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PRZEDMOWA

zy mozna osadzac¢ dojrzalg mito$é? Co jest praw-
L@)’ da, a co egoizmem?

Co to znaczy kochaé? Czy istnieje milo$¢ bezwarun-
kowa i bezinteresowna?

Nie wiesz, jak radzi¢ sobie w nowym zwigzku?

Na te pytania otrzymasz odpowiedzi w tej ksigzce.

Dojrzate zwigzki, nieuleczone urazy z poprzednich re-
lacji, zdrada, porzucenie, niepewnos¢.

Drugie malzenstwo, samotnos$¢, powtarzalnos¢ sytu-
acji z poprzedniego zwigzku. Poczucie winy wobec by-
tych partneréw, a jednoczesnie niemoc wobec nowego,
przemoznego uczucia.

O tym tez mozesz przeczyta¢ w tej ksigzce.

Na przykladzie dojrzatej relacji dwojga dorostych ludzi
dowiesz sie, jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
Otrzymasz odpowiedzi, jak budowaé¢ zdrowy, szczesli-
wy i stabilny zwiazek.



Ksigzka pokazuje zmaganie dwojga ludzi z codzien-
noscia, upor w dazeniu do szczescia, staranie, by nie
straci¢ wielkiego uczucia.

Wiek nie ma tu nic do powiedzenia, wszyscy kocha-
my tak samo. Jednakowo czujemy, bez wzgledu na me-
tryke i date urodzenia.

Rozpoznasz intencje prawdziwej mitosci. Dowiesz
sie, czy dojrzalym ludziom jest tatwiej, czy trudniej. Czy
poddadza sie stereotypom i naciskom spoteczenistwa?



WSTEP

onownie kto$§ nazwal mnie ,,szczesciarg” i ponow-
“JInie obruszylam sie. Dobre relacje z rodzicami,
wspaniale dzieci, udany zwiagzek, satysfakcjo-
nujagca praca, rozwoj firmy, stabilnosé¢ dochodéw. Tak,
to prawda, moje zycie jest udane i szczesliwe, ale ja
nie jestem szcze$ciara, to nie przyszlo samo z siebie.
WSZYSTKO, CO MAM, ZAWDZIECZAM PRACY NAD
SOBA.

To ja, poprzez techniki wewnetrznego dziecka, praco-
watam nad poprawa relacji z rodzicami. Wykorzystujac
wiedze z psychologii rozwojowej wychowywatam swo-
je dzieci, zgodnie z moimi warto$ciami, nie poddajac
sie stereotypom i normom spolecznym. Inwestowatam
w siebie finansowo i czasowo, doksztatcajac sie w swo-
im zawodzie oraz uczac sie technik rozwojowych. Pisa-
tam afirmacje i medytowatam, kiedy inni bawili sie lub
spedzali czas przed telewizorem. Cwiczylam, popelnia-
tam bledy, by wynie$¢ z nich nauke i po raz kolejny
ich nie popetni¢. Pracowatam nad zwigzkiem, tak, aby
stal sig partnerski, oparty na mocnych fundamentach
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zaufania i milosci, aby nie byl on wzajemnie uzaleznia-
jaca relacja. Uczylam sie stawaé w swojej obronie bez
krzywdzenia innych.

To, czego ucze, przepracowalam i opanowalam
w swoim zyciu, ktére nie zawsze bylo takie, jakim jest
obecnie. Nie zawsze bylo tatwo, pewne sprawy uda-
walo sie zmieni¢ szybciej, inne zajely mi wiecej czasu.
Z niektérymi trzeba bylo pogodzi¢ sie i zaakceptowac
je. Akceptacja dotyczy w szczegélnosci innych oséb,
w stosunku do ktérych nie mamy prawa nalega¢ na
zmiane.

Teraz czerpie z zycia rado$¢ i jestem szczes$liwa. Nie
wiem co to stres, lek czy problem. Nie znaczy to, ze
w moim zyciu nie ma trudnych sytuacji. Owszem, sa,
ale kiedy sie pojawiaja, nie sa dla mnie trudne, dziatam
bez emocji, rozwigzuje je w spokoju i z kazdej z nich
czerpie site i madrosé, by i8¢ dale;j.

Zaciera sig granica pomiedzy mojg pracg a hobby. Nie
wiem, gdzie zaczyna sie praca, a konczy hobby. Wsta-
je rano z wielkg przyjemnoscia, jak dziecko myslac, ze
warto wstac¢, warto zy¢, zastanawiajac sie, co przyjem-
nego spotka mnie dzi$, ile ciekawych rzeczy moge zrobic¢
dla siebie i innych. Zycie jest zabawa, przyjemnoscia,
a jednoczesnie traktuje je bardzo powaznie, z pokorg
przyjmujac to, co przynosi. Wiem, ze wszystko dzieje
sie dla mojego dobra. Juz umiem nie krytykowac i nie
ocenia¢ innych oséb oraz wydarzajacych sie sytuacji.

Lacze dwie wielkie energie — energie wiedzy i rozu-
mu z energig rozwoju duchowego. One stanowig calo$c.
Staram sie by¢ sp6jna, naturalna, bowiem jest jakis cel,
ze jestem jaka jestem, ze mam takie a nie inne talenty,
ktére mam obowigzek rozwijac.
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Zachecam wszystkich do wziecia odpowiedzialno-
éci za swoje zycie, do podjecia pracy nad soba. Zadna
chwila spedzona nad afirmacjg czy medytacjg nie jest
stracona, przybliZza nas do rozwoju, sukcesu, osiggnie-
cia szczescia. Przy tym, znasz zapewne to cudowne
uczucie, kiedy wiesz, ze to, co masz, jest twoja zastuga,
a nie kaprysem losu. Poza spokojem i wiedza, Zze moje
zycie zalezy ode mnie, podnosi sie potencjat osobisty,
wiara w siebie i we wlasne sity.

Twoja podswiadomos$¢ jest twoim sprzymierzencem
oraz najwiekszym przyjacielem, dlatego robi wszystko,
by cie chronié. Czesto ta ochrona nie jest korzysta dla
ciebie ze Swiadomego punktu widzenia.

Niekiedy pod$wiadomos¢, nie chcac zgodzi¢ sie na
zmianeg, chroni nas poprzez opory wewnetrzne; nie
poddawaj sig, réb nadal swoje, a wczesniej czy pézniej
nastgpi oczekiwana zmiana.






ROZDZIAL |
REFLEKSJE

WA? rszystklego najlepszego w dniu Twojego $wieta —

\}A\’ [powwdmala Hania catujac malenstwo.
+Wszystko zaczyna sie dopiero tam, gdzie sadzilisémy,

ze juz sie konczy” — przyznata, myslac o pracy nad soba.

Ostateczne rozstanie Krzysztofa z Zong byto dla Han-
ny jak ,happy end” z komedii romantyczne;.

Dlatego czula zlo$¢ na Joanne, gdy ta mowita, ze
przed nimi kolejny etap pracy, prowadzacy do rozwoju.
Teraz przyznaje terapeutce racje.

Hania trafita na terapie, kiedy nie radzac sobie w tych
trudnych chwilach zZycia, nie widziata wyjscia z sytu-
acji. Praca w zaciszu gabinetu, wsparcie, zaufanie — to
byto to, co pomoglo jej przetrwac. Przychodzgc na tera-
pie Hania, jak wiekszo$¢ oséb, oczekiwata rad jak posta-
pi¢ oraz cudownych i natychmiastowych metod dziata-
nia. Joanna jednak nie narzucata wtasnego zdania, nie
oceniala, takze nie podejmowata zyciowych decyzji za
swoich pacjentéw. Poczatkowo to zlo$cito Hanie, z bie-
giem czasu docenita takg forme terapii, poprzez ktéra
stala sig dorosta i dojrzata do samodzielnego zycia. Cie-
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szyla sie, ze terapii poddatl sig takze Krzysztof. Praco-
wal w ukryciu, a dyskretna terapeutka, stosujac inne
metody, dotarta takze do mezczyzny ,niedowiarka”.

Tyle zadziato sie w ich zyciu odkad sie poznali. Pota-
jemny zwigzek, szalona mitos¢ — wbrew wszystkiemu
i wszystkim. W krétkim czasie wspdlne zamieszkanie,
rozwdéd Hani i odejscie Krzysztofa od zony. Dalej choro-
ba tamtej kobiety i jego powr6t do rodziny, co zakonczy-
fo sie rozstaniem, w trakcie ktérego niespodziewanie
dowiedziala sig, Ze jest w cigzy i poronienie... Wkrétce
nowy zwigzek Hanny, ktéry wydawatl sie doskonaty,
a zakonczyl sie zdrada partnera... Tak pewnie zakonczy-
taby sie historia — samotnym zyciem Hanny i nieszcze-
Sliwym w malzenstwie Krzysztofem, ktéry ponadto
zaczal chorowac i stracit prace. Tak pewnie staloby sie,
gdyby nie sesje u Joanny.

W spotkaniach tych uczestniczyli odrebnie, a Krzysz-
tof ukrywal wizyty u terapeutki nawet przed Hania.
Pomagaly im przetrwac ten trudny okres, ale przede
wszystkim stuzyly przemianom wewnetrznym. Nie za-
wsze byly przyjemne, u kazdego z nich spowodowaty
wielkie zmiany, co doprowadzito do ich obecnego zycia.

Poszli z kwiatami podziekowa¢ za terapig, pomoc
i wyrozumialo$c.

Podczas pozegnalnego spotkania ustyszeli od Joanny
slowa, ktére Hanna zapamietata na zawsze: ,Dalsze wa-
sze szczescie zalezy tylko od was. To, co masz dzisiaj,
jest efektem tego, co zrobites$ ze soba wczoraj. To, co be-
dzie jutro, zalezy od tego, co zrobisz dzis. Wasz zwigzek
jest jak mtody ogréd, ktéry nalezy pielegnowac, inaczej
zarosng go chwasty. Sami wiecie jakg site majg chwasty
—nie wymagajg dbatosci i rosng bez opamietania. Mozna
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je poréwnac do starych, negatywnych programéw z pod-
Swiadomos$ci. Nie wystarczy rozpoznac, co jest chwa-
stem, a co piekng roélina, nie wystarczy ich wyrwac
z korzeniami czy spryskac¢ preparatem chemicznym. Je-
zeli jest to czynno$¢ jednorazowa, wkrétce pojawig sie
na nowo. Ich site ostabiasz systematyczna pracg i konse-
kwentnym dziataniem. Pewnego dnia juz nie beda mialy
sily ponownie wybi¢ sie na powierzchnie.

Pamietajcie, ze nalezy dbac¢ réwniez o otoczenie, bo to
z ogrodu sasiada przenosza sie w btyskawicznym tem-
pie i ponownie rozsiewaja wokot nas. Pamietacie, mowi-
lismy o srodowisku, ktére nas otacza, o tym, jaki wplyw
ma ono na naszg podswiadomos¢, na nasz rozwdéj. Trud-
no jest oderwac sie od jego dziatania, ponownie zaraza
nas starym mys$leniem i rozprzestrzenia sie jak infekcja.

Oto odpowiedz, dlaczego magiczne sztuczki nie dzia-
taja, dlaczego pomimo oporéw i niecheci ze strony pod-
Swiadomo$ci nadal trzeba zajmowac sie wyplenianiem
starych nawykéw, konsekwentnie, az do skutku. A sku-
tek nastapi niespodziewanie. Pewnego dnia wszystko
stanie sig tatwe, proste, radosne. Pewnego dnia nie be-
dziesz pamietac co to lek, stres, zlosci...

To normalne, kiedy zapominamy kim bylismy wcze-
$niej i jakie emocje nami miotaty - to, co jest uzdrowio-
ne, odchodzi w niepamie¢. Pamietamy nieprzyjemne
chwile po to, by zaja¢ sie nimi i uzdrowi¢ przekonania,
ktore powstaly w tych momentach. Psychologia nazywa
trudne momenty figura, ktérg nalezy sie zaja¢. Kiedy
rozwigzemy trudng sprawe, figura staje sie tak zwanym
ttem. Tto jest niewidoczne, znajduje sie poza nami, ale
wzmacnia nas i wspiera. NieSwiadomie siegamy do za-
sobow tta. Kiedy wczesniej poradziliémy sobie w da-
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nej sprawie, kolejnym razem wystarczy odwota¢ sie do
poprzednich doswiadczen. Ten proces przebiega poza
Swiadomoscig i nie zdajemy sobie z niego sprawy, gdyz
nie jesteSmy w stanie przechowywaé w $wiadomosci
wszystkich doswiadczen z naszego Zycia; o uwage do-
pominaja sie te bolesne i nie uzdrowione.

Nie bedziesz pamietac, jakie miate$ problemy i prze-
konania, jaki byt twéj sposéb myslenia. Twdj stary Swiat
nagle przemieni sie¢ w nowy, ktéry ugruntuje sie i nie
bedzie juz mozliwosci powrotu do przeszlosci. Nawet,
gdy pojawig sie stresujace niegdy$ sytuacje, teraz be-
dziesz patrze¢ na nie ze spokojem i zaczniesz dziatac
przytomnie i bez emoc;ji.

Pseudo-rozwojowe techniki pracy nad sobg kusza
i mamig nas natychmiastowymi korzysciami. To jest
tak, jak kuszenie niewiarygodnym zyskiem na lokacie,
otrzymaniem czego$ za darmo, bez zadnych wysitkéw
z naszej strony. JesteSmy tylko ludZmi i chcemy czy nie,
mamy pewne ograniczenia. Jezeli bedziesz medytowac
i stosowac ré6zne techniki rozwojowe nie znaczy, ze prze-
staniesz podlega¢ prawom fizyki (na przykiad prawu
przyciagania ziemskiego), wiec, kiedy skoczysz z okna,
tak czy tak zostanie z ciebie tylko mokra plama na ulicy.

Prawdziwy rozwdj wymaga czasu i pracy, wyma-
ga inwestycji w siebie, ale jest to inwestycja trwata
i optacalna.

Wiele zla wyrzadzamy sobie i innym z niewiedzy.
Trzeba duzo pokory, zeby przyznac sie do brakéw i pod-
ja¢ prace nad soba lub kontynuowac ja, pomimo nie-
kiedy pojawiajacych sie oporéw. Nad szczeSciem trzeba
pracowad, a kiedy juz dostaniemy to, czego tak bardzo
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pragnelismy, nalezy ugruntowac to przekonanie w pod-
swiadomosci” — zakonczyta swoja wypowiedz Joanna.

&

Hania z Krzysztofem byli jednak tak zachtysnieci swo-
im sukcesem i szcze$ciem, ze puscili mimo uszu stowa
terapeutki. Mysleli tak, jak wiekszo$¢ ludzi: ,,To praw-
da, ale nas to nie dotyczy”.

Joanna szczerze doceniata ich prace nad soba, ale czy
starczy im dotychczasowej wiedzy, czy majq juz opano-
wane wszystkie umiejetnosci, aby samodzielnie p6jsé
do przodu w nowym zyciu? Czy Krzysztof catkowicie
pozbyt sie poczucia winy, czy Hania gteboko uwierzyta,
ze jest warta prawdziwej miloéci i godnego traktowa-
nia? Czy majg juz wystarczajacq wiedze, aby bez sta-
rych emocji pokonywaé pojawiajace sie w zyciu nowe
wyzwania, a wiedziata, ze takowe beda sie pojawiac?
Oczywiscie, majg ogromny potencjal, bo tak wiele juz
pokonali. Miata nadzieje, ze czas spedzony w jej gabi-
necie zaowocuje i poradza sobie, przeciez ich kapita-
tem jest ta wiedza i tgczaca ich bezwarunkowa milo$¢.

Te mysli pojawialy sie w glowie Joanny, kiedy zyczy-
ta im szczescia. Miala tzy w oczach, tak, jak matka ma
tzy szczescia, kiedy jej dzieci odchodzg i rozpoczynaja
nowe samodzielne zycie.

&

Rozstanie z zona nie byto tak tatwe, jak sie wydawalo.
Poczatkowo poprawne rozmowy, dotyczace spraw ma-
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terialnych, staly sie bardziej napiete. Potem pojawity
sie tzy, smutek i wspomnienia z lat wspélnego zycia.

Zabral tylko rzeczy osobiste, pozostale pozostawit
w domu. Okazalo sie, ze syn nie byt zaskoczony takim
obrotem spraw:

»Najtrudniejsza byta atmosfera napiecia, waszych
niecheci wobec siebie. Czulem sie, jakbym mieszkat
w lodéwce. Mama zbyt czesto méwita mi o waszych
problemach. My$latem, Ze to sie nigdy nie skonczy. Nic
nie moglem zrobi¢, Zzeby pomiedzy wami bylo lepiej.
Najtrudniejsze bylo to, ze wlasnie nic nie moglem zro-
bi¢, a my$latem, Zze gdyby mnie nie bylto, rozstalibyscie
sie szybciej i nie ranilibyscie siebie nawzajem. To takie
przykre, kiedy myslisz, ze rodzice poswiecajg sie dla
ciebie. Mys$latem, Ze bylem zlym synem, nie dos¢ sie
troszczylem o mame. Ulzylo mi, kiedy powiedziata, Ze
postanowila odej$¢ od ciebie. Kocham was oboje i cie-
sze sie, ze zaczynacie od nowa” — powiedziat syn, kiedy
Krzysztof zabieral swoje walizki.

&

Hania, bardzo przejeta nowa, niewiarygodna jeszcze dla
niej sytuacja, zastanawiata sig czy to, co sie dzieje jest
prawda, czy snem. Postanowili od razu zamieszkac ra-
zem, cho¢ chwilami zastanawiali sie, czy to dobra decy-
zja. Moze najpierw powinni zy¢ osobno, aby oswoic sie
z nowymi realiami. Co powiedzialby Joanna, czy sg juz
gotowi, czy nie bedzie przypominac sie przeszios¢, czy
nie wrécg zranienia? W ich gtowach kiebito sie mné6-
stwo mys$li. Postanowili jednak samodzielnie podjac
decyzje, tego sie przeciez uczyli na sesjach — ,Lepsza
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jest zla decyzja, niz brak decyzji”, przypominali sobie
stowa terapeutki.

Wszystko im sig mieszato, tesknota za byciem razem
z wiedza, ze na wszystko potrzeba czasu, a kazdy za-
konczony zwigzek potrzebuje przezycia zaloby po nim.

— Czy przezyliSmy zatobe po swoich poprzednich
zwigzkach? — pytala samg siebie Hania. — Tak, po roz-
staniu z mezem bylam przez pewien czas sama, nie
spotykatam sie z nikim, ale czy to byla zaloba? Kojarzy
sie ona zrozpacza i smutkiem, a ja nie rozpaczatam. Ale
zaloba to przede wszystkim czas na mentalne pozegna-
nie z osoba, z ktéra spedzilismy ile$ lat zycia. Joanna
moéwila o pisaniu listéw pozegnalno — dziekczynnych,
w ktérych dajemy wolnosé sobie i bylemu partnerowi,
zwalniamy siebie i jego z danych sobie kiedys obiet-
nic. Dziekujemy za wspo6lne chwile, za czas i wszystko,
czego razem do$wiadczyliémy. Taki list mozna potem
spali¢, by w sposéb mentalny ,dostarczy¢” go odpo-
wiedniej osobie. Prace te mozna wykona¢ bez wzgle-
du na to, czy jest to osoba Zyjaca czy nie, czy odeszla
z wlasnej woli czy dlatego, ze to my tego pragneliSmy.

Zalobe nalezy przezyé nie tylko wtedy, gdy rozstanie
boli, ale w takich momentach jest ona szczegélnie wazna.
Warto zamkna¢ sie wowczas w samotni. Mozesz plakac
i pozwoli¢ sobie na wszystkie towarzyszace emocje. Daj
sobie tyle czasu, ile bedziesz potrzebowa¢, zréb to dla
siebie, by oczyscic sie z zalu, smutku, przywigzania i roz-
pocza¢ potem nowe zycie bez starych obcigzen. Mozna
przywdzia¢ symboliczng zatobe, o ktérej tylko ty be-
dziesz wiedzie¢. To moze by¢ czarna opaska, bransoleta,
czy pierécionek. Spogladajac na nig w ciggu dnia mozesz
powtarzac to, co dla ciebie wazne. Moze to by¢ afirmacja:
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Ja ... uwalniam sie od zalu za ... (imig partnera).
a ... zwracam wolnoéé sobie i ... (imie partnera).
ep

Ja ... Zgaclzam sie na nowe zycie bez ... (imie partnera).

Q7 e ———— D

Pragnienie bycia razem zwyciezyto. Mysleli, ze sa
wyjatkowi i ta prawda o zalobie i czasie, gloszona przez
Joanne, ich nie dotyczy.

Hania przygotowywala miejsce w mieszkanku dla
jej Krzysia. Radosnie opr6zniata pétki ze zbytecznych
sprzetow, ale wewnatrz pojawialo sie nieokreslone
uczucie, ktore zaktdcalo jej spokoj.

Pierwszy wspdlny wieczér byl piekny, ale inny, niz
sie spodziewali. Byli jednak spieci i czuli sie nieswojo.
Lampka wina rozluznita ich nieco i wydawalo sie, Ze
zapomnieli o przeszlosci.

Nastepne dni byly stabilniejsze. Krzysztof wracat jed-
nak myslami do zony i syna. Nagle uswiadomit sobie, ze
bat sig go straci¢. Odkryciem dla Krzysztofa byto, ze u ro-
dzicéw tez pojawia sie lek przed utratg uczu¢ dziecka.
A moze to nie mito$¢ do zony trzymata go w matzenistwie,
a lek przed odrzuceniem przez syna? Nigdy przedtem nie
my$lal w taki sposéb, nigdy nie myslat o synu. To uswia-
domienie napetnito go przerazeniem, jakim byl ojcem,
czy w ogble zastuguje na miano ojca? Dotychczas nie brat
pod uwage tego, co w tej sytuacji moze odczuwac jego
dziecko. Nawet podczas spotkan z Joanng nie poruszali
tego tematu. Sesje u terapeutki nauczyly go zastanawia-
nia sie nad pojawiajgcymi sie nagle uczuciami. Pamietat,
ze uczucie leku jest naturalne i prowadzi do zajecia sie
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sprawa, ktérej dotyczy. Tak, juz wiedzial, Ze kolejna rzecz
do przepracowania to relacja z synem.

Sam sobie z tym nie poradzi, ale nie chce juz chodzi¢
na terapie, moze potrzebuje innej formy pracy? Ale poki
sie nic zlego nie dzieje odpocznie i bedzie zwyczajnie
zy¢. Tak postanowit.

Hanne co noc dreczyl ten sam sen. Snilo jej sie, ze za-
myka drzwi za Krzysztofem i serce przeszywa potworny
bol. On wraca do zony, a jej nie pozostaje nic innego,
jak zgodzi¢ sig na role tej trzeciej lub rozsta¢ si¢ z nim
ostatecznie. Od Joanny wiedziata co nieco o interpreta-
cji snéw. Najwazniejsze jest co czujesz podczas snu, to
uczucie jest informacja o twoich przekonaniach z pod-
swiadomosci. Czyzby nadal czula, Zze nie zasluguje na
taki zwiazek, czyzby nadal uwazala tamtq kobiete za sil-
niejszg od siebie, czyzby w pod§wiadomosci nadal tkwi-
ta pamie¢ tamtego zranienia i bél, ktéry ono przyniosto?
Hanna chciata zapomnie¢ tamte uczucia cho¢ czula, ze
dopominajg sig o uzdrowienie.

Jeieh masz poclol)ny problem, poza wczeéniej poclanymi listami
poiegnalnymi 1 aﬁrmacjami, clo’tyczqcymi ia}oby, mozesz pisal
afirmacje alzceptujqce nowy etap swojego zycia. Jest to tak zwana
terapia sukcesu i clo’cyczyé moze wielu spraw w twoim Zyciu, nie
tszo milosci, ale takze awanséw Zawo&owych, dostatku i wielu
tym poclobnych.
Ja ... zgaclzam si¢ na sukces.
Ja ... jestem godna szczegliwego zycia.

Ja ... Imam prawo (].O e s
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ROZDZIAEL 11
PIERWSZE DNI

ierwsze dni wspélnego zycia byly inne, niz sig
“lispodziewali.

Postanowili wychodzi¢ razem i pokazaé sie
Swiatu jako para. Dotychczas spedzali czas w ukryciu.
Pierwsze kino, spacer, dla innych naturalne, dla nich
bylo jeszcze nowe i wyjgtkowe. Kiedy trzymali sie za
rece, dumnie podnosili glowy i patrzyli na przechod-
niéw. Nareszcie nie trzeba nic ukrywaé, mozna zy¢, jak
wszyscy inni. Mysleli, ze wszyscy beda patrzeé¢ na nich,
a tu nic — nie zwr6cili niczyjej uwagi.

Zakupy w supermarkecie. Wreszcie mogli dtugo razem
wybieraé, zastanawiac sie, co chcieliby przygotowaé na
kolacje, czego napi¢ do obiadu. Niespodziewanie w skle-
pie nazwat ja imieniem Zony, potem dlugo wybieral ka-
lafiora, mowigc: ,,Przeciez je lubisz”, cho¢ nie cierpiata
kalafioréw i nigdy w jego obecnosci ich nie jadta. Pewnie
nawet nie zauwazyt swojego zachowania i dalej byt soba,
a serce Hani éciskat bol.

Krzysztofa draznito tak staranne ukladanie produk-
téw i sortowanie wszystkiego jeszcze przed kasa.
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Zobaczyli dziwny wzrok kasjerki, kiedy najpierw
trudno im bylo uporaé sie z pakowaniem zakupow,
a potem do placenia rzucili si¢ oboje. Pary, ktére sg
ze sobg od dawna, majg wypracowany ,rytual” kupo-
wania, a oni tylko grali bycie ,,parg od zawsze”.

Dotychczas, kiedy on wpadatl niespodziewanie i na-
gle musiat wyjs$¢, potrawy przygotowywane byly przez
Hanie. Teraz tez, po przyniesieniu zakupéw do kuchni,
usiadl w fotelu, jak dawniej, jakby w oczekiwaniu na
ciag dalszy. Ona, przyzwyczajona do réwnego rozkta-
dania obowigzkéw w malzenistwie, nie wiedziata jak
sie zachowa¢ w tej sytuacji. Nagle tez okazalo sie, ze
nie zawsze smakuje im to samo i zadne z nich nie chce
ustapic...

Hania lubila dtugo czyta¢ w t6zku lub pisata afirmacje
przed snem, co nie spotykalo sie z aprobatg Krzysztofa.
On z kolei, po przyjsciu z pracy, natychmiast rozktadat
laptopa i zatapial sie w transakcjach. Poczatkowo fascy-
nowata Hanne jego pasja zawodowa — cheé i umiejet-
no$¢ zarabiania pieniedzy. Czula sig dowarto$ciowana,
kiedy méwit, ze robi to dla nich, aby tatwiej im byto
stana¢ na nogi. Nie jest juz najmtodszy, a chce zabezpie-
czy¢ Hanie na przyszlos¢, a teraz sprawié, aby mogli zy¢
przyjemnie i bez ograniczen. Oboje zgodnie postanowi-
li, ze Krzysztof nie bedzie domagatl sig podziatu majat-
ku, zostawi wszystko zonie i synowi. Dzieki temu czuli
sie bardziej w porzadku w stosunku do jego rodziny.

Z biegiem czasu taka sytuacja zaczeta meczy¢ Ha-
nie. Pojawiala sie mys$l, ze znowu ma rywalke, z tym,
ze teraz jest nig praca Krzysztofa. Wrécita pamiecig do
spotkan z Joanng, przypominaly sie stowa terapeut-
ki, poréwnujace zycie do spektaklu, podczas ktérego

24



przedstawienie nieprzerwanie trwa, tylko aktorzy sie
zmieniajg. Czyzby caly czas grata drugoplanowa role
w tym samym przedstawieniu, w ktérym pierwsze
skrzypce grata kiedys zona Krzysztofa, a teraz jej miej-
sce zajela jego praca?

Te niedogodnosci tagodzity noce i cudowny seks. Zapo-
minali wtedy o klopotach, niewazne stawaly sig sprawy
i zachowania drugiej osoby, ktére w ciggu dnia dopro-
wadzaty do emocji. To tgczaca ich mitos¢ powodowata,
ze radzili sobie z codziennymi problemami. Wchodzili
w nowy etap zwigzku wierzac w romantyczny mit méwia-
cy, iz milo$¢ spowoduje udane zycie, bez zadnych trosk
i nieporozumien. Zaskoczeniem byt wiec dla nich fakt, ze
pomimo uczucia w ich zyciu pojawiaty sie napiecia.

&

Hania nigdy nie méwila czego oczekuje od Krzyszto-
fa wierzac, ze powinien zna¢ wszystkie jej pragnienia.
On z kolei, pamietajgc zycie z inng kobietg sadzit, iz
wszystkie kobiety sa podobne i przenosil schemat swo-
jego zycia malzenskiego do nowego zwigzku. Pewne-
go dnia ze zgroza zauwazyl, ze brakuje mu czystych
koszul. W ich poszukiwaniu dotarl do wydzielonego
dla niego kosza z brudnag bielizng, gdzie pietrzyly sie
ubrania, ktérych poszukiwat w szafie. Nie pomysélat, ze
moglby sam zadba¢ o swoje rzeczy, gdyz w domu ro-
dzinnym robila to mama, a potem Zona. Poczut sie ura-
zony i niekochany przez swojg wybranke myslac, ze je-
§li nie dba o jego rzeczy, to nie jest dla niej wazny. Nie
chcac jednak wprowadzaé nieporozumien zamknat sie
w sobie, udajac, ze nic sig stalo.
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Hania tez czuta dyskomfort zbierajgc ubrania Krzysz-
tofa i odkladajac je do przeznaczonego dla niego kosza.
Jej ojciec i maz dbali o swoje rzeczy samodzielnie, czutla,
ze i tak duzo robi, uprzatajac ubrania Krzysztofa. Nie ro-
zumiala nawet, czemu nie potrafi zwrdci¢ uwagi ukocha-
nemu. Tak jak Krzysztof, ona tez zamykala sie w sobie.

Takie drobne sprawy pojawialy sie coraz czesciej.

Oboje byli jedynakami, przyzwyczajonymi do reali-
zowania swoich oczekiwan. W dziecinstwie byty one
zaspokajane bez potrzeby ich wyrazania, rodzice potra-
fili wyczu¢ pragnienia dziecka i speini¢ je w miare mozli-
wosci. Dla Hani niezaspokojenie jej pragnienia znaczyto,
ze jest ono niemozliwe do zaspokojenia — tego nauczyli
ja rodzice. Dla Krzysztofa, ktérego ojciec czesto odma-
wial spelniania jego oczekiwan, niezaspokojenie pra-
gnienia ré6wnalo sie z odrzuceniem. Schemat, ktéry
oboje odkryli podczas sesji terapeutycznych, pojawil
sie po raz kolejny. Majac §wiadomo$¢ swoich zacho-
wan, nie potrafili zaprzesta¢ ich powtarzania. Pamieta-
li od Joanny, ze us§wiadomienie wzorca jest poczatkiem
pracy, cho¢ niektére szkoty psychologiczne traktujg to
jako etap koncowy.

Reakcja ich obojga byla w zasadzie podobna, nato-
miast objawiata sie w r6zny sposob. On dasatl sie i ob-
razal, aby zwréci¢ na siebie uwage, ona w milczeniu
cierpiata, odgrywajac jakze znajomg z domu rodzinnego
role meczennicy. Oboje, w znany sobie sposob, dazyli do
zwrocenia uwagi partnera. Po chwili zapominali o od-
twarzaniu swoich rél, przytulali sie do siebie i szeptali
mile stéwka. Wtedy ponownie stawali sig soba, otwiera-
jac sie na mitos¢ i drugiego czlowieka.
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Jeszcze do niedawna tak lubili by¢ razem, ze kazda
chwila spedzona oddzielnie stanowita wiecznos¢. Pew-
nego dnia Hania zauwazyla, Ze przyjemnos¢ sprawit
jej samotny wypad do miasta. Krzysztof ze smutkiem
stwierdzit, ze jego koledzy nie majg czasu na wspélne
spotkania, przestal by¢ zapraszany na imprezy oko-
licznosciowe, cho¢ wiedzial, Ze jego zona nadal bywa
w ich domach.

Hanna mysélata, ze kiedy zamieszkajg razem to caly
wolny czas beda spedza¢ we dwoje, nie omijajac przy
tym 16zka. Pewnego wieczoru z niedowierzaniem za-
uwazyla, ze on wiecej czasu spedza przed telewizorem
lub komputerem, a ona usypia z ksigzkg w reku. ,Nie
wierze, ze nas to dotyczy — myslata — chyba tu nie obej-
dzie sig bez terapii, chociaz kilku wskazéwek odnosnie
tego, co robi¢”. Pamietata zadnie, ktére powtarzata Jo-
anna: ,,Ryba psuje sie od glowy, a zwigzek od seksu”.

Jeieli jeste§ w nowym Zwiqzlzu 1 ZaleZy ci, lz)y on trwal i Lyl u(lany,

zada] sobie nastgpujace pytania:

@ Cazy zauwazyles powtarzajgce si¢ wzorce i sytuacje z poprzecl
niego quzlzu?

& Czyto, co megczylo cie leie(lyé pojawia sie, poczqtleowo z mniej-
szym natezeniem, w ol)ecnym zwiqzlzu?

& Czy odczuwasz nieche;é do seksu?

B Czy czujesz Zniechqcenie 1 clystans do partnera?

Pozytywna odpowiedi na jedno z tych pytan éwiadczy o koniecz-
noéci zajecia si¢ przeszloéciq, a]oy w sposélo negatywny nie wp}ynq}a

na nowo powstajacq relach.

@/ N— T ——— \9
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ROZDZIAL 111
A JEDNAK TERAPIA

W\‘? ' ritajcie ponownie. Céz takiego was do mnie spro-
\.'A\’ [Wadza? — z troskg spytata Joanna, kiedy w progu
gabinetu staneli Hanna z Krzysztofem.

— JesteSmy Swiadomi swoich zachowan, wiemy co je
powoduje, nie potrafimy jednak samodzielnie sobie po-
radzi¢ — odparta Hania.

— Nie oczekujemy takiej pracy, jak dotychczas, wy-
starczy nam kilka wskazéwek jak postepowac dalej, aby
nie popsu¢ zwigzku — dodat Krzysztof.

— Chcieliby$my popracowac oboje, nie tak, jak wcze-
$niej, na oddzielnych sesjach — kontynuowata Hanna.

— Myslicie zapewne o doradztwie partnerskim. Do-
brze, zgadzam sig na taka forme pracy. Mozemy popraco-
wac¢ w formie doradztwa, czy kurséw indywidualnych,
podczas ktérych nie poszukujemy programéw, ktére do-
prowadzily do nieporozumien. Biorgc pod uwage wasza
przeszlo$¢ terapeutyczng oraz umiejetnosci pozwalaja-
ce samodzielnie dotrze¢ do powod6w, mozemy zajac sie
zapobieganiem i naprawianiem btedow.

2
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Oboje ucieszyli sie z powodu mozliwosci takiej pra-
cy, ktéra nie wymaga poszukiwania w przeszlosci sytu-
acji, ktére doprowadzily do niepowodzen. Sadzili, ze
ten etap majq juz za sobg. Wszystko zostato juz przeciez
powiedziane, wyja$nione, wiec nie ma powodu wraca¢
do dziecinstwa i tam od nowa przechodzi¢ przez bole-
sne sytuacje. Jednoczesnie beda cos robi¢ w celu popra-
wienia jakosci swojego zwigzku.

Joanna zgodzila sig na te forme pracy wiedzac jednocze-
Snie, ze jest to tylko wstep do dalszego zajecia sie soba. Do-
radztwo moze by¢ réwnolegta formg naprawiania swojego
zycia, ale bez ostatecznego przepracowania programow,
czyli znalezienia powodu wystgpienia sytuacji, podczas
ktorej zaistnial pierwowzor, trwata zmiana nastgpi¢ nie
moze. Zachowujac dla siebie te przemyslenia, przystapita
do wyjasnien.

— W Swiat damsko-meskich relacji wchodzimy bez
przygotowania —rozpoczela Joanna. — Ludzie tracg mnoé-
stwo czasu na poszukiwanie kogos, kto ich uszczesliwi.
Problem nie polega na tym, aby znalez¢é odpowiednig
osobe, lecz, aby samemu nig sie sta¢. Tak wiec, jak zwy-
kle, zacznij od siebie, u§wiadom sobie kim jestes, jaka
jest twoja tozsamoS¢, czego pragniesz.

Nie wiem czy zastanawialiScie sie, jakg macie wi-
zje waszego zwiazku — kontynuowata Joanna. — Czesto
mamy mylne przekonanie, ze partner ma takg sama wi-
zje malzenstwa. Tak wiec pomyslcie, czy pojawialy sie
chwile, kiedy byliscie zaskoczeni, ze partner widzi wa-
sze wspolne zycie inaczej? Najczes$ciej r6znice dotycza
drobnych spraw zycia codziennego.

Hania i Krzysztof zgodzili sie z terapeutka przypomi-
najac sobie sprawy, dotyczace prania koszul czy spe-
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dzania czasu wieczorami. Rozmowa spowodowata, ze
zauwazyli inne podejscie, kazdego z nich, do drobnych
spraw, ale przede wszystkim u§wiadomili sobie wzorce
z domu rodzinnego, ktére nieSwiadomie wprowadzali
W Swoje nowe zycie.

— Czesto sami nie wiemy, czego chcemy od zwigzku
— wyjasniala terapeutka. — Kto pragnie dobrego porozu-
mienia z partnerem, powinien najpierw pozna¢ wilasne
potrzeby, a nastepnie je wyartykutowac.

Zaproponowata ¢wiczenie, polegajace na tym, aby
w ciggu najblizszego tygodnia wypisali 30 rzeczy, ktére
lubig robié.

— Nalezy uzywa¢ formy czasownikowej, na przyktad:
jezdzi¢ na rowerze, kosi¢ trawe, piec ciasta, czytac
ksigzki itd — wyjasniata. — Po czym trzeba usigs$¢ i opo-
wiedzie¢ sobie o tym, co sprawia nam rado$¢. Kiedy
bedziecie mowi¢ o swoich pragnieniach, pamietajcie
o r6znicy pomiedzy komunikacjg a presja. Mozesz mé6-
wi¢ o swoich potrzebach, ale nie musisz wymagac, aby
je zaspokajano. Jezeli dacie sobie rade samodzielnie, to
wspaniale; jesli pojawig sie jakies watpliwosci, zawsze
mozemy omowic je na nastepnym spotkaniu.

Oboje chetnie zgodzili sie na takq forme pracy.

— Jezeli znajdziecie czas podczas tego tygodnia, roz-
pocznijcie pielegnowanie wlasnej niezaleznosci. Rozwi-
jaj ja poprzez wlasng indywidualnos¢. Musisz odkry¢ kim
naprawe jeste$, co sam uwazasz za stuszne i najlepsze za-
nim powiesz partnerowi, czego oczekujesz. Miej wtasne
zasady — nie mozna przeciez po$wieci¢ wszystkiego dla
rodziny. Poza tym, nikt nie chce mie¢ partnera ,,gotowe-
go na wszystko”, to przestaje by¢ atrakcyjne i niezrecznie
czujemy sie w takiej sytuacji. By¢ niezaleznym nie zna-
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czy byc¢ egoista, skupionym na sobie; to znaczy pielegno-
wac te wyr6zniajaca cie, indywidualng czesc siebie.

Kolejna sprawa w psychologii zostala nazwana ,,do-
mowa degradacja”, a dotyczy ona sytuacji, kiedy po
Slubie, czy wspélnym zamieszkaniu, nastepuje zanik
checi do dalszego rozwoju. Moze wtedy nastgpic¢ nie-
bezpieczenstwo pojawienia sie stagnacji — najwiekszego
wroga zwigzku. Pamietajcie, ze partner ma prawo ocze-
kiwa¢, abysmy nadal byli twérczy i ciekawi, aby nadal
mogt nas podziwiaé — tak, jak to byto w poczatkowej fa-
zie zwigzku. To dodatkowo mobilizuje go do wlasnego
rozwoju, nie chcac zostawaé w tyle, stara sie nadazyc
za druga osobg. Wrogiem zwigzku jest marazm, powo-
dujacy poszukiwanie doznan na zewnatrz.

— Czy masz na mys$li przystowiowe watki na wtosach
i nieche¢ do zajecia sie sobg? — pytal Krzysztof.

— Nie zupelnie. Nie chodzi tylko o zadbanie zewne-
trze. Wazne jest, aby caly czas pociaga¢ partnera swoim
pieknem wewnetrznym. Przestajemy by¢ atrakcyjni dla
malzonka, kiedy stoimy w miejscu i nie rozwijamy sie.

— Rozumiem - potwierdzit Krzysztof. — Moja Zona
dbata o swoj wyglad, ale z biegiem czasu nie mieli§my
wspélnych tematéw. Po pracy ogladata brazylijskie se-
riale i rozmawiata przez telefon z kolezankami. Nie inte-
resowalo jej nic poza sprawami domowymi. Brakowalo
mi partnera do dyskusji o jakims filmie, czy ksiazce, nie
mowigc juz o treSciach filozoficznych. Kiedy staratem
sie dociec pewnych spraw, interesowatem sig przyczyna-
mi r6znych zyciowych sytuacji, mawiata, ze jest jak jest,
i na tym byt koniec naszej rozmowy. To jest trudne do
opisania uczucie, ale moge je okresli¢, ze byto mi ciasno
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w tym malzenstwie. Z Hanig natomiast mogliSmy roz-
mawiac o wszystkim. Przeszkodg byt tylko brak czasu.

— Nastepnym zagrozeniem jest zbyt wielka zazytos¢,
czyli symbioza — kontynuowata terapeutka. — Czy pod-
nieca cie ktos, kogo znasz jak wtasng kieszen, czy pod-
nieca cie widok twojej wlasnej reki, czy nogi? — pytata.
— Pewnego razu pojawila sie u mnie para: wygladali jak
bliZznieta — brat i siostra. Byli identycznie ubrani: dzinsy,
jednakowe sportowe buty i koszulki, podobne fryzury.
Mieli identyczne poglady, zachowywali si¢ w podobny
sposéb, lubili te same potrawy... Ich problemem byt
brak popedu seksualnego w stosunku do siebie, co spo-
wodowato oddalenie sie i wzajemng niecheé. Pojawily
sie nawet pierwsze symptomy agresji.

Symbiozy poszukuja tylko ci, ktérzy czujq sie zagro-
zeni i boja sie zranien. Blednie myslac, ze kto$ taki jak
ja nie zrani... Ten, kto poszukuje bezpieczenstwa w ra-
mionach innej osoby, nie ma na swéj temat wysokiego
mniemania, boi sie, ze samodzielnie nie poradzi sobie
w zyciu. Jest pewna zasada, jaka kieruje sie nasza pod-
Swiadomo$¢ — w przypadku doswiadczen krzywd, do-
znanych wczesniej, powstaje wewnetrzne przekonanie,
ze mozna nas rani¢. Taka wiarg bedziemy prowokowac
partnera do zachowan, jakich swiadomie chcieliSmy
uniknaé. Z jednej strony w poszukiwaniu bezpieczen-
stwa dazymy do symbiozy, z drugiej uwierzylismy, ze
nie nalezy sie nam nic dobrego: wtedy wyzwalamy au-
toagresje i autodestrukcyjne zachowania.

— Musi by¢ straszne, kiedy zwigzek buduje sie na
zludnym poczuciu bezpieczenistwa, a nie na mitosci;
jak wielkie jest potem rozczarowanie, kiedy doznajemy
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zranien od tego, ktéry nigdy nie powinien skrzywdzic,
bo jest taki, jak ja — zadumata sie Hania.

Hania i Krzysztof wyszli z gabinetu Joanny pod wra-

zeniem nowej wiedzy i pelni zapatu do wykonywania
zalecen terapeutki.

Wieczorami zastanawiali sie nad swoimi potrzebami

i w milczeniu starannie je spisywali.
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Lista Hani wygladata nastepujaco:
czytac
tanczyc
rozmawiac z partnerem
tuli¢ sie przed snem
dbac o swoje ciato
uzupetnia¢ braki w garderobie
wspoélnie przygotowywac positki
dba¢ o dom
spacerowaC wieczorami
pielegnowac ogréd (skad ten pomysl, kiedy nie mam
ogrodu?)
spotykac sig z przyjaciétmi
chodzi¢ do kina, restauracji
bawi¢ sie z dzieémi
zwiedza¢, podrozowac
wstawac rano i medytowac
piesci¢ cialo partnera
trzymac go za reke
$miac sig wspdlnie
kochac¢ sie z partnerem
sprawia¢ mu niespodzianki
odwiedza¢ rodzicow
mowi¢ partnerowi o swoich przezyciach



* stuchac¢ jego opowiesci

* bawi¢ sie ze zwierzetami

* robi¢ zakupy

* uczyc¢ sie, zdobywaé nowe umiejetnosci
e urzadza¢ dom

* otaczaé sie pieknymi przedmiotami

e prébowac nowych potraw

* stucha¢ dobrej muzyki.

Lista Krzysztofa byta réwnie tresciwa:
* kochac sie

* piescic¢ partnerke

e podrézowac po Swiecie, zwiedzac
* tanczyc

e stucha¢ muzyki

* spotykac sie z rodzing

* uczestniczy¢ w zawodach sportowych
* lubie swoja prace

* jezdzi¢ samochodem

* nic nie robi¢

* marzyC
* majsterkowac
* gotowac

» projektowaé, tworzy¢
* spacerowac

* robi¢ zdjecia

* ogladac dobre filmy

* chodzi¢ do teatru

* opowiada¢ dowcipy
* Smiac sie

e plywac

* nurkowac
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* czytac

* zmywac naczynia

* budowac¢ modele

* brac kapiel

* utrzymywac czystoSc

* patrzec na partnerke

* dobre jedzenie i dobre alkohole

* ogladac¢ programy popularno-naukowe.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia postanowili samodziel-
nie poréwnac swoje listy.

Omawiajac je zauwazyli zbieznosci, ale jednoczesnie
spostrzegli, ze nie do konca znajg upodobania partnera.
Tak, jak mowita Joanna — mieli troche mgliste przeko-
nanie o tym, jak zwigzek widzi ta druga strona. Ponadto
zaskoczeni byli tym, czego pragng dla siebie.

Ta lista pozwolita im w ciekawy spos6b zobaczy¢, ja-
kie majq potrzeby. Krzysztof byl wielce zadziwiony, ze
mowigc o tym, co lubi w zyciu najbardziej, stworzy li-
ste swoich potrzeb w zwigzku.
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Najwazniejsze dla nich Ly}o uéwiadomienie , jalz wiele majg ze so]aq
Wspélnego. Przygotowanie tych list u oljoj ga wywo}a}o ch@é Zaspo-
12ajania tych pragnien partnera, z letérych nie zdawali sobie sprawy
oraz uczestniczenie w ’cych, ktére moze nie sq ]aezpoéreclnio ich
po’crzehami, ale sprawiaja radoéé (].rugiej osobie. Dla Hani l)y}o
to ogladanie transmisji sportowych z Krzysztofem, dla Krzysztofa
Zalzupy z Hania.

Samodzielnie wyleonaj hs’cq swoich potrzeln, z16b to teraz,
zanim przejclziesz do nastepnego rozdziahu. Famietaj o ][ormie

czasownikowej.
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Inaczej brzmi zwrot: »egzotyczna wycieczka ", niz ,,wyjeclzaé na
ur/op w ciepfie Lraje”.

Ta clruga forma jest l)ardziej motywujaca. Ponadto, pocléwiaclo—
mos§é przyjmuje rozkaz, w tym przypa(ﬂzu Wyjazclu, 1 zajmuje si¢
jego Wylzonaniem, czesto bez twojego éwia(lomego udziahu.
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