnie sie ograniczal — i pozostanie w zwigzku,
ktory istnieje tylko powierzchniowo.

Po drugie, powszechne sg wiara w zyli razem dlugo i szcze-
sliwie i przekonanie, ze prawdziwe zwigzki trwaja, poki smierc
ich mie rozlgczy. To nieprawda. Prawdziwe zwigzki mogg trwac
i kilka dni, po ktérych para uznaje, ze nie chce ani kontynuowac,
ani transformowadé np. wakacyjnego uniesienia. Mogg skonczy¢
sie rozwodem albo rozstaniem. Prawdziwe zwigzki to réwniez te,
ktére sa oparte na braku $wiadomosci i wypelnione lekami —
innymi slowy, wszystkie zwigzki sg prawdziwe. Jesli bytby jakis
cel ludzkiego zycia, na pewno nie jest nim wigzac¢ sie, ale wycho-
dzi¢ ponad ego — a do tego konieczna jest eksploracja cienia.
Jesli sie boisz, ze moze Ci nie wyj$¢ malzenstwo, i dlatego sadzisz,
ze nie warto w nie wchodzi¢, przemysl to raz jeszcze. Moze lepiej
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bytoby pokonaé lek i — jesli to dla Was dobre — pobra¢ sie, pozo-
stawiajac przestrzen na mysl, ze rozstanie jest OK. Zyli razem
tyle, ile razem zyli, czasem szczesliwie, a czasem nie, ale zaw-
sze $wiadomie.

Po trzecie, romantyzm nakazuje czeka¢ na drugg poléwke
i bratnig dusze. Istnieje wiec koncept ksiecia z bajki, z ktérym —
patrz wyzej — bede zy¢ w spelnieniu i wszystko bedzie dobrze.
Nie, to tak nie dziata. Gdy poznasz kogos i sie zakochasz, to
dopiero poczatek calego ciggu zdarzen, ktéry — jesli im podolasz
— powiedzie do tego, ze bedziecie razem. Nie ma zadnego ze-
wnetrznego ratunku przed wlasnymi brakami i nikt nie da Ci
siebie takiego, jakiego szukasz. Gdy pisze o zwigzkach — a pisze
duzo — wiekszos¢ pochlebnych komentarzy dotyczacych mojej
wiedzy i przekazywanych przez kobiety opiera sie na pytaniu:
gdzie ja znajde takiego meza? Dostaje nawet propozycje ma-
trymonialne! Te komplementy wynikaja z braku pewnej $wiado-
mosci, z tego, ze czeS¢ kobiet naprawde wierzy, ze ksigze z bajki
istnieje. Jest gdzie, w jakim$ magicznym miejscu, i nalezy go
znaleZ¢, a wtedy beda zyly z nim dlugo i szczesliwie. Na tych
bajkach, czy to z ksiezniczkami Disneya, ktére uwielbia moja
czteroletnia cérka, czy to opowiadanych przez matki (,,Badz
dobrg kobieta, a kiedys zjawi sie odpowiedni mezczyzna”, ,,Kiedys
spotkasz kogo$ wiasciwego” albo ,Kiedys kto$ sie pojawi i zapo-
mnisz o bozym $wiecie”), wychowaly sie miliony kobiet. Te bajki,
podobnie jak panujacy w nich patriarchat, opierajg sie na dwéch
nieprawdziwych zalozeniach:

1. Gdzie$ jest mezczyzna idealny, musze tylko go spotkac.

2. Moje szczescie zalezy od mezczyzny.

Nie ma mezczyzny idealnego, a szczescie cztowieka nie zalezy
od czego$ poza nim samym. Ani ja, ani moja zona nie chcemy
ideatu, ale kazde z nas pracuje od wielu lat na to, by nasz zwigzek
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dzialal coraz lepiej. Po prostu: tak jak prowadzi sie firme przez
lata, tak my prowadzimy rodzine. Wiekszo$¢ ludzi nic nie robi
dla swoich zwigzkoéw, wiec te nie dzialaja, jak chcieliby, zeby
dzialaly. To tak jakby je$¢ co dzieni kilogram cukru i dziwi¢ sie,
ze sie zle wyglada.

Nie ma ksiecia z bajki, trzeba go sobie stworzy¢, wypracowad.
By rozpoczqc ten proces, musisz zaczqé stawaé sie dojrzaiq
kobietq, bo dojrzalych meziczyzn nie interesujq niedojrzale
kobiety (i vice versa: dojrzatych kobiet nie interesujq niedoj-
rzali mezczyZni). Historia kiedys kogos magicznego spotkam
jest naiwna i skutkuje pasywnoscia. Lepsze jest: zrobie z niego
krédla, co zmusi Cie do uczynienia z siebie krélowej. Staniesz
sie proaktywna i w pelni odpowiedzialna za losy swoje i swojego
zwigzku. W przeciwnym razie na pytanie, gdzie sg tacy mez-
czyZni, nie znajdziesz innej odpowiedzi niz: wszedzie tam, gdzie
sg takie kobiety. Chcesz kréla? Badz krélows.

IdZmy dalej: katolicki model jest oparty na patriarchacie —
mentalno$é i organizacja spolecznosci s3 zdominowane rolg
mezczyzn. Wedlug jego zasad kobieta jest gorsza od mezczyzny
i sprowadzona do roli obiektu seksualnego (kochanki), osoby zaj-
mujacej sie domem (gospodyni) i rodzing (matki i zony). Kobiece
cechy to: delikatnosé, emocjonalnos$é, seksualnosé, powierzchow-
no$¢, stabos¢, ignorancja, nieudolno$é i pasywnosé. Mezczyzna
natomiast odgrywa role wojownika — silnego dostarczyciela débr,
dbajacego o rodzine lidera. Ma by¢ pewny siebie, silny, kontro-
lujacy, efektywny, inteligentny, rywalizujacy i uparty. Kiedys,
w sytuacji ciggltego zagrozenia (dzikie zwierzeta, wojny itd.)
i dominacji religii, patriarchat byl zrozumialym ustrojem spo-
tecznym. Dzi$ nie pasuje ani do wyzwan gospodarczych, ani do
poziomu $wiadomosci ludzi, ktérzy zrozumieli, ze cechy kobiece
i meskie spotykaja sie w jednym ciele niezaleznie od plci. Bada-
nia pokazujg, ze najskuteczniejsze firmy sg prowadzone przez
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szefostwo mesko-kobiece, ze wiekszos¢ decyzji zakupowych
podejmujg, kobiety, w USA zarobki mezczyzn i kobiet zréwnuja
sie itd. To, ze patriarchat zrobit wiele ztego kobietom, jest oczy-
wiste. Ale skrzywdzil tez mezczyzn. Zyja o okolo dziesieciu
lat krocej. Nie kontrolujg swoich emocji. Agresje postrzegaja
jako przejaw meskosci, cho¢ jest ona traktowana w psychologii
jako mechanizm obronny przed lekiem. Wstydzg sie swoich sta-
bosci, nie umieja bawi¢ sie ze swoimi dzie¢mi, a gdy przeja-
wiajg lek przed czyms, atakujq siebie za bycie ,,cipami”. Zostali
sprowadzeni do roli maszyn generujacych wyniki, niemajacych
spolecznego prawa méwié, co czujg. Kobiety w tym systemie nie
wiedza, ze sg w zwigzkach (lub wejda w takie), w ktérych zlek-
nione zyja pod kapciem, bez wlasnego zdania lub stajg sie seksu-
alnymi zabawkami, bo uwodzenie jest dla nich jedyna forma
wywierania wplywu. Wielu ludzi w Polsce nie zna modeli innych
niz patriarchat. Takich, w ktérych cechy meskie i kobiece sie
przenikaja i uzupelniajg. Takich, w ktérych role zyciowe bazuja
na indywidualnych kompetencjach, a nie plci ciala. Takich, w kt6-
rych samorealizacja nie zalezy od odgérnych modeli spotecznych,
ale od wlasnych pragnien.

Wrazliwos$¢ i empatia sa zasobami, a nie ,,pedalstwem” ani
byciem ,kura domowg”. Tak myélacy mezczyzna to ofiara patriar-
chatu nakazujacego mu bycie agresywnym macho i wypieranie
swojej wrazliwosci. To prowadzi do okreslonych konsekwencji
W zyciu tego mezczyzny:

o Gdy jego synek bedzie ptakal, nazwie go ,cipa”, zamiast
przytuli¢.

o Bedzie bardziej sktonny do zachowan agresywnych w sto-
sunku do innych.

e Jego partnerka albo bedzie zyta w leku przed nim, albo

pozostanie w stanie permanentnego niezaspokojenia
potrzeby mitosci, co zamknie droge do szczescia.
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Nie ma sie pretensji do psa, ze szczeka, do kota, ze miau-
czy, do macho, ze jest agresywny — sg albo produktami biolo-
gii, albo nieSwiadomymi tworami kultury, z ktérej przekonan
jeszcze sie nie uwolnili. Agresja jest mechanizmem obronnym
przed lekiem. A czego ci mezczyZni mieliby sie baé? Tego, ze nie
maja na co$ wplywu? Tego, ze zagraza im wylgczenie zmywarki?
Tego, ze ktos ich bedzie kontrolowal? Zrobienie czegos$ dla kogo$
nie umniejsza niczego, jesli robi sie to z mitosci, altruizmu, checi
pomocy. To wrazliwo§¢ — i nie ma nic wspdlnego ze zleknio-
nym pieskiem, kierujagcym sie przekonaniem jesli si¢ nie podlize,
zostane odrzucony. 7. drugiej strony drzemie wtasnie macho —
agresywny, wyzywajacy, bojacy sie bycia pod pantoflem. Wiec
warczy i gryzie, bo sie boi. To wcigz ucieczka od czegos. Ten,
ktéry nie jest zagrozony, nie musi nikogo w obronie atakowac.

Patriarchat tak dat sie we znaki kobietom, ze walczac przeciw
niemu, zatracily sie i siegnely po drugie ekstremum. Uslyszaly
od sfrustrowanych matek historie o niezaleznoéci. Teraz boja
sie zrobi¢ mezczyznie kanapke czy uprasowaé koszule, sadzac,
7e poprzez bycie zimng i noszenie spodni obronig sie przed nie-
uniknionym. A czym jest to nieuniknione? Tym, ze jesli odwa-
zysz sie zakochaé, bedziesz chciata robi¢é mu kanapki i praso-
wac koszule. I wtedy zrozumiesz, ze prawdziwg niezaleznos$cia,
jest akceptacja zaleznosci. Nie ma prawdziwej relacji z drugim
czlowiekiem, w ktérej dwoje egoistéw jedynie wymienia sie ustu-
gami. Wczeéniej czy pézniej kto§ komus sklada spodnie w kant.
I jesli ma stabilne poczucie wlasnej wartosci, nigdy nie poczuje
sie zagrozony.

I wreszcie: romantyzm zaklada, ze mitos¢ i zwigzki dziejq
sie same. Uczucie podobno przychodzi, kiedy chce, odchodzi,
gdy trzeba, nie wiadomo, skad sie bierze i na jakich zasadach.
To poklosie epoki romantycznej, uciekajacej w duchowosé bez
oparcia w rzeczywistosci, kiedy trzeba byto ttumaczyé trudna
sytuacje geopolityczng za pomocg magii. Ale dzi§ w Polsce jest OK.
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Nie trzeba liczy¢ na to, ze milo§¢ nas znajdzie, mozna znalez¢
partnera zgodnie z wltasnymi potrzebami i zbudowaé z nim zwia-
zek. Kobieta moze podejs¢ do mezczyzny i powiedzieé, ze sie jej
podoba, bez narazania sie na ostracyzm spoleczny, traktujac
jego dogorywajace przejawy jako archaizm. W ki6tni mozna za-
rzadzaé sobg i sie z niej uczy¢, a nie méwié: ona taka jest. Mozna
zrezygnowacé ze spychologii i obwiniania partnera, a w zamian
uczy¢ sie komunikacji i przez jej pryzmat rozmawia¢ i zy¢. Mi-
tos¢ sie robi. Ona nigdzie nie odchodzi, to my przestajemy jg ka-
nalizowaé. Te milo$¢ robi sie réznie, bo odbiorcy sg rézni —
dzieci, partner, rodzice, wspoélpracownicy, $wiat — ale sie ja
robi. WeZ na siebie odpowiedzialnos¢, ktérag odebral Ci model
kulturowy. Zwigzek jest jak firma — albo pracujesz i dzieki
temu moze dziataé, albo ja zostawiasz samej sobie i wypadasz
z rynku. Przekonanie, ze jesli po prostu sie kocha, to wszystko
bedzie dobrze, jest prawdziwe wtedy, gdy ludzie maja wiedze,
jak kochaé¢. Umiejg naprawi¢ popsute meble, wymienié koto
w samochodzie, zadba¢ o pozywienie, zdoby¢ stanowisko, ale nie
wiedza, jak robi¢ mito§¢ — przynajmniej w Polsce nie ma takiej
$wiadomej wiedzy psychologicznej. Ze dziecka sie nie bije, na-
wet nie daje mu sie klapsa. Ze sie do niego nie méwi, za-
przeczajac. Zyjemy jedna noga w komunikacyjnym $rednio-
wieczu i trzeba z niego wyjs¢, by wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
swoj zwigzek. On nie dzieje sie sam, Ty go tworzysz — albo nie.
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Ksigzka ma warto$é dopiero wtedy, gdy czytelnik moze sie z nig
zidentyfikowaé i samodzielnie korzysta¢ z zawartych w niej
informacji. Dlatego — by jeszcze bardziej ja zindywidualizo-
waé, dopasowaé do potrzeb czytajacych — postanowitem zapytac
na swoich profilach w mediach spoteczno$ciowych, jakie te-
maty moglbym jeszcze podjaé. Zebralem te sugestie w formie
pytan i odpowiadam na nie w niniejszym rozdziale.

Jak nauczyc¢ bycia w zwiazku kobiete,
ktora jeszcze nigdy w nim nie byfa?

To, ze nie byla, nie oznacza, ze nie ma gotowych modeli —
obserwowala przeciez swoich rodzicéw. I ja, i Ciebie czeka wiec
stworzenie Ego Management System i wymyslenie dla siebie —
samodzielnie — rél w zwigzku, co zostalo opisane w tej ksigzce.

Jak rozmawiac z dzie¢mi o seksie?

Najwazniejsze — rozmawia¢! Dobiera¢ poziom wypowiedzi ade-
kwatnie do wieku i mozliwosci poznawczych dziecka. Méwié pre-
cyzyjnie, po ludzku, nienaukowo, zrozumiale dla dziecka. Najle-
piej, by robili to zaréwno ojciec, jak i matka.

Kiedy walczy¢, a kiedy odpusci¢?
Jak zacza¢ nowe, aby nie powtdrzyd starego?
Troche o probujacych od nowa. Jak pozegnac stare?

By pozegnaé¢ w swojej glowie partnera z przeszlosci, nalezy zna-
lez¢ kilka argument6éw za tym, ze nie warto z nim kontynuowac
relacji. W innym przypadku mielibySmy jego wyidealizowany
obraz, a wiec nieoparty na faktach. Sposobem na to, by nie powté-
rzy¢ starego, jest stworzenie nowego i wyciggniecie wnioskéw
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z przeszlodci. Zapytaj siebie: Czego sie nauczylem? Co zrozu-
miatem dzieki tamtemu zwigzkowi? Co zrobie lepiej w nastep-
nym zwigzku?

Jak sobie radzi¢ z chorobg partnera?

Pilnowaé réwnowagi miedzy wlasnymi potrzebami a poswie-
caniem sie dla niego i nie stawaé po stronie zadnego ekstre-
mum. Upewnic sie, ze partner réwniez ma rozbudowany system
osobowosci, tak by nie zalezat tylko od opiekujacej sie nim osoby.
Po raz kolejny — Ego Management System.

Maz i zona w jednej firmie — jakie sa plusy i minusy?

Plusy to pelne zaufanie, wspélne cele, mozliwos¢ bycia blisko
przez dtuzszy czas.

Minusy to mieszanie sie r6l zyciowych (maz nie moze by¢
np. szefem w domu), zycie problemami zawodowymi w domu
i brak zwigzanej z tym réwnowagi miedzy zyciem prywatnym
a zawodowym; w przypadku rozwodu mozliwe jest rozstanie
réwniez w pracy.

Jak poradzi¢ sobie z réznicami $wiatopogladowymi

w wychowaniu, gdy pojawia sie dziecko?

Jak kierowac wychowaniem dziecka,

jesli jedna osoba jest wierzaca, a druga jest ateistg?
Wypracowaé wspélng wizje i strategie wychowawczg, ktéra bedzie
na poziomie my, a nie ja albo ty. I trzymacé sie jej. Kluczem jest
wyjécie z egocentryzmu, czyli skupienia sie tylko na sobie, i wej-
$cie na poziom: musimy sie porozumiec tak, bysmy we dwoje byli
zadowoleni, bo chodzi nie o nas, ale o dobro naszego dziecka.
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Jak zy¢ w rodzinie taczonej, kiedy partnerzy maja dzieci
z innych zwigzkdw?! Niestety, teraz jest coraz wiecej
takich rodzin.

Zmieni¢ przekonanie, ze to co$ zlego. Te dzieci zastuguja w zyciu
na dobrego kompana, ktérym stanie sie nowy partner. Jego celem
nie jest bycie rodzicem, ale przyjacielem, starszym bratem (sio-
stra), mentorem. Stwoérzcie adekwatng osobowosé, ktéra bedzie
pasowata do sytuacji — dla dziecka i dla partnera. Zorganizujcie
takze logistyke — ile czasu, na jakich warunkach, w jaki kon-
kretnie sposéb jedna osoba moze prowadzi¢ dwie rodziny, by
systemy dzialaly adekwatnie.

Jak przekona¢ partnera, zeby nie brac $lubu?
Czy zwigzek bez deklaracji na papierze i przed swiatem
ma szanse trwac?

Oczywiscie, ze ma. Malzenstwo ma wiele wymiaréw: duchowy,
emocjonalny, spoteczny, prawny i inne — i warto zerknaé¢ do
swoich prawdziwych motywacji zaréwno wtedy, gdy sie chce braé¢
§lub, jak i wtedy, gdy sie go braé¢ nie chce. Przekonywanie part-
nera nie jest tu potrzebne, chodzi o klarowne zaprezentowanie
mu swoich pogladéw i wyjasnienie, z czego sie biorg. W innym
razie prawdopodobnie poczuje sie odrzucony, bo projektuje wia-
sne motywacje na Ciebie. Tymczasem Twaoje powody s3 inne i on
ich nie zna.



236  PSYCHOLOGIA RELAC)I <

Uswiadamiasz sobie, ze twoje szczescie w zyciu

zalezy tylko od ciebie, a nie od czynnikow zewnetrznych,
np. mitosci drugiej osoby (bo wtedy stajesz sie zalezny

od kogos, by by¢ szczesliwym) — jak to wyjasnic

drugiej potdwce? Ona czuje sie niepotrzebna (odrzucona),
gdy o tym styszy.

To kwestia odpowiedniego podania tej wiedzy, bo kazdy podswia-
domie dazy do wolnosci. Wytlumacz réznice miedzy: kocham cie,
bo cie potrzebuje a potrzebuje cie, bo cie kocham. To pierwsze
jest interesowne, a to drugie wynika z checi bycia ze soba,
z glebszych pobudek i §wiadomosci, ze mozna zy¢ razem i mozna
tez osobno, bo najwazniejsze jest bycie spetnionym i szczesli-
wym — to dopiero pozwala na robienie czego$ wspoélnie.

Uwazaj jednocze$nie na drugie ekstremum — niezalezno$é
jest iluzja, bo zawsze zalezymy od otaczajacego nas swiata, w tym
od tego, co robi partner. To nasza relacja z tg zalezno$cia daje
lub odbiera poczucie szczescia.

Jak radzi¢ sobie z brakiem akceptacji otoczenia,
zwiaszcza rodziny, bedac w zwiazku nieformalnym,
gdy wszyscy oczekuja $lubu i dziecka po slubie?

0Oddziel swoje poglady od pogladéw rodziny i zakomunikuj jej
czlonkom wilasne potrzeby i plany. Asertywnie i zyczliwie popro$
o ich respektowanie. Zachowaj wlasng przestrzen, koncz lub
zmieniaj temat, gdyby druga strona nie nauczyla sie przyjmo-
waé Twoich decyzji, zdecyduj, ile czasu optymalnie i zdrowo
nalezy spedza¢ z rodzina.
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Czy da sie wychowywac dzieci, nie patrzac na tradycje
i obyczaje? Zeby kiedys nie robily czegoé wbrew sobie,
bo tak wypada?

Nie da sie, ale mozna wprowadzi¢ zwyczaje wzajemnie sie uzu-
pelniajace i budujace. Zyjemy w kulturze, ona sila rzeczy nadaje
czltowiekowi okreslong tozsamo$¢ i wiekszo$é ludzi nie potrafi
poza nig mysleé, tak wiec, chcac nie chcac, poznajemy okre-
Slone jej przejawy. To jest wzbogacajace do$wiadczenie, zadbaj
jednak, by dziecko nie identyfikowalo sie z jedng kulturg i od
poczatku procesu wychowawczego pomagaj mu budowac jego
indywidualizm.

Jak sobie radzi¢ z presja rodziny w chwili rozstania?

Odsunaé rodzine od podejmowania decyzji i ingerowania
w Wasze prywatne sprawy. Rozstanie jest jednym z bardziej
intymnych proceséw i powinno by¢ w pelni pod Wasza kontrola.

Jak zy¢ z egoistycznym wampirem energetycznym?

Jedli nie masz naprawde znieksztalconych przekonan, nie robisz
projekcji wlasnych przekonan na partnera, to nie rozumiem
sensu pozostawania w takim zwigzku. Jestem zdecydowanie
daleki od dawania rad, czy go kontynuowadé, czy tez nie, ale kwe-
stionuje zasadno$¢ bycia z kims, kto jest egoistycznym wampi-
rem energetycznym. Proponuje — by odkry¢ wlasne ogranicze-
nia i leki — zada¢ sobie pytanie: z jakich prawdziwych pobudek
jestem z tg osoba?
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Jak poradzi¢ sobie ze zdrada partnera, jak zy¢ i nie
zwariowad!

Kontrolowaé¢ podréze umystu na czterech plaszczyznach: prze-
szlo$ci, przysztodci, ja i partner.

Pomysl o swoich zachowaniach w przesztosci i zastanow
sie nad tym, czy co$§ — a jesli tak, to co — zostalo zaniedbane.
Czy dbala$ o siebie? Bylas niezalezna i pociggajaca? Wktadalas
energie w Waszg relacje, czy tez potraktowalas pewne jej aspekty
po macoszemu? Celem tej analizy nie jest szukanie winnego,
ale odkrycie wtasnej odpowiedzialnosci. Zadaj sobie pytania:
Co czuje? Jakie mam przekonania i mysli na swéj temat (np.
jestem glupia, nieatrakcyjna itd.)? Spisz je wszystkie, a potem
zakwestionuj, uzywajac dobrej metody zmiany przekonan (jak
RTZ lub inne opisane w moich poprzednich ksigzkach, np. Suc-
cess and Change), by sie nauczyé, a nie atakowac.

Potem przejdZz do przekonan dotyczacych partnera — co
sadzisz o nim? Co wiesz na temat tej zdrady w odniesieniu do
Twojego zdania o partnerze? Moze okaze sie, Ze jest jeszcze na
etapie pompowania swojego ego liczbg kobiet. Moze czut sie
odrzucony. Znowu spisz te mysli i oddziel te, ktére sg oparte
na faktach, od tych, ktére sg tylko Twoimi historiami. Zapytaj
go takze, co sie wydarzylo — niech opowie o tym z jego perspek-
tywy: dlaczego to zrobil, co nim naprawde kierowalo, co wedtug
niego stalo sie w zwigzku, ze sie do tego posunal, w jaki sposéb
jest to zwigzane z nim, a w jaki z Tobg. Przesuniecie winy na
kogokolwiek nie zadziata i jest niedojrzale — co$ musialo nim
powodowaé; warto znalezé powody po obu stronach. Wiekszosé
mezczyzn zdradza, bo czuje brak zainteresowania ze strony part-
nerki, cho¢ niekoniecznie po zdradzie — chcac ratowaé zwia-
zek — sie do tego przyzna, kajajac sie przed partnerky. Tobie
chodzi o znalezienie prawdziwych przyczyn i uzyskanie calosci
obrazu.



< Pytania i odpowiedzi 239

Nastepnie wyciagnij wnioski z przesziosci i zastanéw sie,
jakie rzeczy byly miedzy Wami dobre i dziataly — by nie prze-
kresla¢ pozytywnych chwil, ktére sa faktem. Potem pomysl,
jakie byly powody zdrady i kiedy pojawily sie braki w zwigzku
(zwiagzane z Toba, partnerem, Wami obojgiem). IdZ w kierunku
przysztosci i zastan6w sie, czy chcesz kontynuowaé zwigzek,
a jedli tak, to na jakich zasadach. Zdrady sie nie da zapomnie¢,
ale mozna wyciagna¢ z niej lekcje i wzmocni¢ zwigzek. Nikt Ci
nie obieca, ze partner nie zdradzi po raz kolejny, bo co$ takiego
uzaleznitoby Cie od dzialania drugiej strony. Ty zdecyduj, czego
chcesz, a gdy to ustalisz, zamknij rozdzial i nie wracaj do niego.
Niewybaczona zdrada moze sie wtedy sta¢ manipulacyjnym
mechanizmem oskarzania, co jest destrukcyjne.

Ustalcie wspélng wersje przesziosci i przysziosci i zdecy-
dujcie, co chcecie dalej zrobic.

Jak radzi¢ sobie z wtasna zazdroscia?

Zazdro$¢ to mechanizm obronny pochodzacy od leku. Boisz sie
utraci¢ partnera, bo to oznaczaltoby dla Ciebie utrate czegos,
czym definiujesz siebie w zwigzku z nim. Jesli np. uwazasz, ze
dzieki niemu jeste$ atrakcyjna, to on, odchodzac, zabratby Ci to
przekonanie na Twdéj temat. By pozbyé sie tej zaleznoéci (a co
za tym idzie, zazdrosci), przejdZ nastepujacy proces:

1. Zadaj sobie pytanie: co strace, jesli partner odejdzie
z inng? Jesli odpowiedZ bedzie brzmiala: partnera, to
doprecyzuj, np. mito$¢, poczucie atrakcyjnosci, ochote
do zycia itd. Wypisz wszystkie odpowiedzi.

2. Znajdz do kazdego punktu trzy konkretne sposoby, w jakie
mozesz dawac sobie to, co partner Ci dawat. Jak wiec
Ty mozesz sama siebie kocha¢? Dba¢ o atrakcyjnosé nie-
zaleznie od niego? I tak dalej.
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3. Zadaj kolejne pytanie: jesli odejdzie, to co pomysle na swdj
temat? Przyktadowo: ze jestem gorsza od innej. Wypisz
wszystkie odpowiedzi.

4. Znajdz po trzy kontrprzyktady negujace powyzsze punkty,
np. ,,Nie jest prawda, ze jestem gorsza, tylko ze on chce
by¢ z kim$ innym i to jego sprawa; on ma inne potrzeby
niz ja; realizuje sie, jak chce”.

Po wykonaniu tego procesu, jesli znalazta§ wszystkie odpo-
wiedzi, pozbedziesz sie zazdrosci.

Trudne tematy, jak choroba w rodzinie

— jak przygotowac dziecko i innych do tego,

ze ojca lub matki moze zabraknac... Idac tym tropem:
nagfa $mieré w rodzinie (ginie rodzic lub dziecko) i co dalej?

Rozmawiajcie o $mierci jako czeéci zycia. Wyttumacz, ze kaz-
dego czeka $mier¢ ciata. Pokazuj to na przyktadach ludzi, zwie-
rzat, psujacego sie jedzenia. Od samego poczatku ucz dziecko
samodzielnosci i utwierdzaj w przekonaniu, ze §wietnie sobie
samo poradzi.

W przypadku naglej $mierci cztonka rodziny wypiszcie wszy-
stko, co dziecko dostawalo od niezyjacego rodzica (milos¢, uwage,
jazde na rowerku), i znajdZcie inne formy realizacji tych dziatan.

Jak budowa¢ zaufanie!?

Dotrzymywaé danych zobowigzan i zbudowaé zwigzek na wielu
poziomach wiezi — co zostalo opisane w jednym z rozdziat6w
tej ksigzki.
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Jak szkoli¢ dziecko z technik miekkich, samemu

bedac wychowanym i wyszkolonym w innym systemie?

Jak zapewni¢ dziecku dobry start, jesli ssmemu ma sie
minimalng wiedze i zero praktyki! Powiedzmy, ze rodzic
jest juz jako$ poustawiany i nie ma motywacji do zmiany
postepowania, ale chce zapewni¢ dziecku lepszy start

w szybko zmieniajacym sie Swiecie.

Albo samemu sie zainteresowaé, dajac spdjny przyktad, albo
wynajaé specjaliste, ktory sie tym zajmie. Jesli rodzic jest leniwy,
bedzie dawal negatywny przyklad dziecku.

Jak poradzi¢ sobie z barierg jezykowa w rodzinie? Sytuacja:
samotna matka znajduje partnera, ktoéry nie mowi w jezyku
ojczystym dzieci. Jak budowac relacje w takiej rodzinie?

Warto wykorzystaé niebywalg szanse nauczenia partnera swojego
jezyka i nauczenia sie jego jezyka.

Jak poczucie wtasnej wartosci
przekfada sie na budowanie zwigzkdw partnerskich?

Kolosalnie — partner to Twoje lustro, wiec zobaczysz w nim
wszelkie swoje braki, nad ktérymi mozesz pracowaé. To réwniez
kwestia doboru — w zaleznos$ci od tego, co sadzisz na temat
siebie, wybierzesz okre§lonego partnera.
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Jak postepowac z rodzicami, ktérzy nie do konca
zdaja sobie sprawe, ze ich jedyne dziecko
niediugo wyfrunie z gniazda i zafozy wiasna rodzine?

Uswiadomic ich, przez co zaktualizuja swdj obraz dziecka z matego
na doroste.

Co mozna zrobi¢, jedli rodzice lub dziadkowie
sa w takim wieku, ze nie chca zmienia¢
swoich przyzwyczajeh, prowadzacych do kiotni?

Nauczy¢ sie komunikowaé z nimi takimi, jakimi sg, i nie podej-
mowac na site prob zmiany.

Jak unikna¢ przekazywania dzieciom

niewtasciwych przekonan, np. pokorne ciele dwie matki
ssie, gdyby kozka nie skakafa... Tym samym jakie madrosci
dziecku przekazywac?

Pytanie powinno brzmieé: jakie przekonania dziecku dawac,
a nie jakich unikaé¢. Wychowuj je na podstawie stworzonego planu
i madrosci zyciowej, uczac kultury bez identyfikacji z nig.

Jak pokonac trudnosci w staraniu sie o dziecko
(emodje, seksualnos¢, decyzje, badania itp.)?

Nie przec na sile i znalez¢ kilkanascie powodéw, dlaczego $wiet-
nie sie macie i jestescie szczesliwi, takze bez dziecka.

Uprawiajcie seks regularnie, takze w dni nieplodne (a nie
tylko w dni plodne, bo wtedy mezczyzna poczuje sie uprzedmio-
towiony — jako dostarczyciel nasienia).
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Nie patrzcie na potrzebne czynnosci w kategoriach trudnosci,
ale rzeczy do zrobienia.

Jak postepowac w zwiazku, gdy druga osoba zywi do nas
stare urazy, mimo ze dawno zostata przeproszona!

Albo co zrobi¢, zeby nam ponownie zaufata,

zeby zobaczyta, ze zmienilismy sie na lepsze?

Pokazaé, ze jest sie innym w réznych kontekstach, np. jesli part-
ner byl agresywny, niech pokaze, ze kontroluje swoje emocje
wséréd znajomych, rodziny i w pracy. Mézg zbuduje wéwczas
nowe przekonanie.

Reaguj od razu — z nowg wersja siebie — gdy druga strona
wraca do starych nawykéw. Przykladowo jesli méwi: ,,A pamie-
tasz, jaki byle$ wtedy?”, natychmiast odpowiedz: ,Zobacz, jaki
jestem teraz”. Chodzi o szybka akcje — reakcje, tak by oduczyé
partnera starych wzorcéw myslenia.

Co zrobi¢, gdy na Swiat przychodzi nieplanowane dziecko?
Jak odnalez¢ sie w roli rodzica, gdy tej roli nie chciato sie
w ogdle przyjmowac?

Stworz te role w taki sposéb, by zaspokajata Twoje potrzeby.
Dziecko nie musi byé planowane, by cieszy¢ sie jego obecnoscig
i mie¢ wielka frajde z bycia rodzicem — bo to jest frajda, pod
warunkiem ze sie stworzy te role. Dbaj o réwnowage miedzy
osobowosciami, by zamiast poczucia straty odnies¢ nowe korzy-
$ci, i pomysl, co dzieki obecnosci dziecka zyskujesz.
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Jaka relacja powinna by¢ miedzy mezczyzna,
z ktérym sie jest, a jego przyjaciotky?

Taka, jakg uznasz, ze chcesz mie¢, i jaka miesci sie w Waszych
granicach. To Ty tworzysz te definicje, a nie psychologia.

Dlaczego w rodzinie wszyscy zyja osobno?

Poniewaz nie stworzono pola relacji, czyli wspdlnego my. Jest ja,
jest ty, nie ma my. Nalezy stworzy¢ system rodzinny, czyli:
1. Okresli¢ role kazdego z czlonkéw rodziny i indywidualnie
je zbudowaé, uzywajac Ego Management System.

2. Stworzy¢ kodeks rodzinny — okresdli¢ w dziesieciu punk-
tach, jakie sg zasady panujace w domu, np. w tym domu
mozna méwi¢ o wszystkim i nie jest sie za to ocenianym;
w tym domu kazdy moze zaspokajaé swoje potrzeby itd.

3. Zbudowa¢ wielopoziomowa wieZ zwiazkowa, czyli Wasze
relacje na réznych ptaszczyznach — od logistyki po
duchowosé.

Jak radzi¢ sobie z réznicami kulturowymi?

Po pierwsze, naucz partnera swoich interpretacji tych zachowan,
by wiedzial, co oznaczaja dla Ciebie. Po drugie, popro$ o to samo
partnera. Po trzecie, stworzcie wspélne komunikaty, ktére zna-
czg to samo dla obojga. Bedziecie mieli stownik ttumaczacy
zachowania jednej strony dla drugiej, np. méwienie bezposrednio
(model rosyjski) nie oznacza obrazania kogo$ (model angielski),
ale komunikacje opartg na odczuciach.
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Jak wychowac dziecko rodzicdw z réznych krajéw, by byto
swiadome obu kultur, czufo sie u siebie w obu krajach?
Podzieli¢ sie kulturowo i jezykowo — w moim domu Iliana méwi
do dziecka po hiszpansku, a ja po polsku. Pokazujemy wady
i zalety obu kultur. Przebywamy w wielu réznych, bo zdajemy

sobie sprawe, Ze jedna kultura jest wielkim ograniczeniem poten-
cjatu dziecka.

Jak prowadzi¢ relacje z osobami starszymi,
kiedy sa bardzo blisko nas, s3 czescia zycia codziennego?

Uczy¢ je byé czescia systemu rodzinnego (Ego Management
System).

Czy i kiedy podjac ryzyko przeprowadzki i zrezygnowania
ze swojego dotychczasowego zycia zawodowego

dla drugiej osoby?

Warto to zrobi¢, gdy sie uzna, ze sie naprawde chce i jest sie na
to gotowym. Gdy zapewni sie sobie nowe sposoby zaspokajania

potrzeb. Rezygnacja z dotychczasowego zycia ma oznaczaé
zmiane, a nie utrate czegos.
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CWICZENIA NA RADZENIE SOBIE
Z KONFLIKTAMI

Cwiczenia na wychodzenie z konfliktéw prowadza do wyksztal-
cenia umiejetnosci komunikacji w trudnych chwilach w zwigzku.
Sa skuteczne, zyciowe, potrzebne. Gdy sie pokidcicie, skorzy-
stajcie z nich przy pierwszej mozliwej okazji, a w ramach pre-
wengcji rozmawiajcie tak ze sobg przynajmniej raz na dwa tygo-
dnie. Spokojnie, tylko we dwoje pytajcie, czy wszystko jest
w porzadku, co slychaé, co sie dzieje, czy sa jakie$ problemy.
Kazdy konflikt jest zasobem w przebraniu, wzmocni Was, pod
warunkiem ze bedziecie umieli przez niego madrze przejsc.
Te ¢éwiczenia w tym pomogg.

UCIELESNIANIE KONFLIKTOW

To doskonate ¢éwiczenie na wyjécie z konfliktéw. Po pierwsze,
pomaga zrozumieé partnera, co prowadzi do lepszej jakosci
wspolnego zycia. Po drugie, rozwija Ciebie, pozwalajac Ci wpro-
wadzi¢ w siebie jaki$ niedostepny do tej pory fragment prawdy
na temat siebie jako istoty ludzkiej. Po trzecie, wspiera site samej
relacji, pokazujac, jak wartoSciowym lustrem jest Twdj partner,
widzacy w Tobie to, czego sam nie mozesz zobaczy¢.
Zaczynamy od zarzutu dotyczacego braku mitosci — part-
ner czy partnerka czyni Ci zarzut: , Ty mnie nie kochasz!”.
Wyobraz sobie, ze tym razem, inaczej niz zwykle, nie reagujesz
zaprzeczaniem i przekonywaniem, ze nie jest tak jak on czy ona
mySsli. To tylko zaostrzy konflikt, bo nie potwierdzasz rzeczy-
wisto$ci drugiej strony. Czy to, co ona moéwi, jest prawda, czy
nie, to kwestia interpretacji, o ktérg tutaj sie rozchodzi. Zostaw
wiec swoje zdanie z boku i tym razem zareaguj w ten sposéb:
»Tak, masz racje, sa chwile, gdy cie nie kocham!”, w mysl zasady,
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ze jednym z pierwszych krokéw do pokonania konfliktu jest po-
twierdzenie jego istnienia i uznanie, ze jest prawdziwy, bo prze-
ciez na jakim$ poziomie interpretacji naprawde jest. Dodatkowo
znajdz trzy dowody, ze tak sie dzieje — trzy konkretne, au-
tentyczne przyktady zachowan, w ktérych nie okazywates
milosci i nie kochales (np. gdy krzyczale$, gdy sie kiéciliScie,
gdy zapomniale$ o waznym wydarzeniu). Potwierdzisz istnienie
konfliktu, jednak na swoich zasadach. Innymi stowy, powiedz:
»Tak, potwierdzam, ze istnieje konflikt. Pozwdl, ze zobacze go
swoimi oczami, poprzez pryzmat moich filtréw”. A co robi dru-
ga strona? Musi znaleZ¢é trzy uzasadnienia tego, ze réwniez jq
kochasz. Nie zmienia wczesniejszego zarzutu (, Ty mnie nie ko-
chasz”), dodaje za to drugi, przeciwny. W ten sposéb réwno-
wazy swoje poglady i poprzez znalezienie konkretnych zacho-
wan jest w stanie z jednej strony da¢ feedback (poinformowaé
Cie o tym, co czuje), z drugiej — zapewnié sobie poczucie
bezpieczenstwa i gwarancje mitosSci w zwigzku (przekonujac
sie, ze w tym zwigzku otrzymuje od Ciebie mito$¢). Dziala to
w kazdym typie zwigzku. Jesli np. kto$, z kim 1aczy Cie rela-
cja — dajmy na to, zawodowa — irytuje Cie i stawiasz mu za-
rzut ,,On jest zawistny”, to pierwsza rzecza, ktérg powiniene$
zrobié, jest znalezienie trzech dowodéw na to, Ze ta osoba nie
jest zawistna. A to jak najbardziej da sie zrobi¢ — zawsze znaj-
dziesz jakie$ przyklady zachowan i wypowiedzi, ktérych mozna
by uzyé w charakterze takich wtasnie dowodéw. Oczywiscie,
z jednej strony ich sita tkwi w tym, ze musza byé autentycz-
ne, z drugiej — powinny to by¢é Twoje dowody, czyli musisz
sie z nimi zgadzaé¢, muszg by¢ przekonujace dla Ciebie. Sam
siebie przekonujesz, i to jest gwarancja nie tyle zmiany zdania,
ile uzupetnienia go — bo prawda jest, ze kazdy kij ma dwa kon-
ce. Rolg tych dowodo6w jest réwniez zaprzeczenie generalizacji.
Dzieki nim otrzymujesz argumenty, za pomocg ktérych prze-
stajesz postrzegaé dang osobe jednostronnie. Sg bowiem w jej
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zachowaniu rzeczy potwierdzajace Twoj zarzut, ale s tez takie,
ktére mu przecza. Sytuacja przestaje by¢ zero-jedynkowa, czar-
no-biala. Sam zarzut zaczyna dotyczy¢ przejSciowych zachowan,
a nie tego, ze ktos jest taki przez caly czas. Kolejnym krokiem
jest znalezienie trzech kolejnych i autentycznych dowodéw na
to, ze... sam jeste$ zawistny. Czyli bierzesz na siebie odpo-
wiedzialno$¢. Czy je znajdziesz? Tak, bo kazdy z nas potrafi
by¢ zawistny w okreslonych sytuacjach. Wcale nie jest po-
wiedziane, ze tatwo Ci sie bedzie przed sobg do tego przyznac,
ale fakt pozostaje faktem — réwniez ile$ razy zachowate$ sie
zawistnie. Rzecz jasna znajdz takie przyklady, ktére beda
przekonujace dla Ciebie. Zwré¢ uwage, co sie wowczas dzieje:
po pierwsze, stabnie zarzut stawiany wczesniej innej osobie, po
drugie, w ten sposéb unikasz zgeneralizowanego etykietowania
i tworzenia pétprawdziwego obrazu tej osoby. Poradzile$ sobie
z zarzutami wobec obrazu, poniewaz przeniosles je z poziomu
ego na poziom empatii. Wykonujac powyzsze ¢éwiczenie, doko-
nale$ automatycznego rozréznienia pomiedzy jednym poziomem
a drugim. Tak jak Ty postawile§ zarzut obrazowi kogos, tak od-
kryles, ze podobny zarzut moze byé postawiony réwniez obrazowi
Ciebie. Co wiecej, model ten pokazuje jedna, podstawows zasa-
de: to, co sie dzieje na planie empatycznym, jest zmienne, a to,
co sie dzieje na planie intelektualnym, jest stale — tworzy ety-
kiete: on jest taki. Na planie empatycznym zadna etykieta nie
jest trwala, bo widzisz juz, ze Twdj partner raz zachowuje sie
tak, innym razem inaczej. Raz jest zawistny, raz nie kocha, raz
nie szanuje, by innym razem by¢ wspdlpracujacym, kochajacym,
szanujacym czlowiekiem. Wiasnie otrzymale$ narzedzie, za po-
mocg ktérego mozesz radzi¢ sobie z bardzo powaznym zapal-
nikiem konfliktéw, jakim sg atakujaco formulowane zarzuty.
Wystrzezesz sie w ten sposéb generalizowania i tworzenia na
temat ludzi stalych opinii, ktére zawsze wplywaja destrukcyjnie
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na relacje miedzyludzkie — sprawiaja, ze zamiast zy¢ z realng
osoba, zyjemy jedynie z jej znieksztalconym obrazem. Kazda eks-
tremalna (jednowymiarowa) opinia jest krzywdzgca, jakkol-
wiek by brzmiala. A to wszystko ma powazne konsekwencje, bo
jesli dana osoba nagle przestaje pasowaé¢ do obrazu, ktéry stwo-
rzyliSémy, to zaczynamy... podejmowaé dzialania zmierzajace
do jej zmiany na taka, zeby pasowala do tej wizji. To program
umystowy wykonywany przez moézg — on realizuje nasze prze-
konania. To wyobrazenie bedzie, na zawolanie, dorabia¢ filo-
zofie do wszystkiego, by tylko jego status quo zostal utrzymany.
Jesli np. Twoje wyobrazenie méwi o kims, ze jest chamski, a ten
ktos okazuje sie akurat uprzejmy, ego racjonalizuje: ,,On na
pewno co§ kombinuje”. Zeby pozby¢ sie tego schematu zacho-
wania, trzeba wzigé odpowiedzialnos$¢ na siebie poprzez uzna-
nie, Ze to, co uwazasz na temat innych oséb, dotyczy réwniez
Ciebie. Ten mechanizm nazywa sie ucielesnianiem konfliktow.
W tym éwiczeniu wykorzystujemy zasade dualizmu. Zgodnie
z nia, jesli oceniasz kogo$ w jaki§ sposéb, automatycznie sta-
jesz sie podmiotem wtasnej oceny. Jes§li méwisz o kims: ,On
jest glupi”, automatycznie okreslasz siebie jako kogos§ madrzej-
szego od niego. To, co sadzisz o innych, stawia Cie na drugim
biegunie tego samego osgdu. Nazywajac kogo$ nieudacznikiem,
wlasnie uznajesz siebie za czlowieka lepszego. Nazywajac kogos
frajerem, siebie okreslasz jako niefrajera. Teraz zobacz, jak ten
sam mechanizm dziala w ucielesnieniu konfliktéw: jesli oceniasz,
ze Twdj partner ,strzela fochy”, automatycznie w tej samej oce-
nie stajesz sie kims, kto tego nie robi. W ten sposéb dewalu-
ujesz obraz kogo$, jednoczesnie idealizujac siebie. To sytuacja,
ktora zawsze rodzi konflikt — zarzucasz komus co$, a postawie-
nie tego zarzutu powoduje, ze sam siebie oceniasz zupelnie
odwrotnie. Mamy tutaj do czynienia z dwoma oszustwami:
pierwsze polega na tym, ze oceniajac, generalizujemy — obda-
rzamy kogo$ pewnymi cechami na state (on zawsze to robi, on
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jest taki); drugie polega na tym, ze odpowiedzialno$¢ za zarzut
zrzucamy wylgcznie na czynnik zewnetrzny. Po przeprowadzeniu
tego ¢wiczenia odkryjesz, ze stawianie komus$ zarzutéw nie
oznacza checi, by ten kto$ sie zmienil. Oznacza jedynie wy-
buch Twaojej frustracji i, owszem, cheé¢ — ale dokuczenia komus,
wlasnie za te frustracje. Mechanizm ukryty pod zarzutem jest
za$ nastepujacy: boli mnie w tobie ta cecha, ktorej nie akceptuje
w sobie. Problem w tym, ze dopdki nie zaakceptujesz tej cechy
w samym sobie, bedziesz ja wynajdywal w drugiej osobie, sadzac,
ze jesli ona sie zmieni, to doprowadzi do zmiany tej cechy w To-
bie. Plynie stad istotny wniosek: nigdy nie pozbedziemy sie
pretensji do kata, jesli nie zrozumiemy, ze sami nim réwniez
jesteSmy. Uswiadomiwszy to sobie, pojmiemy, ze osoba, ktéra o to
wczesniej posadzaliSmy, wcale nie jest katem, tylko obronnie re-
aguje na jaka$ rane. To opiera sie na kilku nastepujacych po
sobie procesach: najpierw czujesz sie zraniony, wiec wchodzisz
w role ofiary; potem wybaczasz, wiec przestajesz by¢ ofiara; wresz-
cie rozumiesz, ze to, co poczytywales$ za krzywde, nigdy nig
nie bylo — to byla jedynie lekcja. Tak przebiega uwalnianie
sie z roli ofiary.

Celem tego ¢wiczenia jest odzyskanie odpowiedzialnosci za
wlasne zachowanie, zbudowanie platformy porozumienia i otrzy-
manie feedbacku. Sama procedura jest nastepujaca. Przygotuj
kartke papieru i wypisz na niej wszystkie zarzuty, jakie sta-
wiasz swojemu partnerowi. Zastanéw sie nad nimi przez chwile
i sprawdz, czy na pewno to wszystkie zarzuty. Tutaj niezbedna
bedzie szczero$é w stosunku do samego siebie. Staraj sie pisaé
o swoich uczuciach. Nie chodzi o to, by pisa¢ w sposéb mily,
ale przede wszystkim by byto to prawdziwe, wiec jesli prawdziwe
dla Ciebie jest przeklinanie, to przeklinaj. Pisz to, co rzeczywi-
Scie czujesz. W sposéb przejrzysty i prosty, a nie zawoalowany.
[ pamietaj, nie pisz: ,Jestes$ gtupi”, uzyj konstrukcji: ,Zloszcze
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sie, gdy...”. Jesli napiszesz ,,Bo ty jeste$ taki”, odbierzesz drugiej
stronie szanse na to, by mogta cos$ z tym zrobié. Jezeli zamiast tego
napiszesz ,Jestem wsciekly w chwili, gdy robisz...”, otworzysz
szanse na dokonanie zmiany. Nie pisz wiec o swoim partnerze,
ale o jego zachowaniach (zgodnie zresztg z wczesniejszymi wska-
zéwkami z hackingu rozmowy). Zamiast powiedzie¢: ,Jeste$
taki chamski”, powiedz: ,,Boli mnie, gdy na mnie krzyczysz”.
Zachowanie bowiem mozna zmieni¢. 7 tozsamoscia jest trudnie;.

Kiedy juz spiszesz wszystkie zarzuty, usigdZcie naprzeciw
siebie i ustalcie ramy: ,,To ma mnie, tobie i nam poméc. Jest
wyrazem checi rozwigzania konfliktu i dbania o to, by byto nam
razem lepiej”. Oczywiscie, w powyzszym zdaniu nie chodzi o to,
byscie wspdlnie wypowiedzieli sztuczng formute. Rzecz w tym,
byscie — zanim usigdziecie do wspdlnego odczytania zawartosci
kartki — uswiadomili sobie, po co wykonujecie to éwiczenie.
Po co w ogdble zamierzacie to zrobi¢. Ono ma Wam poméc pora-
dzi¢ sobie z zarzutami i zmniejszy¢ liczbe konfliktéw w Waszym
zwigzku. To ma by¢ Wasze wspélne przezycie, wspélne, szczere
i glebokie doswiadczenie. Nastepnie zacznij odczytywac liste
zarzutow — po jednym na raz. W trakcie czytania zarzutéw
patrzcie sobie w oczy — utrzymywanie wéwczas kontaktu wzro-
kowego (technicznie chodzi o to, by przeczyta¢ zarzut, a pézniej
wypowiedzie¢ go na glos, patrzac partnerowi w oczy, z jedno-
czesnym wytrzymaniem jego spojrzenia) jest kluczowe, ponie-
waz pozwala na skonfrontowanie sie z wlasnym problemem
i nieuciekanie od dbania o swoje potrzeby. To istotne z jeszcze
jednego powodu — ot6z zazwyczaj zarzutéw, ktore jesteSmy
gotowi komu$ postawi¢ we wilasnych glowach, jest o wiele
wiecej niz zdotamy wypowiedzie¢ twarzg w twarz. To mniej wie-
cej tak jak z regutg hejtingu: supermen w necie, frajer w $wie-
cie. Wypowiadajac zarzuty i patrzac partnerowi w oczy, kon-
frontujesz sie z ich realnoscig. A zeby to zrobi¢, musisz dokonaé
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selekcji zarzutéw i oddzieli¢ te wirtualne (istniejace jedynie
w Twojej glowie) od rzeczywistych, czyli wlasnie tych, ktére
wypowiadasz, patrzac partnerowi w oczy. Kiedy zas widzisz na
kartce zarzut i zaczynasz sobie uswiadamiaé, ze istnieje on tylko
w wirtualnym $wiecie, w Twojej glowie, takie odkrycie powo-
duje, ze usuwasz zarzut z listy. Pozostaw na niej tylko te praw-
dziwe, rzeczywiste. Pamietaj tez, zeby w trakcie tego éwiczenia
nie przerywaé sobie nawzajem. Pozwolcie sobie wypowiedzie¢
sie do konca, co oznacza stuchanie bez oceniania i skupianie sie
na wlasnym oddechu. Pilnujcie tego, by nie popas¢ w stare
zachowania wynikajace z natychmiastowej potrzeby obrony.
Wszystko bedzie OK!

Nastepnie partner, ktory usltyszal zarzuty, powinien znalezé
trzy powody (z wlasnego zycia) potwierdzajace kazdy z nich.
Nawet jesli ustyszany zarzut wydaje mu sie totalng nieprawda.
Zawsze, za kazdym razem, nalezy takie trzy dowody znaleZ¢.
Odrzucenie zarzutu drugiej strony oznacza brak empatii i blo-
kade mozliwosci rozwigzania problemu. Zgodzenie sie z zarzu-
tem oznacza dla drugiej strony, ze jest rozumiana. Zasada jest
prosta — nie bedziesz w stanie nikogo zrozumieé, dopdki nie
wejdziesz w jego buty, dopoki nie spojrzysz na swiat (a w tym
wypadku na konflikt) jego oczyma. Musisz wejs¢ w Swiat swo-
jego partnera, nawet jesli dla Ciebie to §wiat catkowicie iluzo-
ryczny. Zatem po kazdym ustyszanym zarzucie, zamiast uru-
chamiaé¢ mechanizm samoobrony, znajdz trzy dowody, ktére
potwierdzaja, zarzut. Jesli tego nie zrobisz, spowodujesz, ze status
quo pozostanie bez zmiany. Nic sie nie zmieni. W takiej sytu-
acji niczego sie nie nauczysz, a Wasza relacja sie nie rozwinie.
Te trzy dowody zaczerpniete ze swojego zachowania, ktére maja
potwierdzi¢ zarzut partnera i ktére masz przy nim wypowie-
dzie¢ na glos, musza by¢ autentyczne. Muszg to by¢ konkretne,
namacalne przyklady. Takie, ktére dla drugiej strony bedg sta-
nowily konkretny punkt odniesienia. To bardzo wazne: jesl tak
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sie stanie, a Twdj partner, wystuchawszy trzech dowodéw, sie-
gnie pamiecig do nich i rzeczywiécie je zobaczy, stanie sie rzecz
najwazniejsza w tym procesie — ot6z w partnerze zmieni sie
generalizacja Twoich zachowan i spusci on z tonu, bo poczuje, ze
jest rozumiany. Wazne, by wiedzieé, ze chodzi o zgadzanie sie
nie z samymi przyktadami negatywnych zachowan, ale z trescig
zarzutu. Przykladowo, jesli zarzutem jest brak szacunku i partner
jako sw6j dowdd rozpamietuje zaniechanie odwiedzin u jego
rodziny, Ty mozesz uwaza¢ to za asertywnos$¢ i wyraz bycia soba.
Dlatego znajdz wlasne przyklady, gdy nie szanowala$ partnera —
moze krzyknelas na niego? Moze zdarzylo Ci sie przejsé obojetnie,
gdy byl nagi? Przekonaj wiec do zarzutu samg siebie. W kolej-
nym kroku partner, ktéry przeczytal zarzut (postawil go), znaj-
duje trzy przyktady, dlaczego ten zarzut nie jest prawdziwy.
Dokonuje w ten sposéb zaprzeczenia wlasnym osgdom; np.
kiedy stawiasz komus zarzut, ze sie Tobg nie opiekuje, znajdz
w swoim zyciu trzy przyklady zaprzeczajace temu zarzutowi,
czyli przypomnij sobie sytuacje dowodzace, ze Twdj partner sie
Tobg opiekowal. Podsumujmy dotychczasowy przebieg ¢wiczenia:
powinno ono nastepowac w takiej sekwencji — partner A sta-
wia zarzut, po czym partner B wskazuje trzy przyklady ze swojego
zachowania, ktére potwierdzaja postawiony zarzut, nastepnie
partner A znajduje po swojej stronie trzy przyklady przeczace
postawionemu zarzutowi.

W ten sposéb, zachowujac powyzsza sekwencje, przejdzcie
przez calg liste zarzutéw wobec kazdej ze stron. Jesli jest ich
wiele, roztézcie je na kilka rozméw. Kiedy lista zostanie wyczer-
pana i przejdziecie przez cale ¢wiczenie, przytulcie sie do sie-
bie i podziekujcie sobie za to, co dla siebie zrobili$cie. Na koniec
podzielcie sie koniecznie Waszymi odczuciami. Opowiedzcie sobie
nawzajem, co czuli$cie i w jaki sposéb przejscie wspoélnie przez
ten proces wzbogacito Wasze zycie. Jak wplyneto na Wasze rela-
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cje i jakie wnioski z tego procesu mozecie dla siebie wyciggnaé?
Czesto po tym ¢wiczeniu ludzie wyciggaja wiele wspélnych wnio-
skow, np. ze zorientowali sie, Zze denerwuja ich dokladnie te
same rzeczy. Albo tez taki — jakze cenny — ze o swojej relacji
potrafia ze sobg rozmawiaé bez negatywnych emocji. Co wiecej,
to ¢wiczenie umozliwia prawdziwe i pozbawione emocji wyrzu-
cenie z siebie tego, co nas uwiera i tym samym zatruwa nam
zycie. Zaczynamy réwniez dostrzegaé, jak wiele probleméw ma
miejsce jedynie w naszych glowach i ze nie ma takiego cierpie-
nia, jakie moéglby nam zadaé swiat, w poré6wnaniu z tym, ktére
jesteSmy sobie w stanie zada¢ sami we wlasnej wyobrazni. Nikt
nie jest tak okrutny wobec nas, jak my w stosunku do samych
siebie. To ¢éwiczenie pozwala takze odkry¢ dobrodziejstwo naste-
pujacej zasady: nigdy nie czekaj z rozwigzaniem konfliktu, zajmij
sie tym, kiedy tylko on powstanie, w najblizszym dogodnym
terminie.

Kolejnym bezcennym wnioskiem moze by¢ uswiadomienie
sobie, ze mozesz sie staé taki jak Twdj partner, a on taki jak
Ty — naprawde sie zrozumie¢. Kazde z Was moze wczué sie
w sytuacje drugiej strony i spojrze¢ na zwigzek oczami partnera.
Woéwczas dopiero pojawi sie mozliwo$¢é zrozumienia tego, w jaki
sposéb partner widzi te relacje i jak z jego perspektywy wygla-
daja zachowania prowadzace do konflikt6w.

Juz jedna rozmowa tego typu, czyli wykonanie raz powyzszego
éwiczenia, moze mieé¢ niezwykle uzdrawiajacy efekt. Jesli zas
zdecydujesz sie, by to ¢wiczenie przeprowadzaé z Twoim partne-
rem regularnie — dajmy na to, raz w tygodniu — efekt bedzie
nie do przecenienia. Po pewnym czasie, po kilku miesigcach
takich rozméw, Wasze relacje beda tak ustawione, ze kazdy
zarzut bedzie mégt by¢ natychmiast sformutowany, przepraco-
wany i nie bedzie odbierany osobiscie. Oduczycie sie duszenia
negatywnych emocji w sobie i przestaniecie czué sie atakowani
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w sytuacji, gdy kto§ zwraca Wam uwage. Tak dziata zbawienna
moc feedbacku, a bez niego po prostu nie da sie rozwijaé.

SWIETA ROZMOWA

Istniejg w zwigzku pewne zasady, ktére sprawdzaja sie abso-
lutnie. Jedng z nich jest pelna otwartos¢. W kazdej sytuacji.
A szczegblnie w takiej, w ktorej jedna ze stron zwigzku przezywa
co$ waznego i naprawde intymnego. Pelna otwarto$é¢ daje
w zwigzku bezcenny skutek — mozecie sie zaakceptowaé
w pelni, na niezwyklym poziomie, ktéry gwarantuje, ze juz nigdy
niczego nie bedziecie musieli udawaé. Bo pelna otwarto$é sprawi,
ze nie bedzie r6znicy pomiedzy Tobg rzeczywistym a tym, kt6-
rego skonstruowates w swojej glowie. Dzieki temu druga strona
zwigzku ma szanse odkryé, z kim naprawde jest. Poznaje nie
tylko Twoje marzenia, ale tez cala intymng sfere pozadan, pasji,
wstydu, winy i namietnosci. Dowiaduje sie, Ze to, co przezytes
i czym sie dzielisz, jest dla Ciebie wazne, intymne, gtebokie.
Co wiecej, kiedy Ty otwierasz sie przed drugg osoba, jednocze-
$nie stwarzasz mozliwo$¢, by ona mogta otworzy¢ sie przed Toba.
Kiedy decydujesz sie na takie otwarcie, zawsze podejmujesz
ryzyko zwigzane z tym, czy to, co powiesz, zostanie zaakcep-
towane, czy nie. Czy drugiej osobie sie to spodoba? Te obawy
sg $wietnym egzaminem, czy dobrze jest Wam by¢ ze sobg —
ze wszystkimi plusami i minusami. Gdyby moja partnerka nie
akceptowata moich probleméw, nie chcialbym z nig by¢. Dla-
tego pelna otwartos¢ i uczciwosé to jedyna droga do zbudowa-
nia glebokiej i prawdziwej relacji. Juz samo powiedzenie komus
o swoim glebokim przezyciu lub dos§wiadczeniu jest wazniejsze
od tego, czy to sie spodoba drugiej stronie, czy tez nie. Propo-
nuje Ci teraz kolejne ¢éwiczenie. Nazywa sie Swietg rozmowa.
Jego celem jest nauczenie Cie, jak prawidlowo stuchaé — bez
oceniania — w celu wychodzenia z konfliktéw. Swieta rozmowa
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jest wymiang przezy¢. Jej celem nie musi byé rozwigzanie kon-
fliktu. Czasem wystarczy wypowiedzenie czego$, podzielenie sie
tym, co sie czuje, przezywa, czego sie do§wiadcza. Juz samo to
ma zbawcza moc. Przykladowo: jesli ustyszysz w wypowiedzi
partnera jakis lek dotyczacy, powiedzmy, utraty zwigzku, nie
musisz koniecznie czego$ z tym zrobi¢. Wystarczy, ze to usly-
szale$. Jedli chcesz w efekcie tego, co uslyszales, podjac jakies
dzialania, to jednoczes$nie zakltadasz istnienie jakiegos$ stanu, ktéry
w tej relacji ma zostacé osiggniety. Tymczasem mozesz przyjaé
postawe nie chce ci pomagac i jednoczesnie nie chce ci nie
pomagac. To stan zero. Stan, w ktérym nie wlgczasz swojej
aktywnosci, bo akceptujesz to, co jest. Istota za$ nie tyle w tym,
by cos robié, ile w tym, by co$ uslysze¢. Wéwczas to, co ma zostaé
zrobione, zostanie osiggniete przez umyst kolektywny. Przez to,
co w zwigzku czy innej relacji okreslamy stowem my. Wtedy nie
dziala ty, nie dziala ja. Dziala my. Sama ekspresja w $wietej
rozmowie powoduje, ze Ty i Twdj partner slyszycie o sobie
nawzajem rzeczy, o ktérych weczeéniej nie wiedzieliScie. W efekcie
nie dazycie do zadnego rozwigzania, ktérego celem byloby osig-
gniecie jakiegos rezultatu. A nie moze byé rozwigzania z pro-
stego powodu: kiedy slyszy sie to, co zostalo wydobyte z glebi
partnera, nie wiadomo jeszcze, jaki bedzie rezultat — rozwia-
zanie nie jest znane. Skoro za$ nie jest znane, nie da sie podjac
dzialan, ktére miatyby do niego prowadzi¢. Na tym etapie nie
wiesz, co jest dobre, a co jest zte. Nie wie tego rowniez Twdj
partner. Dowie sie tego dopiero my, czyli Wasz wspélny, kolek-
tywny umysl, ale po jakim$ czasie. Bo to wlasnie on, czyli my,
bedzie prowadzi¢ te relacje w taki sposéb, by zmierzata w okre-
Slonym kierunku. Na tym etapie kierunek tego ruchu jeszcze
nie jest znany. Zwr6¢ uwage, ze w tej koncepcji nie wystepuje
opcja dam ci rade, bo tutaj nie ma czego doradzaé. Liczy sie jedy-
nie to, co powstanie w Was, kiedy uslyszycie nawzajem Waszg,
historie. Co wiecej, samo wyrazenie emocji, uwolnienie jej na
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zewnatrz powoduje, ze przestaje ona na Ciebie wplywaé. Nie jest
juz w Tobie, nie dusisz jej w srodku. Pozwolile$ jej wyj$¢ na
zewnatrz i tym samym uwolnites sie od niej. I do tego tez stuzy
Swieta rozmowa — sprawienia, aby skrywana emocja ujrzala
$wiatlo dzienne. By$ mogt sie nig w prawdziwy i gleboki sposéb
podzieli¢ z osoba, z ktéra jestes w zwigzku. Wtedy relacja scho-
dzi z osobnych planéw, przestaje operowaé wylacznie w Tobie lub
w Twoim partnerze. Zaczyna sie dziatanie w obszarze my. To tez
troche tak, jakby powrdcié¢ do dziecinstwa i obudzi¢ w sobie na
powr6t emocjonalne dziecko. Dzieci btyskawicznie dzielg sie
emocjami. Dopiero w p6Zniejszym okresie rozwoju czlowiek uczy
sie zatrzymywaé emocje w sobie. Dzieci nie maja z tym pro-
blemu. Potrafig btyskawicznie zmieniaé¢ zdanie i pozbywac sie
emocji. Paradoksalnie — wypuszczajac emocje na zewngtrz,
nie stajesz sie bezbronny. To wlasnie dodaje Ci sily, bo nie skry-
wasz juz niczego. Nie dusisz w sobie zadnej tajemnicy. A jesli nie
masz w sobie niczego ukrytego, nie pozostaje nic, co mogloby
mie¢ nad Toba wladze, co mogloby Cie kontrolowaé, szantazo-
wac czy tlamsié. Stajesz sie czysty i wolny. Wyrazenie skrywanej
emocji powoduje, ze przestaje by¢ ona niebezpieczna. Takiego
oczyszczenia przez wyrazenie emocji mozesz dokonaé z coachem,
z partnerem w zwiazku i z kazdg inng osoba, z ktéra pozosta-
jesz w relacji. Mozesz to wyrazi¢ réwniez przed lustrem. Rzecz
w tym, by to, co skrywasz w $rodku, przestato tam by¢. Emocje
maja sie w Tobie pojawiac i z Ciebie wychodzi¢. W naturalny
sposob. Maja plynaé przez Ciebie, a nie pozostawaé¢ w Tobie.
Jesli pozostaja, to zaczynaja budowaé przekonania, a to z kolei
ulubiony pokarm dla ego, ktére uczyni wszystko, aby juz ich
z siebie nie wypuséci¢. Kiedy za§ wypowiadasz to, co siedzi
w Tobie, oczyszczasz siebie i budujesz otwarto$é w relacjach.
A ta stanowi ich najwazniejszy fundament. Wraz z rozwojem
$wietych rozméw, w miare ich regularnego praktykowania,
bedziesz coraz bardziej empatyczny i godny zaufania. Kiedy
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bowiem sam dokonujesz ekspresji, nie przychodzi Ci do glowy,
zeby ocenia¢ innych, gdy réwniez to robig. Ponadto zaobserwu-
jesz, ze inni wobec Ciebie takze dokonuja ekspresji, bo czuja sie
przy Tobie bezpiecznie. Poczucie bezpieczenstwa to kolejny fun-
dament wiasciwych relacji. Szczero$é, otwarto$é, uczciwosé
w relacjach majg oczyszczajaca energie — dzieki nim ludzie
zmieniaja sie wlaénie w efekcie $wietych rozmoéw.

W ¢éwiczeniu o nazwie $wieta rozmowa bedzie Ci potrzebny
artefakt. To dowolny przedmiot — moze nim byé np. dtugopis,
ktéremu Ty i Twdj partner przypiszecie chwilowo szczegdlne
wlasciwosci. Jego dzialanie polega na tym, ze kiedy pozostaje
w jednych rekach, daje mozliwoé¢ bezpiecznego, pelnego wypo-
wiedzenia sie i jednocze$nie zamyka usta drugiej osoby. Ten,
kto trzyma artefakt, méwi i czyni to tak dlugo, jak potrzebuje.
W tym czasie druga osoba stucha, nie oceniajac tego, co slyszy.
Jej kolej na wypowiedz przyjdzie dopiero wéwczas, kiedy zostanie
jej przekazany artefakt. Przedmiot ten ma byé¢ symbolem swo-
bodnej, bo nieprzerywanej niczym, wypowiedzi i prawa do niej tak
dhugo, jak to jest potrzebne temu, kto sie wypowiada. Wkrétce
odkryjesz, jak artefakt dziata, w jak prosty sposéb pomaga roz-
mawiac i stucha¢. Pomaga réwniez sie otwieraé, bo daje bezpie-
czenstwo wystuchania do korica. Rolg zas tego, kto nie trzyma
artefaktu, jest nieocenne stuchanie. Stuchajac, nie staraj sie
niczego naprawiaé, nie dawaj rad ani nie rozwigzuj konfliktu.
Po prostu w skupieniu wystuchaj tego, co partner ma Ci do
powiedzenia. Nie zaprzeczaj ani sie nie zgadzaj. Skoncentruj
swoja uwage i po prostu badz obecny.

Kiedy trzymasz artefakt i kiedy to Ty méwisz, nie bdj sie
siegaé po tematy, ktére do tej pory byly dla Ciebie tabu. Takie,
o ktérych nalezy porozmawiaé, a o ktérych nigdy nie rozmawia-
tes i ktorych nigdy nie nazywates$. Bez ich poruszenia, bez wyrzu-
cenia ich z siebie nie da sie zbudowa¢ relacji. Pamietaj tez, ze
nie chodzi tu o to, by zapamieta¢ z wypowiedzi partnera abso-
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lutnie wszystko. Zwracaj raczej uwage na to, co w jego wypo-
wiedzi jest najwazniejsze. Odnajduj kluczowe punkty, dostrzez
to, co jest istotg jego wypowiedzi. Kiedy zas§ méwisz, nie oczekuj,
ze druga osoba Cie zrozumie. Nie takie jest jej zadanie. To Ty,
przez glosng wypowiedz, masz zrozumie¢ siebie. To Ty masz usly-
sze¢ we wlasnej wypowiedzi to, czego przez lata nie slyszates.
Nie chodzi tu o to, co inni maja do powiedzenia na Twdéj temat
i jak zostaniesz odebrany czy oceniony. Chodzi o to, by uslysze¢
wlasne, szczere stowa. Nie dajesz sobie szansy na poznanie
samego siebie, dopdki nie wyrzucisz z siebie tego, co czujesz.
Nie dowiesz sie, kim naprawde jestes. Odkrycie tego, co czu-
jesz, nie pod postacig realizacji kulturowego wzorca, ale wlasnej,
indywidualnej kreacji, jest jedyna i niezbedng formg podejmo-
wania wlasnych decyzji. Dopiero wéwczas decyzje, ktére podej-
mujesz, sa Twoimi wlasnymi decyzjami. Wtasne odczucia to
jeden z tych elementéw, ktére sa niezaprzeczalnie zindywidu-
alizowane. Na intelekt mozna mie¢ wplyw, na uczucia — nie.
Mysli mozna zmieniaé, ale temu, co czujesz, nie da sie zaprze-
czy¢. Albo kogo$ kochasz, albo nie. Albo co$ odczuwasz, albo
nie. Dlatego tak wazne jest, zeby w $wietej rozmowie wypuscié¢
ze swojego wnetrza to, co do tej pory byto skrywane — praw-
dziwe uczucia, prawdziwe emocje. Niezaleznie, czy sg pozytyw-
ne, czy negatywne, to nie ma znaczenia. Znaczenie ma jedy-
nie to, aby je otwarcie wyrazié.

UsiadzZcie zatem naprzeciwko siebie. Potézcie przed sobg Wasz
artefakt. Mozecie rozmawiac¢ z inicjatywy jednej osoby albo obu
stron. Mozecie tez nie narzucac sobie zadnego tematu, niech
to bedzie naturalne. Niech samo sie pojawi. Ten, kto poczuje,
ze ma ochote co$ powiedzieé, bierze artefakt do reki i mowi.
To, ze w jego rekach pojawil sie artefakt, powinno mobilizowaé
drugg osobe do skupienia uwagi i do aktywnego wystuchania
tego, co za chwile zostanie wypowiedziane. Osoba stuchajaca nie
musi ani kiwa¢ glowa, ani potakiwaé, ani zaprzecza¢. Nie musi
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przyjmowaé otwartej ani zamknietej postawy. Jedyne, co musi
robié¢, to by¢ obecna. Tu i teraz. Tak dtugo, poki pierwsza osoba
trzyma artefakt. Kiedy skonczy méwié i go odtozy, znowu w to
samo miejsce, wowczas osoba, ktéra do tej pory sluchata, ma
mozliwoé¢ wziecia artefaktu do reki i wypowiedzi. To moze byé
cokolwiek — to, co sie w Tobie obudzilo w trakcie sluchania
drugiej osoby, co byto dla Ciebie najistotniejsze w tym, co przed
chwilg, uslyszates, co Cie poruszylo. Jednoczesnie niech ta osoba,
ktéra stucha, nie ocenia, czy Ty ja dobrze zrozumiales. W $wietej
rozmowie nie ma znaczenia, czy ktos kogo$ dobrze zrozumial.
Istota jest odkrycie, w jaki sposéb druga osoba nas rozumie.
Jak to, co robimy, méwimy, wplywa na druga osobe — a nie
sprawdzenie, czy wywiera taki skutek, jaki naszym zdaniem
powinno. Jesli druga osoba opowiada Ci swojg historie, to, co sie
w Tobie budzi po jej uslyszeniu, przeciez nie musi byé z nig
logicznie powigzane. Moze sie w Tobie obudzi¢ co$ zupelnie
nieprzewidzianego. Mozesz odkryé w sobie, ze ta historia poru-
szyla co$, czego sie wczedniej nie spodziewales. W tej rozmowie
chodzi o przezywanie i dzielenie sie przezywaniem, a nie o rozu-
mienie. Chodzi o to, co czujecie, co sie miedzy Wami stworzyto.
OczywiScie mozecie wymysli¢ sobie jaki§ temat rozmowy, jesli
zrazu nie przyjdzie Wam do glowy nic, od czego mozna by zaczaé,
ale taki zabieg ma za zadanie jedynie oszukanie ego i danie mu
wentylu bezpieczenstwa na wypadek, gdyby lekato sie otwartej
rozmowy o sobie. Jednak to ¢wiczenie — a przeprowadzatem je
wielokrotnie na szkoleniach — zawsze ujawnia prosta zasade:
predzej czy péZniej pojawiajg sie wypowiedzi, ktérych sami sie
nie spodziewacie. Predzej czy péZniej zaczynacie wyrzucaé
z siebie emocje, przezycia i do§wiadczenia z duzo glebszego
poziomu, niz mogloby sie wydawaé. Po tym éwiczeniu odkryjesz
réwniez, ze warto rozmawia¢ jedynie o tych obszarach, w ktérych
pojawiaja sie jakie§ emocje. Obce historie, ktére nas nie dotycza,
nie poruszajg emocji, w efekcie czego nie chcemy sie nimi zaj-
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mowacé. Zobaczysz tez, ze problemy, ktére zostaly wypowiedziane
na glos, przestaja by¢ tak klopotliwe. Wprawdzie istnieja dalej,
ale juz na planie §wiata zewnetrznego, a tam sg rozwigzywalne.
Dopéty, dopdki pozostajg problemami jedynie w Twojej gtowie,
sa nierozwigzywalne. Na zewnatrz staja sie czyms, z czym mozna
co$ zrobi¢. Stajg sie przyczynkiem do podjecia jakiej$ aktywnosci,
ale juz pozbawionym historii, ktérg byly w Twojej glowie. To mniej
wiecej tak jak z porannym wstawaniem. Jesli ten problem ist-
nieje tylko w §wiecie zewnetrznym, przestaje by¢ problemem.
Po prostu budzisz sie i wstajesz. Jesli za§ egzystuje wewnatrz,
jako Twoja historia wstawania, pojawiajg sie przypisane jej
modele: jeszcze pieé minut, a moze jeszcze bym nie wstawat,
nie chce mi sig¢ wstawac. Pozbawienie problemu historii, czyli
przesuniecie go z wlasnej glowy do $§wiata rzeczywistego, czyli
z wnetrza na zewnatrz, odbiera mu historie. Wstawanie jest
wylacznie wstawaniem, wiec budzisz sie rano i wstajesz. Ot tak,
po prostu. Ten sam mechanizm dziala w problemach w rela-
cjach. Dopdki pozostaja niewypowiedziane, dopdki egzystuja
w Twojej glowie, bedg stanowily problem. Uzewnetrznienie ich
poprzez szczere wyartykulowanie w $wietej rozmowie odbiera
im ceche problemu. W $wiecie zewnetrznym staja sie jedynie
sprawami do rozwigzania. Oczywiscie, jak méwitem wczeéniej,
po ich wypowiedzeniu nie trzeba sie od razu braé¢ do ich rozwig-
zywania, bo wtedy pojawi sie w Was sktonnosé¢ do szukania roz-
wigzan w faktorze ja albo ty. Innymi stowy, bedziecie chcieli
wlaczy¢é mechanizm ja cos na to poradze albo ty cos na to pora-
dzisz. Jedyng za$ drogg jest, by rozwigzanie znalazlo sie w faktorze
my. A ten faktor dziala bez przynaglenia i we wlasciwym dla
siebie czasie. Stad w rozmowie nie ma potrzeby znajdowania
rozwigzan. Jest jedynie potrzeba dzielenia sie przezyciem, wyra-
Zenia tego, co czujecie, i uslyszenia tego w glo$nej wypowiedzi,
zaréwno przez tego, ktéry stucha, jak i tego, ktéry mowi.
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W $wietej rozmowie podejmujesz ryzyko utracenia gruntu
pod nogami. Kiedy bowiem opowiadasz o swoich glebokich odczu-
ciach, odstaniasz sie. To ryzyko zwigzane z zaufaniem — jeste$
od teraz nagi, ufny i jakby powierzony drugiej osobie. Ta utrata
gruntu pod nogami jest tozsama z przestaniem Dantego Alighieri:
,»Ci, ktérzy tutaj wchodzicie, porzuécie wszelkg nadzieje”. Jest
jak wejScie do piekla, ale z pewnoscia, ze demony nie zrobig Ci
juz krzywdy, bo je wreszcie zobaczysz. To da Ci dystans i site.
Ten proces zostal nazwany $wietg rozmowsg,. Jest §wieta, ponie-
waz uéwieca Cie w niej Twoja wlasna otwarto$é i wrazliwos¢. I co
istotne, to czesto cechy stojace w sprzecznosci z kulturowym
wzorcem, w ktérym wszyscy wzrastaliémy i zgodnie z ktérym
uczyliSmy sie, ze w zyciu trzeba by¢ twardym jak glaz.

Paradoksalnie to zupelnie odwrotny mechanizm. Tym wiek-
szg odpornos¢ i site zdobedziesz, z im wieksza wrazliwos$cig
i otwarto$cia wyrazisz swoje uczucia. Kiedy za§ — zgodnie
z kulturowym wzorcem — jeste$ twardy i nie poddajesz sie
uczuciom, to... stajesz sie obiektem tatwej manipulacji. A sta-
jesz sie taki, bo nie masz do$wiadczenia w radzeniu sobie z uczu-
ciami. Kiedy za$ jeste$ na nie otwarty i gotowy do ich ekspresji,
zyskujesz §wiadomo$é, ze np. pojawito sie uczucie mitosci,
i mozesz podjaé¢ swiadomg decyzje, co z tym uczuciem zrobic.
Kiedy np. pojawia sie podniecenie seksualne, a Ty masz doswiad-
czenie w radzeniu sobie z takimi emocjami, to mimo reakcji
fizycznej mozesz kontrolowaé swoje emocje i $§wiadomie zade-
cydowaé, co z tym zrobi¢ — czy uwolni¢ w danym momencie
poped seksualny, czy tez nad nim zapanowa¢. Bo majgc doswiad-
czenie z radzeniem sobie z wlasnymi emocjami, Ty stajesz sie
osobg decydujaca. To Ty masz nad nimi wtadze, a nie one nad
Toba. Réznica polega na tym, by by¢ swiadomym tego, ze poja-
wia sie w Tobie agresja, a jednoczesnie by¢ zdolnym do tego,
by nie dziala¢ pod jej wplywem. Istnieje bowiem separacja —
w kontekscie uwazno$ci — pomiedzy zajSciem emocjonalnego
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przezycia a wynikajacym z niego dziataniem. Innymi stowy, czas
pomiedzy emocjonalnym bodZcem a reakcja na ten bodziec
mozna wydtuzy¢. Jesli zag pomiedzy tymi dwoma elementami nie
pojawi sie przerwa, dystans w czasie, to zostanie uformowany
nawyk. Pojawi sie automatyczna reakcja na bodziec. Tymczasem
wyksztalcenie w sobie umiejetnosci budowania dystansu pomie-
dzy bodZcem a reakcjg powoduje, ze im dluzszy bedzie ten
dystans, tym wieksza bedzie szansa na zmiane decyzji co do
rodzaju reakcji. Doskonale wida¢ to w sytuacjach konfliktowych:
pojawia sie bodziec, w jego efekcie nastepuje automatyczna emo-
cjonalna reakcja i konflikt gotowy. W drugim scenariuszu poja-
wia sie bodziec, po nim nastepuje dystans — wtedy dajesz sobie
czas na rozwazenie, jaka reakcja jest w tej sytuacji najwtasciw-
sza, i dzieki temu podejmujesz decyzje, w efekcie ktérej reagu-
jesz na bodziec w taki sposéb, ze nie powoduje to konfliktu.
A im dluzszy dystans, tym z jednej strony wiecej czasu na decy-
zje, 7 drugiej — emocje wywolane przez bodziec coraz szybciej
stabng. Te wlasnie umiejetno$é rozwijasz, praktykujac Swietq
rozmowe — podczas niej ¢wiczysz nastepujacy model: czy potra-
fie obserwowaé emocje bez identyfikowania sie z nimi. 7. bie-
giem czasu za$ dostrzezesz, ze separacja pomiedzy bodZcem
a reakcjg na niego zaczyna sie wydtuzaé. Bedziesz mieé coraz
wiecej czasu, a zatem podejmowaé coraz lepsze decyzje, co
z kolei zaowocuje lepszg relacjag w zwigzku. Ta umiejetnosé
otwiera zupelnie nowe mozliwosci. Jesli bowiem jeste§ w sta-
nie zaobserwowaé emocje bez identyfikacji z nimi i wydluzy¢
czas separacji, to mozesz zupelnie $§wiadomie zaczaé wykorzy-
stywaé pojawiajace sie w Tobie emocje. Mozesz zaczaé nimi
zarzadzaé z korzyscig dla samego siebie. Jesli, dajmy na to, emo-
cja, ktérej pojawienie sie dostrzegles, jest lek, a Ty wyksztalci-
te$ w sobie dystans pomiedzy bodZcem (lekiem) a ewentualng
reakcja (ucieczky), mozesz podjaé decyzje, jak ten lek wykorzy-
sta¢. Innymi stowy, jak go zaprzac do pracy dla Ciebie. Dzieki
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praktykowaniu $wietej rozmowy ta umiejetno$é¢ predzej czy péz-
niej sie u Ciebie pojawi. W psychologii ten proces nazywa sie
sublimacja; polega na wykorzystaniu negatywnej energii do tego,
zeby realizowaé siebie pozytywnie w jakims innym kontekscie.

Na podstawie moich doswiadczen i obserwacji par, z kt6-
rymi pracuje, moge z duza dozg precyzji powiedzieé, ze mini-
malny okres pracy, pozwalajacy na nabycie takich umiejetno-
$ci, wynosi rok. Potrzeba dwunastu miesiecy, zeby nauczy¢ sie
zy¢ w zgodzie ze soba, nie ba¢ sie tego, co sie czuje, i pozwalaé
sobie na to. Jedli zas postanowisz nie konfrontowaé sie z emo-
cjami, doprowadzisz do sytuacji, w ktérej ego nauczy sie okre-
§lonych nawykéw i Twoje dzialanie stanie sie automatyczne.
7 kazdym pojawieniem sie emocjonalnego bodZca zareagujesz
doktadnie tak samo szybko i tak samo Zle.

Swieta rozmowa ma jeszcze jeden aspekt: doprowadza do
sytuacji, w ktérej nagle dowiadujesz sie o sobie czegos, czego
wczesdniej nie wiedziate$§. Dowiadujesz sie nie tylko tego, co
czujesz, ale tez tego, co ci jest potrzebne i kim jeste$. Dowia-
dujesz sie o waznym elemencie czlowieczenstwa w sobie samym.
A to jedna z najwazniejszych rzeczy. Przeciez tak wielu ludzi
zyje w $wiecie, ktory stworzyli z potrzeby akceptacji. Sq takimi,
jakimi — w ich mniemaniu — chcg ich widzie¢ inni, i w zamian
za akceptacje zatracajg samych siebie. W takiej sytuacji nie da
sie tworzy¢ Swiadomego zwigzku. R6znica pomiedzy zwigzkiem
$wiadomym a nieswiadomym (uwaga na duze uproszczenie)
polega na podejmowaniu przemys$lanych decyzji o tym, jakimi
wyznacznikami sie kierujemy. Jednym z najwazniejszych
wyznacznikow jest to, ze ludzie pozostajacy ze soba w zwigzku
sg wobec siebie otwarci i potrafiag wyciggaé¢ na zewnatrz to, co
do tej pory byto skrywane w ich wnetrzu. Oczywiscie decyzja,
czy to robié, czy nie, jest ryzykowna — narzedziem, ktére to
ulatwia, jest $wieta rozmowa, jedna z najlepszych metod, by
nauczy¢ sie rozmawiaé na tematy tabu. Tych w zwigzkach moze
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by¢ naprawde wiele. Potrzeby seksualne partneréw, ktére nie sg
adresowane. Smier¢ bliskiej osoby. Zdrada emocjonalna, psy-
chiczna lub fizyczna, ktéra réwniez nie zostala zaadresowana.
Brak niezaspokojonych potrzeb. Oczekiwania, ktére stawiamy
partnerowi, a o ktérych nie méwimy — i jednoczesnie mamy
do niego pretensje o to, ze ich nie spelnia. Zeby sobie z tym
radzié, nalezy stworzy¢ z praktyki §wietej rozmowy cze$é zycia;
podejmowac jg nie tylko wtedy, gdy wystepuje jaki§ problem
do przepracowania. Nalezy uczyni¢ z niej regularng praktyke
i pozwoli¢, zeby wszystkie problemy, kazde tabu i kazde wyparcie
zostaly w ten sposob przepracowane. Nie reaguj na lek w sytu-
acji, kiedy sie pojawi. Badz aktywny i przygotowany przez caly
czas — jeSli bedziesz aktywny, lek nie bedzie sie pojawial, bo
sama aktywno$¢ spowoduje, ze nie bedziesz mial czasu sie
ba¢. To ten sam mechanizm, w ktérym nie martwisz sie o to, ze
jeste$ gruby, kiedy systematycznie ¢wiczysz, bo wiesz wowczas,
ze schudniesz. Kiedy systematycznie medytujesz, niepokojace
ciagi dystrakcyjnych mysli przestaja sie pojawiaé, bo przyzwycza-
jasz umyst do egzystencji na innym poziomie. I nie ma w tym
zadnej magii: kiedy przestajesz systematycznie ¢wiczy¢, nadwaga
wraca; kiedy przestajesz medytowaé, ciagi czarnych mysli coraz
czesciej Cie atakuja. Proces zycia zaktada okre§lone konsekwen-
cje; w zaleznosci od tego, co robisz, otrzymujesz konkretne owoce
tych dziatan. Jesli budujesz relacje w zwigzku, opierajac jg na
coraz wiekszej otwartosci, to liczba konfliktéw i kiétni automa-
tycznie spada. Dzieje sie tak dlatego, ze macie do siebie z partne-
rem coraz mniej pretensji. Przestajesz wéwczas manipulowaé
partnerem, zeby sie pozby¢é wlasnych lekéw. Zaczynasz miec
na nie metode. Po prostu wyciggasz je na zewngtrz, zamiast
dusi¢ w sobie. W procesie uzewnetrzniania slyszysz je wyraznie
i dajesz sobie mozliwos¢ odpowiedzi na pytanie, czy rzeczywiscie
sie ich boisz. Orientujesz sie, ze bardziej boisz sie czego$ po-
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wiedzie¢ przed $wietg rozmowa niz w jej trakcie. Kiedy bowiem
uwalniasz ze swojego wnetrza emocje, ta przestaje na Ciebie
wplywaé. Lek, ktéry przezyles, przestaje by¢ lekiem. Boimy sie
tylko tych rzeczy, ktérych nie przezyliémy. Boimy sie tego, czego
jeszcze nie ma i co istnieje wylacznie w naszych glowach.

Swieta rozmowa to, moim zdaniem, jedno z najwazniejszych
narzedzi w budowaniu relacji — i to nie tylko w zwigzku z part-
nerem. 7Z réwnym powodzeniem mozesz to narzedzie zastosowac
w budowaniu relacji z dzieckiem czy z pracownikami. Oczywiscie,
trudno Ci bedzie zrobi¢ to ze stuosobows zalogg swojej firmy,
ale z kilkoma najwazniejszymi menedzerami znacznie prosciej.
Mozna sobie tatwo wyobrazié¢, jak wzrastajg mozliwosci firmy,
w ktorej nikt do nikogo o nic nie ma pretensji — a przeciez taki
wlasénie jest efekt regularnego praktykowania $wietej rozmowy.
Ludzie wyciagaja z siebie rézne sprawy, zaczynajq je przezywac,
zamiast dusi¢ w sobie, i pojawia sie nowa jako$é. Tworzy sie
zupelnie inny klimat wspélnej pracy. Regularne praktykowanie
Swietej rozmowy nie spowoduje, ze w firmie przestang pojawiaé
sie problemy — tam akurat pojawiaja sie stale — sprawi jednak,
7e WsZyscy nauczycie sie, jak sobie z nimi radzié¢.

ZASOBNE LUSTRO

Oto kolejne skuteczne éwiczenie pomagajace w wychodzeniu
z konfliktéw. Do jego przeprowadzenia potrzebna Ci bedzie bliska
i wykwalifikowana osoba spoza relacji, najlepiej profesjonalny
coach. Jesli nie masz takiej mozliwosci, znajdZ emocjonalnie
dojrzalego przyjaciela — takiego, ktéry potrafi stuchaé, nie prze-
rywa, jest obiektywny i zyczy Wam obojgu dobrze.

Cwiczenie to jest symulacjg rozmowy z Twoim partnerem,
z tym ze w jego role wcielasz sie Ty. Przypominasz sobie jaka$
ki6tnie czy sytuacje konfliktowq i w pelni identyfikujesz sie na
poziomie stéw i zachowan ze swoim partnerem — moéwisz jak
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on, gestykulujesz w ten sposéb itd. Na poczatku mozesz czué sie
nieswojo, ale po chwili wejdziesz w pelni w role. Przedstaw
wszystkie zarzuty, pretensje, jakie — jako Twdj partner — masz
do siebie. Tobg w tym ¢wiczeniu jest Twdj przyjaciel lub coach.
Poniewaz nie jest zaangazowany emocjonalnie, odpowiada Ci
spokajnie, bezstronnie, wystuchuje do konca, nie przerywajac. Jego
zadaniem jest przyjaé¢ Twaéj przekaz bez emocjonalnego reagowa-
nia. W jakim celu? By$ zobaczyl inny, skuteczniejszy model
reagowania na zachowania swojego partnera. Model, w ktérym
mozesz z u§émiechem odpowiadaé, nieocennie stuchaé, byé
otwarty i zaciekawiony, empatyczny i wspoélczujacy, nie odbieraé
rzeczy osobiscie. Dzieki takiemu zasobnemu lustru w postaci
przyjaciela lub coacha nauczysz sie innych zachowan w sytu-
acjach konfliktowych, co pozwoli Ci inaczej reagowaé. Po prostu:
musisz zobaczy¢ inng, zasobniejsza wersje siebie w tej samej
sytuacji.

Gdy to zrobisz i sie wygadasz, opowiedz przyjacielowi lub
coachowi, co czules, czego do$wiadczyle$ podczas tego procesu.
Czego sie nauczyte$§? Co odczuwales? Jakie masz wnioski?

Kolejnym etapem jest wejscie przez przyjaciela lub coacha
w role Twojego partnera (wczesniej bytes nim Ty). Niech méwi
do Ciebie tak samo, jak Ty méwiles wezesniej. Ty jestes nowym
soba — na podstawie tego, co widziale$§ wczes$niej u przyjaciela
lub coacha, odgrywajacego role Ciebie, masz znacznie wiecej
zasobow i reagujesz inaczej. Niech trwa to tyle, ile powinno —
przyjacielowi jako Twojemu partnerowi skonczg sie pomysly, gdy
zobaczy, ze nic z Tobg nie wskéra. Jesli w jaki§ sposéb wypro-
wadzi Cie z réwnowagi, wréccie do poprzedniego etapu — znowu
poéwicz bycie wrednym partnerem, rozmawiajac z przyjacie-
lem w roli Ciebie. Do skutku.

Na samym konicu nie powiniene$ w zaden sposéb reagowaé
negatywnie. Stuchasz, odpowiadasz spokojnie, umiesz rozwigzaé
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konflikt. Na tym etapie ¢wiczenie sie konczy, a Wy porozmawiaj-
cie o wyciggnietych wnioskach i wyniesionej z ¢wiczenia lekcji.

LISTA ZACHOWAN BUDUJACYCH

Ponizsze ¢wiczenie przedstawia to, co dla zwigzku (czy tez kaz-
dej innej relacji) jest dobre, co powoduje, ze budowana relacja
jest $wiadoma, trwata i efektywna. Cwiczenie to jest skonstru-
owane na podobnej zasadzie jak poznana przez Ciebie wczesniej
lista potencjalnych konfliktéw. Tu réwniez wystepuje sekwencja:
bodziec — zachowanie — interpretacja. Przyktadowo: ,Lubie, gdy
do mnie dzwonisz, bo wtedy mysle, ze o mnie myslisz”. W tym
zdaniu sekwencja jest zbudowana z bodzZca: ,lubie, gdy”, zacho-
wania: ,,dzwonisz do mnie” oraz interpretacji: ,bo wtedy mysle,
ze 0 mnie myslisz”. Albo inna sekwencja: ,,Fajnie jest, gdy sie do
mnie u$miechasz, bo wtedy mysle, ze mnie kochasz”. I nastepna:
»,Uwielbiam, gdy sie $miejesz, bo wtedy mysle, ze jestes szcze-
sliwa”. Pamietaj, ze nie chodzi o to, aby udziela¢ dobrych odpo-
wiedzi czy tez takich, ktére beda dobrze wygladaly na papierze.
Namawiam Cie do wyjécia poza schemat dobra odpowiedZ — zla
odpowiedZ. Nie w tym rzecz. Chodzi o to, by dostrzec sposdb,
w jaki mozesz w zwigzku budowaé (i juz budujesz) pozytywna,
energie. Fascynujace dla Ciebie bedg szczere i prawdziwe odpo-
wiedzi. Warunkiem skutecznego wykonania ¢wiczenia , Lista
zachowan budujacych” jest udzielenie takiej odpowiedzi, ktéra
najdoktadniej reprezentuje to, co w danej sytuacji czujesz.
To éwiczenie to nic innego, jak przepis na funkcjonowanie
w zwigzku. Wystarczy skonfrontowaé swoje odpowiedzi z part-
nerem, by zobaczyl, w ktérych obszarach postrzegasz Zrédto
szczescia w zwigzku. Co wiecej, kiedy przeanalizujesz swoje
odpowiedzi, zorientujesz sie, ze gtéwnie chodzi Ci o to, by druga
osoba byla szczesliwa. By¢ moze — wbrew temu, co Ci sie wyda-
walo do tej pory, ze zadaniem Twojego partnera jest uszczesli-
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wia¢ Ciebie — odkryjesz, ze jest doktadnie odwrotnie: to Ty chcesz
uszczesliwiaé jego. Jesli Twoj partner jest szczesliwy, spelniony,
Ty réwniez taki sie stajesz. Jesli dajesz szczeScie partnerowi,
sam z tego czerpiesz i stajesz sie szczesliwy. Dajesz komus
mito$é, to znaczy, ze ja masz. Co wiecej, zostaniesz nig obda-
rowany. Ten mechanizm dziala dokladnie tak samo w przy-
padku, gdy kierujesz pod adresem partnera krytyke. Mitos¢
i szczeScie to potezne energie i trzeba mieé¢ odpowiednio
wyksztalcong osobowosé, by sobie z nimi radzi¢. W przeciwnym
razie spalimy sie, a te uczucia nas zjedza. Duza energia, a taka
jest mitosé, moze sie miesci¢ jedynie w odpowiednio duzej oso-
bowosci, ktéra bedzie jg w stanie kanalizowaé. Jesli czujesz te
energie i potrafisz ja kanalizowa¢, otrzyma jg od Ciebie kazdy,
kto sie znajdzie w jej zasiegu. Kiedy kochasz, to kochasz, a co jest
obiektem tej milosci, przestaje mie¢ znaczenie. Kiedy jestes$
szczesliwy 1 biegniesz po trawie, a nagle spada deszcz, to prze-
ciez Twoje szczescie nie maleje.

Wypelnij zatem ze swoim partnerem ponizszg, tabele — , Listy
zachowan budujacych”. Po czym podkreslcie trzy rzeczy, ktére
najczesciej pojawiaja sie w Waszych odpowiedziach. Dzieki temu
odkryjecie to, co w Waszym zwigzku daje wam sze$édziesiat,
moze siedemdziesigt procent szczescia. Innymi stowy, odkryjecie
Wasz wlasny przepis na szczeScie. Odkryjecie, jakie zachowania
w zwigzku zapewniajg Wam to szczescie, a zatem jak sie w nim
zachowywaé, by by¢ szczesliwymi. (Badania pokazuja, ze jesli
ktos jest szczesliwy w zwigzku, w ogdle nie mysli o tym, by mie¢
innego partnera. I nie jest to zalezne od plci. Pod warunkiem
oczywiscie, ze czuje sie w tym zwigzku spetniony). Wypelniona
tabela pokaze Wam, jakie potrzeby powinny zosta¢ zaspokojone
w Waszym zwigzku. Wzajemne zaspokojenie potrzeb w zwigzku
pozwala za$ na budowanie silnej, $wiadomej rodziny. OczywiScie
jest to proces diugotrwaly — do celu wiedzie droga wtasnie
poprzez wzajemne zaspokajanie potrzeb.
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Konkluzjg z tego ¢wiczenia moze by¢ dostrzezenie, ze praca
nad szczeSciem w zwigzku... powinna by¢ wykonywana na okra-
glo. Zeby zwiazek funkcjonowal, kazdego dnia nalezy podnosi¢
stopient wzajemnego zaspokojenia potrzeb. Mozna oczywiscie
w sytuacji trudnej udaé sie do coacha i poprosi¢, aby pomégt
Wam naprawié to, co zostalo zepsute. Jednak rozumny coach
zorientuje sie, ze jego pomoc przyniesie jedynie krotkotrwaty
skutek. Praca nad zwigzkiem musi bowiem trwa¢ — nieprze-
rwanie, wykonywana przez oboje partneréw. Schemat jest
podobny do funkcjonujgcego w biznesie — im mniej pracy wlozy
sie w swéj biznes, tym nizsze bedg zyski. A w zwigzku — jesli
chcesz by¢ w nim ,milionerem”, musisz na to pracowaé. Nieko-
niecznie po dziesie¢ godzin dziennie — jesli po$wiecisz temu
jedynie godzine, to efekt, ktéry po jakims$ czasie osiggniesz, zasko-
czy Cie catkowicie. Warunkiem jest oczywiécie obopélna aktyw-
noéé, otwarto$¢ i szczero$é. To éwiczenie pokazuje tez, jak wazne
sg szczero$é i otwarto$é. Bez nich nie da sie budowaé zwigzku,
w ktérym zaspokajane s potrzeby obu stron, bo nie maja one
wiedzy, jakie to potrzeby. Lista zachowan budujacych — prze-
pracowanych otwarcie i szczerze przez obie strony zwigzku —
otwiera mozliwosé zaspokojenia tych potrzeb. W przeciwnym
razie po latach partnerzy beda mie¢ do siebie nawzajem pre-
tensje o to, ze jedynie zaspokajali potrzeby drugiej strony, a ich
wlasne nigdy nie byly zaspokajane. Przyczyna? Te potrzeby nie
zostaly nigdy zwerbalizowane, przez co partner nie dostat szansy,
by sie dowiedzie¢, czego dotycza i poprzez jakie wlasne zachowa-
nia moze je zaspokajac.
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G

Motywator

Lachowanie

Lubig, gdy

Fajnie jest, gdy

Uwielbiam pasjami, gdy

Szaleje za toba, gdy

Podobasz mi sig, gdy

Fascynuje mnie, gdy

Motywujesz mnie, gdy

Mam ochote z toba rozmawiac, gdy

Kocham cie, gdy

Chee cie uszczesliwiad, gdy

Chee z tobg byc, gdy

Chee z tobg iS¢ do tozka, gdy

Podnieca mnie, gdy

Ufam ci, gdy

Chee sie do ciebie przytuli¢, gdy

Chee cie przytulic, gdy

Podziwiam cig, gdy

Interesuje mnie, gdy

Ciagnie mnie do ciebie, gdy

Inspirujesz mnie, gdy

Oddaje ci sie, gdy

Dzieki tobie moge

Gdybym z toba nie byt,
to nie magtbym

Czuje sie przy tobie bezpiecznie, gdy

...bo wtedy
mysle, ze...

Interpretacja
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INNE CWICZENIA
ODNAJDYWANIE CIENIA RODZINNEGO

Cel: Rozpoznaé i przerwaé ograniczenia rodzinne.

Proces:

1.

Siadacie razem z partnerem i kazdy z osobna opowiada
o0 swojej rodzinie (zapamietanej z okresu dziecinstwa):
zaréwno o tym, co w niej byto (np. mitosci), jak i o tym,
czego w niej nie byto (np. agresji).

. Osoba stuchajaca robi notatki na podstawie tego, co méwi

opowiadajacy. Zapisuje poszczegélne fragmenty, ktére
z jakiego$ wzgledu zwracaja jej uwage.

. Zwraca uwage na to, co sie powtarza jako wzorzec. Poka-

zuje to opowiadajgcemu.

. Pomaga na podstawie wzorca doj$¢ opowiadajgcemu do

wniosku, co jest cieniem w rodzinie — co zostalo wyparte,
0 czym sie nie moéwilto, czego w niej nie bylo, czego nie
byta $wiadoma lub czego unikata.

. Opowiadajacy po znalezieniu wyparcia szuka przyktadéw

tych obszaréw swojego zycia, w ktérych wyparcie go
ogranicza.

6. Zamieniacie sie rolami.

7. Gdy skonczycie, porozmawiajcie o tym, czego sie dowie-

dzieliscie i co odkryliscie.
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POZNAJCIE SIE

Cel: Nauczy¢ sie otwiera¢ i budowaé relacje opartg na praw-
dziwosci i wzajemnej szczerosci.
Proces:

1. Wchodzicie w role rodzica i dziecka.

2. Osoba, ktoéra jest dzieckiem, méwi do swojego partnera
(rodzica):
Mamo (tato) — chce ci opowiedziec o tym, kim jestem.
I przechodzi do opowiesci. Rodzic nie méwi, nie prze-
rywa, nie daje rad, nie komentuje, tylko stucha uwaznie
ijest obecny.

3. Zamieniacie sie rolami.

4. Gdy skoniczycie, porozmawiajcie o tym, czego sie dowie-
dzieli$cie i co odkryliscie.

ODPEPOWIANIE

Cel: Uwolni¢ sie od mechanizméw rodzinnych i zaczaé samo-
dzielnie definiowaé swoje Zycie.
Proces:

1. Siadacie naprzeciwko siebie.
2. Jedno z Was zaczyna, zadajac pytanie:
Kiedy jestes swojq mamaq?

Druga strona poprzez zachowania i modulacje glosu
wchodzi w osobowosé swojej matki, odgrywajac scene
z wlasnego zycia.

3. Zamieniacie sie rolami i powtarzacie proces.
4. Kolejna runda zaczyna sie od pytania:

Kiedy jestes swoim tatq?
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Druga strona poprzez zachowania i modulacje glosu
wchodzi w osobowo$é swojego ojca, odgrywajac scene
z wlasnego zycia.

5. Zamieniacie sie rolami.

6. Powtarzacie ten cykl trzykrotnie (czyli kazdy trzy razy
bedzie matka i trzy razy ojcem).

7. Gdy skonczycie, porozmawiajcie o tym, czego sie dowie-
dzieliscie i co odkrylicie.

ROZPOZNA] PRZYCZYNY

Cel: Nauczy¢ sie rozpoznawaé prawdziwe przyczyny rozstan
poprzez analize powodéw.
Proces:

1. Pomy$l o prawdziwych powodach rozstan w ponizszych
sytuacjach:

Moja zona jest brudaskq, nie moge juz tego zniesc.

Ja jestem z Marsa, a ona z Wenus.

Sypiat z innym facetem!

Nie miatam papierdw, by zostaé dtuzej w kraju, wiec
przyspieszylismy decyzje o matzeristwie. Dzis czekamy
na sprawe w sqdzie.

Gdy odeszly dziect, ja takze.

Znalaztem SMS-y i maile, w ktérych flirtowala z innym
facetem.

Moja zona utyla.

Moj mqz nazwat mnie grubaskgq.

Wyzywa mnie od najgorszych.

Myslalem, ze matzenistwo to slub. Dopiero po slubie zro-
zumiatam, ze matzeristwo to jednak matzenstwo.

Nie {gczylo nas nic poza kredytem.
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Kocham nasze dziecko, ale nie moge znies¢ bycia nume-
rem dwa.
2. Czego sie dowiedziate$ na wlasny temat? Co moze byé
u Ciebie potencjalnym zapalnikiem, na ktéry zwrocisz
uwage?

ROZPOZNANIE PRZYCZYN KONFLIKTOW

Cel: Nauczy¢ sie rozpoznawaé prawdziwe przyczyny rozstan
poprzez analize powodéw.
Proces:
1. Pomysl o konkretnych sytuacjach w Twoim zwigzku, ktére
prowadza do powstania probleméw. Opisz te sytuacje
w tabeli i wyciggnij wnioski.

Jak sig Co chiates Co przeszkadzato Ci

Sytuacja . Co myslafes? iy .
yad czutes? Y zrobic? w tym, co robif partner?
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ROZPOZNANIE BLEDOW W ZWIAZKU

Cel: Nauczy¢ sie rozpoznawaé bledy w zwigzku poprzez ich
analize.
Proces:
1. Pomysl o konkretnych sytuacjach w zwiazku, ktére pro-
wadza do powstania problemoéw.

2. Zdefiniuj btedy, ktére wowczas popelniasz, opisz je w tabeli
i wyciagnij wnioski.

Biad Sposéb dziafania btedu Dziatanie alternatywne
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POSZUKIWANIE POROZUMIENIA

Cel: Nauczy¢ sie modelowaé wlasne, intuicyjne techniki pro-
wadzace do budowania porozumienia.
Proces:

1. Pomysl o konkretnych, rozegranych z dobrym skutkiem dla
Ciebie sytuacjach w zwigzku. Opisz je w tabeli i wycia-

gnij wnioski.
Sytuacja Jak sie _— (o chciafes Cow postepowaniu
S , Co myslates? ., partnera okazafo sie
1 rozwiazaniem cutes? 1robic?

pomocne dla Ciebie?
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ZMIANA NAWYKOW CZt ONKOW RODZINY

Cel: Nauczy¢ sie zmienia¢ dysfunkcyjne zachowania w rodzi-
nie na bardziej adekwatne.
Proces:

1. Pomysl o konkretnych nawykach czlonkéw rodziny. Opisz
je w tabeli, w kolumnie ,,Zachowanie bazowe”. Przykla-
dowo: krzyk ojca, gdy sie zdenerwuje; trzaskanie drzwiami
przez starsze dziecko itp.

2. Znajdz przyczyne tego zachowania — kiedy ono sie za-
czeto? W jakiej sytuacji? Co byto powodem lub kto byt
powodem? Czy pochodzi z procesu modelowania od ko-
go$ z rodziny?

3. Przejdz przez analize wszystkich kontekstow zyciowych,
w ktérych wystepuje. Jaki jest wsp6lny mianownik? Moze
to ktéras pora dnia, stowo bedace bodZzcem, pogoda itd.?
Co uruchamia to zachowanie?

4. Kazde zachowanie zaspokaja jakas niewidzialng potrzebe,
czyli realizuje intencje za nia stojaca. Jaka jest ta intencja?
Czy cérka sie nie odzywa, by zwrécié na siebie uwage?
Czy syn pali, by by¢ zaakceptowany przez ojca? Jaka pozy-
tywna intencja kryje sie za danym zachowaniem?

5. Czas na zmiane — w jakie trzy inne sposoby spelnisz te
intencje? Jesli cérka chce zwrdcié¢ na siebie uwage mil-
czeniem, pomy$l, jakimi trzema innymi metodami moze
osiggnaé cel: méwigc do Ciebie; Ty mozesz jg systema-
tycznie pytaé; mozecie raz w tygodniu rozmawiaé ze sobg
o ustalonej porze. Wazne, by pozostawié¢ te intencje,
a zmieni¢ jedynie wynikajace z niej zachowania na bar-
dziej adekwatne.

6. WprowadZ te zachowania w zycie i obserwuj réznice
przez najblizsze dwa tygodnie.
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G

Tachowanie
bazowe

Pochodzenie
(osoba/sytuacja/
szereg sytuacji)

Konteksty
Iyciowe,
w jakich
wystepuje

Intencja
kryjaca sie
za zachowaniem

Nowa strategia:

1atrzymaj stara

— (0 nowego
zrobisz!




Epilog






285

MEZEM BYC

Mezem by¢ to schodzi¢ z pietra na dél, by wytaczyé zmywarke
do naczyn. To po to, by Zzona wiedziala, ze jej wygoda jest dla
mnie wazniejsza niz moja wlasna.

Mezem byé to przynosi¢ pienigdze do domu i chwalié sie
osiggnieciami. To po to, by wiedziala, ze zwyciezam wtasnie
dla niej.

Mezem by¢ to wraz z nig $§miac sie z kolejnych zmarszczek,
siwiejacych wloséw i waleczka na brzuchu. To po to, by wiedziata,
ze chce by¢ z nia, a nie z ksiezniczka z reklamy telewizyjne;.

Mezem by¢ to mie¢ wlasne zdanie. To po to, by spelniaé
zobowigzanie bycia partnerem.

Mezem by¢ to mie¢ swdj czas, swoje pasje i swoich kolegow.
To po to, by by¢ dla niej wyzwaniem. Niezaleznos¢ jest pocig-
gajaca.

Mezem by¢ to patrzeé¢ na nig momentami w prosty, samczy
sposéb. To po to, by wiedziala, ze jest dla mnie atrakcyjna.

Mezem by¢ to wychodzi¢ z inicjatywa zakonczenia kiétni,
mimo Ze tym razem ona zawinita. To po to, by wiedziala, ze
jako$¢ bycia razem jest istotniejsza niz wlasna racja.

Mezem by¢ to wracaé¢ do domu o uméwionej porze. To po to,
by czula sie bezpiecznie.

Mezem by¢ to chodzi¢ z nig na randki raz w tygodniu i wygla-
da¢ jak milion dolaré6w — i domaga¢ sie tego samego od niej.
To po to, by wiedziata, ze motywuje mnie do dbania o siebie
i vice versa.

Mezem by¢ to stara¢ sie w 16zku. To po to, by przekonanie
o byciu mistrzem $wiata w ars amandi cho¢ w jednym procencie
bylo prawdziwe.
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Mezem by¢ to stymulowac ja do bycia szczesliwg — ze mna
lub beze mnie. To po to, by wiedziala, ze chce z nig by¢ tylko
wtedy, gdy ona chce by¢ ze soba.

Mezem by¢ to stuchaé jej i méwié o wiasnych potrzebach. To
po to, by zamiast zabawy w telepatie dojrzale sie komunikowac.

Mezem by¢ to bronic jej, gdy ktos ja krytykuje. To po to, by
wiedziala, Zze moze na mnie polegac.

Mezem by¢ to odmawiaé¢ innym kobietom. To po to, by stwo-
rzy¢ niepowtarzalng intymnos¢, ktéra jest tylko nasza i do kt6-
rej nikt inny nie ma prawa.

Mezem by¢ to ja przytulaé¢ takze w chwili, gdy mnie nie
znosi. To po to, by pamietala, ze zawsze moze na mnie liczy¢.

Mezem by¢ to ogladaé¢ razem ulubione seriale. To po to, by
nie dosta¢ po glowie ©.

Mezem by¢ to chwali¢ sie nig wszem wobec. To po to, by
wiedziala, jak dumnym mnie czyni.

Mezem by¢ to mie¢ w salonie i w sypialni przedstawiajacy
nas obraz. To po to, bySmy pamietali, jak bardzo sie kochamy.

Mezem by¢ to pokazywacé jej Swiat, ktéry sie juz zna. To po
to, by dodawac jej zyciu warto$ci.

Mezem by¢ to wierzyé — mimo pokusy péjscia na tatwizne,
a czasem checi przerwania zwigzku czy zdroworozsadkowych
argument6w za odej$ciem — ze mozemy by¢ razem do korica.
To po to, by dzieki tej wierze przetrzymaé najtrudniejsze sztormy.

OJCEM BYC

Ojcem by¢ to odkladaé prace, gdy cérka o co$ prosi. Bo musi
wiedzie¢, Ze jest najwazniejsza.

Ojcem by¢ to nauczy¢ ja plywacé i jezdzi¢ na rowerze. To po to,
by miata fundamentalne umiejetnosci zyciowe, ktére sg sym-
bolami wiezi z ojcem.
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Ojcem by¢ to catowac ja bez opamietania kilkadziesiat razy
w ciggu dnia. To po to, by zZyta w poczuciu mitosci, dzieki czemu
bedzie mogta kochaé innych.

Ojcem by¢ to taniczyé z nig na golasa w mieszkaniu. To po to,
by nigdy nie wstydzila sie swojego ciala.

Ojcem by¢ to pokazywaé jej miejsca, w ktérych sie kiedys
bylo. To dlatego, ze musi poznaé $wiat.

Ojcem by¢ to wyznaczy¢ jej granice. To po to, by czula sie
bezpiecznie.

Ojcem by¢ to byé¢ gotowym do oddania jej swojego zycia
w kazdym momencie. To po to, by wiedziala, ze idee sa potez-
niejsze od leku przed $miercig.

Ojcem by¢ to zabieraé jg wszedzie ze sobg. To po to, by
poznata kazdy aspekt zycia.

Ojcem by¢ to czytaé jej ksigzki. To po to, by méwita dobrze
po polsku.

Ojcem by¢ to nie méc doczekaé sie powrotu z pracy do domu
tylko po to, by ja zobaczyé¢. Dzieki temu bedzie wiedziala, ze jest
komus potrzebna.

Ojcem by¢ to staé sie takim wzorcem meskosci, by potrafita
potem wybra¢ dla siebie dobrego mezczyzne. To po to, by oszcze-
dzi¢ jej cierpienia przez wiasng ignorancje.

Ojcem by¢ to we wlasciwym momencie przestaé za nig decy-
dowacé i pozwoli¢ na popelnianie wlasnych btedéw. Dopiero to
nauczy ja niezaleznosci.

Ojcem by¢ to patrzeé na kazda kobiete poza zong i matka
jak na swojg cérke. I dawac jej takg samg mitos¢, szacunek,
uznanie, cho¢ w inny sposéb niz wltasnemu dziecku. To po to, by
by¢ sp6jnym przyktadem.

Ojcem by¢ to traktowaé nalezycie jej matke. Dopiero wéw-
czas nauczy sie odpowiednich modeli komunikacji w zwigzku.
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Ojcem by¢ to pozostawaé bezstronnym w jej sporach z matka,
bra¢ strone prawdy, a nie czyjegos$ ego. To po to, by wiedziala,
Ze poza opiniami istnieje §wiat obiektywnej sprawiedliwosci.

Ojcem by¢ to ulega¢ jej zachciankom. To po to, by wiedziala,
ze zasady s3 dla ludzi, a nie ludzie dla zasad.

Ojcem by¢ to wzia¢ na barki ideal i ciagle sie potykaé¢, wiedzac,
ze idzie sie jedyng stuszng droga, cho¢ nigdy nie osiggnie sie tego
idealistycznego celu. To po, by wiedziala, ze nalezy mierzy¢ jak
najwyzej.

Ojcem by¢ to zarabia¢ dla niej pienigdze. To po to, by w §wie-
cie materialnym dostarczy¢ jej tego, co jest potrzebne do jej
rozwoju.

Ojcem by¢ to pokazywaé ja z dumg calemu $wiatu. To po to,
by nauczyta sie by¢ inspiracjg dla innych. Mam nadzieje, ze jest
teraz dla Was.

Jutro rano powiedz swojemu dziecku, jak bardzo je kochasz.
I w najblizszy weekend spedZ z nim warto$ciowo czas.

ZONABYC

Zona by¢ to odda¢ mezowi ulubione jedzenie meksykanskie —
quesadille, ktora sie sobie zrobito, bo on akurat ma na nig
ochote. To po to, by byt szczesliwy.

Zona by¢ to czekaé na jego pézniejszy niz zwykle powrot
z pracy, choé¢ chce mi sie juz spa¢. To po to, by wiedzial, ze kto$
na niego czeka w domu.

Zona by¢ to pyta¢ go codziennie, jak mu minatl dzien. To po
to, by dzielit sie ze mng swoimi sukcesami i porazkami i zawsze
czul wsparcie.

Zona by¢ to motywowaé go, by mial czas tylko dla siebie.
To po to, by mial poczucie réwnowagi.



v/ Epilog 289

Zona by¢ to wprowadza¢ lepsze nawyki w zakresie sportu
i zywienia. To po to, by dbaé o zdrowie rodziny.

Zona by¢ to wklada¢ dla niego nawet najbardziej niewygodne
szpilki i robi¢ estradowy makijaz, gdy ide z nim na randke. To po
to, by czut sie dumnym samcem.

Zona by¢ to odgrywac role damy na salonach, kucharki
w kuchni i kochanki w sypialni. To po to, by mial wszystko
w jednej kobiecie.

Zona by¢ to i§¢ razem na zakupy, by poznawaé¢ na nowo jego
gust. To po to, by wcigz sie go uczy¢.

Zona by¢ to stara¢ sie by¢ najlepsza matka dla cérki. To po to,
by inspirowa¢ go do bycia najlepszym ojcem.

Zona by¢ to by¢ jego najwieksza fanka. To po to, by czul sie
podziwiany i doceniany.

Zona by¢ to podrézowaé z nim na drugi koniec $wiata. To po
to, by towarzyszy¢ mu w najwazniejszych chwilach jego zycia.

Zona by¢ to nauczy¢ sie jezdzi¢ na nartach, mimo ze Meksy-
kanie unikaja mrozu, jak tylko mogg. To po to, by wraz z nim
dzieli¢ jego pasje.

Zona by¢ to przyjmowacé feedback i zmienia¢ zachowania,
nawet mimo buntu wlasnego ego. To po to, by byta miedzy nami
otwarta komunikacja.

Zonq by¢ to oczekiwaé od meza szacunku, empatii, wsparcia,
zrozumienia. To po to, by wiedzial o moich potrzebach i tym
samym mégl je zaspokajac.

Zona by¢ to wyrazac to, co sie czuje i mysli. To po to, by
zamiast nieporozumien byla jasnos¢é.

Zona by¢ to przestrzega¢ rytualéw — takich jak $wieta
rozmowa, wymiana obraczek co rok, chodzenie razem spaé,
codzienna rozmowa tylko o nas, odwiedziny miejsca w Mek-
syku, gdzie sie poznaliémy. To po to, by celebrowaé nasza nie-
powtarzalnosé.
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Zona by¢ to dawaé sobie prawo do placzu, gorszego dnia, Ztosci.
To po to, by mial zone kompletna, z jasng i ciemng strong mocy.

Zona by¢ to rozwija¢ sie zawodowo. To po to, by realizowa¢
wlasne pragnienia i da¢ mu czlowieka spetnionego.

Zona by¢ to cieszy¢ sie z ciszy, gdy jestesmy obok siebie. To po
to, by celebrowaé¢ samo bycie razem.

Zona by¢ to mie¢ do niego pelne zaufanie. To po to, by poka-
zaé, ze moze oczekiwaé tego samego ode mnie.

Zona by¢ to pomagaé¢ mezowi by¢ bardziej wrazliwym, kocha-
jacym, pokornym i ludzkim. To po to, by wypelnial swoja misje
zmiany §wiata i pomagania ludziom.

DZIECKIEM BYC

Dzieckiem by¢ to kochaé swoich rodzicéw niezaleznie od tego,
czy sg grubi czy chudzi, madrzy czy glupi, chorzy czy zdrowi.
To dlatego, ze jeszcze sie nie nauczylo od dorostych, ze nie
istnieje $wiat idealny.

Dzieckiem by¢ to wymagaé kazdego dnia, by na stole zna-
lazt sie ulubiony rosotek — nagle zmieni¢ zdanie, powiedzie¢, ze
jednak sie go nie lubi, i wymagaé¢ pomidorowej z makaronem
w ksztalcie buziek. Poniewaz oczywiste jest, ze mozna miec
wszystko, na co ma sie ochote.

Dzieckiem by¢ to opowiada¢ o znalezionym w trawie martwym
zuku z takim przejeciem, jak rodzice rozprawiaja o wyborach pre-
zydenckich. To dlatego, ze nikt jeszcze nie powiedzial, ze sg rze-
czy wazne i wazniejsze. Tak wiec wszystko jest wazne.

Dzieckiem by¢ to budzi¢ sie w nocy pie¢ razy i krzyczeé
»~Mamal!” az do skutku. To dlatego, Ze nikt jeszcze nie nauczyl,
ze czego$ nie mozna, ani nie powiedzial, ze kiedy$ trzeba sie
poddacd.
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Dzieckiem by¢ to bawié sie, uczy¢ i pracowac jednoczesnie.
To dlatego, ze nie weszlo sie jeszcze w patologie Swiata dorostych,
w ktérym te rzeczy sg oddzielone i zdarza sie np. mie¢ nudng
prace.

Dzieckiem by¢ to cierpie¢, gdy rodzice sie ktéca. To dlatego,
ze kultura nie dala jeszcze obojetnosci, a wiec pozostaje natu-
ralnie odczuwaé wszystko, co dzieje sie dookota. Nie mozna byé
szczesliwym, gdy inni wokét sg smutni.

Dzieckiem by¢ to btyskawicznie uczy¢ sie jezykéw obcych.
Jesli jedno z rodzicow moéwi po polsku, drugie po hiszpansku,
a w przedszkolu jest wyktadowy angielski, to mozna znaé az
trzy jezyki, majac cztery lata. To dlatego, Zze nie uslyszalo sie
jeszcze, ze istnieja magiczne talenty czy wrodzone predyspozycje,
ktérymi dorogli thumaczg swoje braki i pasywnos$é w dziataniu.

Dzieckiem by¢ to wierzy¢ we wszystko, co sie styszy i widzi.
To dlatego, ze tej czystej duszy do glowy by nie przyszlo, ze kto-
kolwiek moze by¢ zly lub ktamaé.

Dzieckiem by¢ to $§miac¢ sie z tego, co $mieszy, i ptakaé wtedy,
gdy jest przykro, zlosci¢ sie, gdy sie czuje frustracje, i cieszy¢ sie,
gdy pojawia sie radosé. To dlatego, ze nie jest sie jeszcze w Swiecie
dorostych, w ktérym uczucia nazywa sie czasem inaczej, niz
naprawde je przezywa, tlumaczac to sobie, ze nie wypada.

Dzieckiem by¢ to miec¢ wielkie marzenia i by¢ absolutnie prze-
konanym, ze wszystko mozna osiggnaé. To dlatego, ze nie zyje
sie w negatywnych ograniczeniach ze $wiata dorostych.

Dzieckiem by¢ to przestawac jesé, gdy sie juz najadto, i pi¢
doktadnie tyle, ile potrzeba. To dlatego, ze stucha sie perfekcyjnie
madrego ciala, a nie cudownych diet i naukowych teorii, ktére
co pét roku sie zmieniajg.

Dzieckiem by¢ to by¢ pieknym, madrym, wyjatkowym, wspa-
nialym i waznym. To dlatego, Ze nie zyje sie jeszcze w warto-
$ciujagcym $wiecie dorostych, ktéry warunkuje powyzsze ulepszo-
nymi komputerowo twarzami modelek, tytutami akademickimi
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czy bagazem osiggnie¢. Mozna by¢ pieknym, madrym, wyjatko-
wym, wspanialym i waznym tylko dlatego, ze sie jest.
Witasnie. Po prostu sie jest.

Zycze Wam $wiadomych relagji. I lepszego $wiata niz ten, w kt6-
rym przyszlo nam zyé. Stwérzmy ten lepszy — taki, w jakim
chcemy, by wychowywaly sie nasze dzieci.





