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WSTEP

Drogi Czytelniku, zaczne od podzickowania Tobie i wszystkim
innym osobom, ktdre tak chetnie siegnely po pierwsza czeéé tej
ksigzki. Obowigzki uczué¢ — droga do emocjonalnej dojrzatosci
zbiera $wietne opinie nie tylko w$réd moich odbiorcéw, ale
réwniez w branzy i po dzi§ dzieri wzbudza bardzo duze zainte-
resowanie. Niezmiernie mnie cieszy, ze zarébwno mlodzi ludzie,
jak i osoby dojrzate wiekowo nie pozostawiaja swoich relagji
w rekach nieprzewidywalnego losu czy whasnych uprzedzen
i pragna rozwija¢ swoja dojrzalo$¢ emocjonalna. Fake, ze tak
wielu z Was chce mie¢ realny i madry wplyw na budowanie od-
powiedzialnych, wartosciowych i trwalych relacji, spowodowal,
ze Obowigzki uczué doczekaly si¢ kontynuagji.

Dojscie do emocjonalnej dojrzatoéci nie jest koficem drogi,
lecz solidnym fundamentem postawionym w miejscu, w ktérym
mamy nadziej¢ na godne i szczesliwe zycie u boku kogos, w kim
pokladamy swoje oczekiwania, marzenia i plany. Przypuszczam,
ze ten fundament jest dopiero poczatkiem najpickniejszej hi-
storii, jaka moze Ci si¢ zdarzy¢. Czas na zbudowanie mocnych
$cian stawiajacych opér problemom. Wiedza zdobyta dzigki tej
ksigzce pozwoli Ci lepiej si¢ ogrzaé cieplem domowego ogni-
ska i podsyca¢ je tak, aby nigdy nie wygasto. Czas na madre
i odpowiedzialne zycie w emocjonalnej dojrzatosci, umozliwia-
jace w sposéb wzajemny i trwaly zadbad o relacje z partnerem.

Czas na prawde dajaca ludziom $wiadomos¢ czyhajacych na



nich zagrozeni, wlasnych stabosci i bezcennego szczgécia, jakim
jest mito$¢ — cierpliwa, sprawiedliwa, wierna i nieustajaca. Czas
na glosne ,sprawdzam”, w ktérym deklaracje i nadzieje, ztozone
sobie na poczatku zwiazku, znajda potwierdzenie w szczerej
checi zwiazania sie ze soba na dobre i na zte.

Mam nadzieje, ze z tego samego powodu, dla ktérego ja
napisatem t¢ ksiazke, Ty po nig dzisiaj si¢gasz. By¢ moze ro-
bisz to z ciekawosci, aby dowiedzie¢ sig, jak tworzy¢ szczesliwe
i udane zwiazki. A moze stoisz u progu relacji, ktérej juz nigdy
nie chcesz straci¢. Albo nadal szukasz odpowiedzi czy wyrozu-
miatego glosu nadziei i chcesz, aby chwycil Cig za reke i pomégh
odnalez¢ sens i wiar¢ w dawno zagubione uczucia. Kazdy z tych
powodéw jest dobry, zeby otworzy¢ si¢ na nowe idee i posiasé
pefen wachlarz umiejetnosci niezbednych do stworzenia bliskiej
i udanej relacji. Kazdy z tych powodéw jest dobry, by$ nigdy nie
zapominala, ze nie jestes sama.

Budowanie szczgsliwych zwiazkéw (i zarzadzanie nimi),
bedace poczatkiem spelnionej rodziny, powinno by¢ dla nas zycio-
wym, bezwzglednym priorytetem. Decyduje o jakosci naszego
zycia i czekajacej nas przysztosci. Jesli ludzie nie sa szczesliwi,
poziom ich relacji bedzie pozostawial wiele do zyczenia. Nieswia-
domos¢ swoich probleméw zatruwa zycie wszystkim dookofa.
Bez wiedzy, jak tworzy¢ odpowiedzialne i oparte na mitosci relacje,
jeste$my skazani na powtarzanie bledéw przeszlosci. To nieustan-
ne zaczynanie od nowa — bez refleksji nad tym, dlaczego wciaz
nam si¢ nie udaje. Zamknigta przez czgsto niewlasciwe prze-
konania glowa, to marnowanie potencjatu kochajacego serca.
To emocjonalna krzywda zabijajaca w nas wiare w szczesliwe
zycie i pozbawiajaca nas czasu, ktérego — wbrew wyobrazeniom —

wecale nie mamy zbyt wiele.



Kryzysy i zwatpienia zdarzaja si¢ nawet najlepszym i nie
jest do zaden powdd do wstydu. Wstydzi¢ powinny si¢ osoby,
ktére pomimo wielkich i podniostych stéw nie robig kompletnie
nic, aby zadba¢ o swoj zwiazek z ukochang osobg. W czasach,
kiedy konsumpcyjny styl zycia i propaganda medialna nakazuja
przektada¢ whasne potrzeby nad dobro rodziny, nie sposdb si¢
dziwi¢ kruchoscig wspélczesnych relagji. Diugoletnie zwiazki nie
sq zadna gwarancja na wspélne i szczgsliwe zycie. Coraz wigcej
z nas pragnie unika¢ odpowiedzialnoéci i deklaracji wzgledem
innych. Zyje sie tak, jakby siec zapomniato, ze do spelnione;
relacji nie jest potrzebny dobrze umeblowany dom czy wysokie
stanowisko w pracy, ale przede wszystkim obecnos¢ i swiadomosé
wzajemnej odpowiedzialnosci za uczucia, o ktére nieustannie
trzeba dba¢. Niezbednych jest tez wiele innych rzeczy, po ktére
bedziesz mogla siggna¢ dzigki tej ksiazce.

Nie zwlekaj i brnij przez kolejne strony. Znajdziesz tu spraw-
dzony zbiér regul i strategii, pozwalajacych jeszcze bardziej
wzmocni¢ wigzi i spelni¢ si¢ w miloéci, tak aby nigdy jej nie
stracié. Jesli pragniesz by¢ madra partnerka i dumna posiadaczka
spetnionego zwiazku czy szczgdliwej rodziny, to ta ksigzka przy-
niesie Ci wlasciwe refleksje, podpowiedzi i rozwiazania, by
to osiagnad.

W kazdym rozdziale znajdziesz odpowiednie narzedzia i su-
gestie, ktére pomoga Ci rozbudowaé, wzmocnié i pielegnowaé
okreslony obszar Twojego zwiazku. Znajdziesz tam wiele pytan
otwartych — poprowadza Ci¢ one do przemyslen nad wlasnym
zyciem i warto$ciami, o ktérych coraz czgéciej tak wielu z nas
zapomina. Aby relacja byla $wiadoma i szczg$liwa, musi po-
sig$¢ wiele wzajemnych cech. Dlatego w pierwszym rozdziale
ksigzki skupimy si¢ na Twoich przekonaniach i zweryfikujemy

Twoje emocje i prawdy, w ktére od wielu lat wierzysz. W drugim
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rozdziale przyjrzymy si¢ zyciu uczuciowemu, wyjasniajac
schematy, mechanizmy i prawidla, wplywajace na to, jak dzi$
wyglada i funkcjonuje Twéj zwiazek. W trzeciej czgdci dowiesz
si¢, jakie pulapki moga na Was czyha¢ w dhlugoletniej relacij,
i nauczysz sig, jak stawi¢ im czola, tak aby milo$¢ pozostata
zgodna i trwala.

I na sam koniec — w jezyku polskim uzywamy rodzaju
meskiego i zeriskiego, jednak prosz¢ nie zwraca¢ tu uwagi na lin-
gwistyke plci. W ksiazce, z powodéw czysto praktycznych, bede
postugiwal si¢ gléwnie rodzajem zeriskim. Zapewniam Cig, ze
tresci, ktére tutaj znajdziesz, sa uniwersalne, bez podziatu rdl,
dzigki czemu uwzgledniaja dobro kazdej ze stron. Gdy fragment
tekstu bedzie méwit o byciu partnerka, a Ty jeste§ mezczy-
zng — odno$ to do siebie jako partnera. Kiedy odwotam si¢
do partnera, pomysl réwniez o partnerce. Ksigzka opowiada o re-
lacjach miedzyludzkich, wigc chodzi o mechanizmy, a nie o to,
co kto robi w zwiazku. Jak wiadomo, wszystko dziala w dwie
strony, bo bez wzgledu na ple¢ jeste$my przede wszystkim ludz-
mi. Przyjatem, ze nie bede za kazdym razem pisal ,partner” czy
»partnerka”, wigc interpretuj te tresci przez pryzmat wlasnej plci.
Kontekst danej wypowiedzi nie pozostawi Ci zludzen i zrozu-
miesz, o co dokladnie chodzi.

Na miejscu Twoim czy Twoich bliskich czulbym si¢ dumny
z tego, ze starasz si¢ zbudowaé, naprawi¢ lub poprawi¢ jako$¢
swojego zycia i relacji. To zastuguje na uznanie, zwlaszcza
w czasach, gdy szybciej i prosciej jest stare zastapi¢ nowym, niz
pochyli¢ si¢ nad swoimi stabo$ciami i wyciagna¢ do kogos reke
na zgod¢. Moze gdy Ty wykonasz ten pierwszy krok, partner
zwréci na to uwage i przylaczy si¢ do Ciebie? A moze sam za-
interesuje si¢ ta lektura, dzigki czemu otworzy oczy i w koncu

uzna, ze co§ mogloby si¢ zmieni¢ mi¢dzy Wami na lepsze?
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Wszystko bowiem ma swdj poczatek w woli jednego z Was.
Kazda decyzja podjeta dzisiaj wywiera wplyw na relacje, z kt6-
rymi przyjdzie Ci si¢ obudzi¢ jutro. Mozesz to zmieni¢, bo jestes
jedng z dwéch oséb upowaznionych do poprawienia swojego
zycia i zwigzku, tak aby wzajemna relacja byla bardziej
wyrozumiata, odpowiedzialna i zazyla. Masz prawo do kochania
i wspierania si¢ miloscig na dobre i na zte. I wraz z przerzuce-
niem tej strony, rozpoczniesz t¢ prace.

Trzymam za Ciebie kciuki i otwieram przed Toba serce.

Powodzenia!

92“/ o*%wg/
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UKRYTE
EMOCIJE



Ludzie to wiecej niz emocje.
Majq mysli i powody, by postepowaé
tak, jak postepujq.

VErRoONICA RoOSSI



ZANIM POJMIESZ
WSZYSTKO, POJMLJ SIEBIE

Nie uwazasz, ze to dziwne? Rozejrzyj si¢ dookota. By¢ moze
przed chwila powitala§ poranek, a moze wlasnie otulifas si¢
koldra i zamierzasz skonczy¢ ten dzied. Moze przezywasz
trudniejsze chwile, a w Twojej glowie klebi si¢ masa pytan
bez odpowiedzi. Moze ukradkiem spogladasz na osobg, ktéra
tak wiele dla Ciebie znaczy, albo nie jest Ci to dane, bo co$
okazalo si¢ wazniejsze niz Ty, i znowu zostata§ sama. Samotno$¢
wgryza si¢ w ludzi jak tesknota za czasami, kiedy mitos¢ byta
prosta i beztroska. Chcesz odnalezé¢ swéj dawny usmiech.
Chcesz by¢ szczedliwa, zauwazona i doceniona. Wiem, bo kazdy
z nas chce, ale czy aby na pewno znajdujesz si¢ we wlasciwym
miejscu? Robisz wszystko, co nalezy, aby Twoje zycie emo-
cjonalne nie bylo tak nieposkladane, jak ta po kryjomu
schowana w szafie bluza, dawniej nalezaca do bliskiej Ci osoby?
Czy czlowiek, w ktérym pokladasz wiarg i nadzieje na szczesliw-
sze jutro, nadal Ci¢ rozumie albo przynajmniej stara si¢ to robi¢?
A moze odsunat Ci¢ na dalszy plan, z dala od swoich chciejstw,
posrdd ktérych jeszeze do niedawna miatas swoja role? By¢ moze
wiasnie utknelas w martwym punkcie i boisz si¢ nazwaé rzeczy
po imieniu. Nie jeste$ glupia, najwyzej troche fatwowierna, bo
masz dobre, kochajace serce i nadziej¢ na to, ze co$ w koricu si¢

zmieni. A moze jest wrecz przeciwnie i znajdujesz si¢ po drugiej
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stronie, gdzie wlasnie kto$, na kim zalezy Ci najbardziej na
swiecie, kilka dni temu oddal Twoje rzeczy i trzasngt drzwiami.
I dociera do Ciebie, ze faktycznie to byta ostatnia szansa. Moze
cheesz si¢ zmienic i zrobisz wszystko, aby ta osoba Ci wybaczyta.
Albo jest juz za pdino, bo zaczal spotykaé si¢ z kim$ innym.
Motywacje mamy rézne, a uczucia te same. Kochamy, tesknimy
i zbyt czgsto placimy stong ceng za spisujaca nas na straty mitosé,
ktéra miata by¢ bezcenna. Czas na Twdj rachunek sumienia.
Bez $ciem, niedopowiedzen i udawania, ze nic si¢ nie stalo.
Przestari stwarzaé pozory, ze si¢ trzymasz i jeste$ silna, kiedy
wszystko w Tobie jest rozchwiane i glosno krzyczy.

To dziwne uczucie. Tajemnicze, intymne, a moze dla kté-
rego$ z nas wstydliwe. Nie znamy si¢, cho¢ styszysz moje mysli
w swojej glowie. Jeste$my tylko my — sam na sam. Nie liczy si¢
dla mnie, ze jestes w dresie i bez makijazu. W tym momencie
nie ma dla mnie znaczenie to, co mogliby powiedzie¢ na Twoj
temat bliscy i znajomi. Przy nich mozesz wyglada¢ zjawiskowo,
by¢ twardg sztuka i wiecznie usmiechnigta dusza towarzystwa,
zawsze mie¢ ostatnie stowo i szacunek do samej siebie, ktdry
uwazasz za swoj punkt honoru. Mozesz, ale oboje znamy
prawde. Czasem si¢ boisz, udajesz, czasem czujesz si¢ bezsil-
na i nickompletna, cho¢ na pierwszy rzut oka masz wszystko,
czego potrzebujesz — satysfakcjonujacg prace, swoje miejsce
w $wiecie, garstke lojalnych znajomych i tego kogos, dla kogo
trzymasz t¢ ksiazke w dloni. Ale masz co$ jeszcze — swoje ta-
jemnice i wstydliwe prawdy, ktérych nie obnazasz nawet przed
najblizszymi. Tez je mam. Dlatego jesli czujesz miedzy nami t¢
intymno$¢ — bez masek i stwarzania pozoréw — to otwérz sie
na prawdg o sobie samej. Wszystko, do czego si¢ przyznasz w trak-
cie lektury i po przeczytaniu tej ksigzki, zostanie miedzy nami.

Masz moje stowo i zapisane mydli, ktére rozbrzmiewaja w Twojej
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glowie. Slyszysz je? Dotkne Cig nimi w Twoje najczulsze punkty.
Momentami bedzie Ci si¢ to podobalo, bo poczujesz, ze tracisz
kontrole i grasz na moich zasadach. Jednak czasami to, ze wiem
o Tobie znacznie wigcej, niz ktokolwiek powinien wiedzied,
wywola u Ciebie zto$¢. Nie martw si¢ — jedyna osoba, ktéra Cie
oceni, bedziesz Ty sama. Sami dla siebie jesteSmy najwickszy-
mi trudno$ciami i cz¢sto najwickszymi przeszkodami na drodze
do realizacji swoich marzeni i celéw. Zréb to uczciwie — z reka
na sercu pochyl si¢ nad swoim postgpowaniem, przesztoscia
i zrzué z siebie cigzar prawdy. Tylko wtedy bedziesz mogla péjs¢
naprzéd — dla siebie i ludzi, ktérzy Ci¢ kochaja i wciaz majg
nadzieje, ze uczucie Was faczace zmieni si¢ na lepsze. Tylko
wtedy nauczysz si¢ cierpliwosci, poskromisz swoja dume, zwe-
ryfikujesz przekonania i odpowiesz sobie na pytanie, czego tak
wlhadciwie chcesz, i po to siegniesz. Po szczesliwe, bezpieczne
i trwale zycie z kim$, na kogo bedziesz mogla liczy¢, niezaleznie
od wszystkiego. Szczero$¢ z samym sobg i bliskimi to funda-
ment udanych relacji. Nie ma innej drogi. Prawda zawsze si¢
obroni — w przeciwieristwie do klamstwa. Ona jest podstawa
wszystkiego — jesli w matematyce popetnisz blad w réwnaniu,
nie dotrzesz do wlasciwego wyniku, a w chemii zachwiane
proporcje pierwiastkéw nie pozwola Ci otrzyma¢ oczekiwanego
roztworu. Z kolei w fizyce ostatecznym kryterium prawdziwosci
jest doswiadczenie, ktére musi przebiec zgodnie z zalozenia-
mi. Medycyna potrafi przywréci¢ do zdrowia przy wiasciwie
postawionej diagnozie. A milo$¢ autentyczna jest tylko wtedy,
kiedy dwie osoby si¢ kochaja. To dzieki prawdzie wszystko
w $wiecie si¢ zgadza i ukfada. I to samo tyczy si¢ relacji — ich
nie da si¢ budowa¢ na klamstwie. Trzeba by¢ szczerym, bo tylko
wtedy jest si¢ autentycznym. Moze nam si¢ wydawa¢, ze uciek-

niemy przed tym, chowajac si¢ w pozorach, niedopowiedzeniach,
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przeinaczeniu czy kfamstwie. Jednak prawda nie dba o motywa-
gje, checi i nadzieje. Bedzie czekad po wsze czasy, aby w koricu
kazdy z naszych czynéw rozliczy¢ — ofiarujac nam taka karme,
na jakg zastuzylismy.

Antoine de Saint-Exupéry mawial: ,Stajesz si¢ odpowie-
dzialny na zawsze za to, co oswoile§”. Ujatbym to nieco inaczej:
»Wspdlnie jestesmy odpowiedzialni za to, co tworzymy”. Zwiaz-
ki to gra zespolowa polaczona nieprzerwana nicig tworzaca
subtelng sie¢ wzajemnych zobowiazaii majacych decydujacy
wplyw na nasze funkcjonowanie, nastréj i jakos¢ zycia. Kaz-
da akcja musi spotkacé si¢ z reakcjq ze strony partnera i odwrotnie.
To dlatego przyjelo si¢ méwié, ze prawda zawsze lezy posrodku.
Czesto uwazamy, ze wina nie jest po naszej stronie. Patrzymy
krétkowzrocznie, wyciagamy pochopne wnioski i zapominamy,
ze zachowanie partnera, z ktdrym si¢ nie zgadzamy, jest wyni-
kiem naszych stéw, decyzji i dziatan. Sprzeczki, k¥étnie i kryzysy
to wypadkowa wielu drobnych i pozornie blahych sytuacji.
Nawarstwione potrafig zebraé¢ gorzkie zniwa, wigc jeste$my
odpowiedzialni za to, co tworzymy i do czego si¢ przyczyniamy.
Jestesmy wspdtodpowiedzialni za zycie i relacje, ktdre mamy.
Niezaleznie od tego, jak daleko w nich zajdziemy, to wszystko,
co w nie wlozymy, zostaje z ludZmi na dhugie lata. Zwiazek
to MY, a nie kazde z nas z osobna.

Gdyby zycie bylo proste, to wszyscy zylibysmy dtugo i szcze-
sliwie. Tymczasem romantyczne zauroczenie nie trwa wiecznie,
lecz jest zaledwie jedna z faz milosci namigtnej, wystepujacej
na poczatku zwiazku przez ok. 8-9 miesiecy. Jedynie wtedy, gdy
zaczynamy widzie¢ drugg osobe ze wszystkimi jej wadami i kiedy
rzeczywisto$¢ uderza w nas z calg moca, akceptujemy dzielace
nas réznice i dopiero wtedy mozemy méwi¢ o mitosci. Ale jak

daleko jeszcze do uczucia, o ktérym przyjelo sic méwic, ze jest



UKRYTE EMOCJE - 18 -

»na dobre i na zke”? Mysle, ze zycie kazdego z nas wielokrotnie
i krzywdzaco niejeden zwigzek tak zdefiniowalo. I dobrze,
bo bez picknych historii i bolesnych strat moze nigdy tak wia-
$ciwie nie zrozumieliby$my siebie i sensu relacji z drugg osoba.
Rozumiesz, co pragne Ci przekazaé? Milos¢ wymaga prawdy
i czgstego poswiccenia. Oczekuje tez zaufania i wiary, ze druga
osoba bedzie skora do takich samych czynéw i staraid. One nie-
ustannie wzmacniaja wi¢z, ktéra bez watpienia — jak zycie dlugie
i nieprzewidywalne — bedzie caly czas wystawiana na préby.
Udany zwigzek, czyli szczesliwy i spelniony, to relacja dwojga
dojrzalych emocjonalnie oséb. Zaufaj mi — z perspektywy lat
i doswiadczen kazdy z nas zrozumie wagg/znaczenie swojego
istnienia w zyciu drugiej osoby. Dojdziemy do wniosku, ze wiele
fajnych relacji mogloby potoczy¢ si¢ zupetnie inaczej, szczgdli-
wiej, gdybysmy tylko wiedzieli o zyciu tyle, ile wiemy dzisiaj.
Tym jest dojrzatos¢ emocjonalna — $wiadomym uczestnictwem
w zwigzku opieranym na milosci, zrozumieniu i odpowie-
dzialnosci w podejmowanych decyzjach, a nie kierowaniem si¢
gwaltownymi reakcjami, jak w latach mlodziericzych. Dojrzatos¢
emocjonalna to umiej¢tno$¢ wygaszania form wybuchowych
i nieodpowiednich dla danego bodZca czy okolicznosci. Czy
zatem jeste$ gotowa na wzigcie swojej czg$ci odpowiedzialnosci
i swoisty rachunek sumienia, bez $ciem i unoszenia si¢ duma?
Mam nadzieje, ze relacje, ktére budujesz, nie sa Ci obojetne.
Pragne wierzy¢, ze masz juz do$¢ ciaglego zaczynania od nowa,
tak wlasciwie nie wiedzac, czemu znéw spotkato Cie rozczaro-
wanie. Odpowiedz szczerze i zréb wszystko, co tylko mozesz,
aby nie mie¢ sobie do zarzucenia bezczynnosci i akceptowa-
nia bylejakosci, z ktéra si¢ nie zgadzasz. By¢ moze partner
doceni wykonany w jego stron¢ gest? Moze réwniez siggnie
po t¢ ksiazke i odnajdziecie wspdlny jezyk, ktéry Was polaczy?
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Kto wie... jedyne, co mozesz zrobi¢, to odrobi¢ swoje lekeje
i powiedzie¢: ,,Sprawdzam”.

Musisz zrozumieé, o co Ci chodzi, pozna¢ siebie, by¢
swiadoma wyznawanych w zyciu wartosci i konsekwentna w ich
stosowaniu. Wielu ludzi zyje w przekonaniu, ze zadna sytuacja
nie jest w stanie ich zaskoczy¢, bo na tyle dobrze si¢ znaja.
W konsekwencji mnéstwo sytuacji nie tylko ich zaskakuje, ale
i rzuca na kolana, gniecie jak papierowe laleczki do tego stop-
nia, ze juz nie przypominaja dawnych siebie. Czy powiedziatas
kiedy$ co$, po czym glupio si¢ czulas? Rzucita$ stwierdzeniem,
ktérego péiniej sie wstydzita$ i zalowalas? Czy zachowalas sie
niezgodnie z wlasnymi przekonaniami i tym, co o sobie wiesz?
Kazdy z nas ma swoje za uszami. Kazdy z nas kiedys zachowal
si¢ karygodnie i myslal, ze ujdzie mu to na sucho. Nie uszlo.
Ponieslismy konsekwencje tych czynéw i przekonali$my sie, na
co nas staé. Zreszta nie tylko my, bo i ludzie, ktérzy na nas si¢
zawiedli. Ufali nam, bo dali§my im stowo, lecz po czasie roz-
minglo si¢ ono z prawdg i okazalo oszustwem. Dlatego to takie
wazne, aby pozna¢ samego siebie i by¢ $wiadomym swoich
stabych stron i przyzwyczajeri. Zweryfikowaé swoje motywacje
i przekonania i zastanowi¢ si¢ nad tym, czy nie do celu po tru-
pach. Wazna jest prawda o nas samych — zwlaszcza w czasach,
kiedy wickszosci z nas tylko si¢ wydaje, ze mamy wlasne zda-
nie. Tymczasem czesto nalezy ono do kogo$ innego — jakiego$
Lautorytetu”, ktéry z géry uznajemy za stuszny. Ale czy tak
naprawdg zastanawiamy si¢ nad tym, co powtarzamy? Czy jest
to wypadkowa naszych dos§wiadczen, spdjna z naszymi przeko-
naniami i tym, jak postrzegamy $wiat? Kazdy kij ma dwa korice,

a prawda dla kazdego z nas moze wyglada¢ zgota inaczej.
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CZASEM ZADNE CZYNY NIE SA W STANIE

NAPRAWIC TEGO, CO ZNISZCZYLY SLOWA

Zacznijmy od prawidel, ktére czgsto przystania nam ego, duma
i upér. Nie zawsze mamy racj¢ i czgsto postgpujemy zbyt
pochopnie, unoszac si¢ nerwami i pycha. Uzywamy raniacych
stéw, ktérych nie da si¢ cofnaé, cho¢ czesto po czasie zalujemy.
Nadpobudliwo$¢, goraca krew? A moze szeroko rozumiana nie-
wiasciwa komunikacja? Okazuje si¢, ze wielu z nas nieco inaczej
interpretuje ten termin. Zasadom poprawnej komunikacji
pos$wiecitem osobny podrozdziat w ksigzce Obowigzki uczué —
droga do emocjonalnej dojrzatosci. Wyjasnitem tam konflikty
ze sprawiedliwego punktu widzenia i przedstawilem sprawdzone
metody nauki tych zasad, ktdére znaczaco poprawiaja jakos¢
wspoélnej relacji. Osoby chcace rozwinaé ten temat odsytam
do pierwszej czgsci.

Poprawng komunikacje mozna uzna¢ za zrozumienie
czyjego$ punktu widzenia. Najczgéciej jednak problem nie lezy
w nieumiej¢tnosci pojecia motywacji drugiej osoby, a raczej
nieche¢ci do przyznania, ze bliscy maja prawo mie¢ ten punkt.
W wielu relacjach ludzie koncentruja si¢ na wmawianiu swoich
prawd, nie interesujac si¢ zbytnio tym, co mysli ich partner.
Tymczasem zasada powinna by¢ prosta — stuchajmy ukochanych
tak, jak by$my sami chcieli by¢ wystuchani. Jesli twierdzimy, ze
chcemy dla siebie nawzajem jak najlepiej, to dlaczego prébu-
jemy usilnie forsowad swoje racje i przekonania? Jesli sytuacja jest
beznadziejna i oboje nie potrafimy znalezé wspdlnego jezyka,
to czy nie byloby najsprawiedliwiej zaproponowaé kompromis,
bez przeciagania korzysci na jedna lub druga strong?

Nasza z40$¢ jest tylko i wylacznie wyrazem problemu z sa-
mym soba. Jezeli nie potrafimy rozmawia¢ i jasno okresla¢ swoich

odczué i uczué, to nie miejmy pretensji, ze §wiat nas nie rozumie.
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Radzenie sobie z emocjami i umiej¢tne rozwigzywanie konflik-
téw stanowi nasz wspdlny obowiazek. Dzigki temu zapobiegamy
sytuacji, w ktérej jedna ze stron stwierdzi, ze ,chyba si¢ nie
rozumiemy i nalezy si¢ rozsta¢”. Nauka prawidlowego wyraza-
nia swoich myfli i uczué nie jest prosta, ale z pewnoscig konieczna,
kiedy zalezy nam na spojrzeniu poza obreb wlasnego ego i swia-

domym prowadzeniu relacji w poszanowaniu i zrozumieniu.

NIE POZWOL, ABY PRZESZLOSC

ZEPSULA TERAZNIEJSZOSC

Zawsze zadziwiali mnie ludzie potrafiacy zrobi¢ dostownie
wszystko, aby obroni¢ swoje racje. Sa w stanie posunaé si¢
do najbardziej bezwzglednych stéw, zeby tylko wygraé ki6tnie.
Nie potrafig ugryz¢é si¢ w jezyk, bo nie dopuszczaja do siebie
mysli, ze stowa mogg rani¢ bardziej niz czyny. One sa jak
naboje — i nie jest wazne, ile ich masz, tylko skad i w jakim kie-
runku nimi strzelasz. Tym miejscem z pewnoscig nie powinien
by¢ zwiazek.

Najbardziej zenujace sytuacje to te, w ktérych partner
nieustannie wypomina bledy z wezesniejszego zwiazku. Kom-
pletnie nie bierze pod uwage perspektywy czasu i wnioskéw,
jakie wyciagneliSmy. Nagle okazuje si¢, ze poza obietnicami
i czysta kartka, kt6rg obiecal nam da¢, wyciaga wszystkie bru-
dy, liczac na to, ze od razu spuscimy z tonu. Kto jest bez winy,
niech pierwszy rzuci kamie. Czy aby na pewno rzucanie
czymkolwiek w swoja strone rozwiaze spor? Czy predzej dla
glupiej satysfakeji si¢ pozabijacie, nie zwazajac na obrazenia?
Takie dzialania, kiedy brakuje argumentéw i nie ma si¢ nic
konstruktywnego do powiedzenia, to uderzenia ponizej pasa. Sg
bardzo niesprawiedliwe i prowadza do wzajemnej krytyki i oskar-

zen, ktére moga nie mie¢ konca. Trwaja do momentu, az bedzie
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to ponad czyjes sily. Przeszto$¢ powinna by¢ od tego, aby si¢
z niej uczyd, a nie po to, by nig zy¢ i bez korica jg wypominad.
Cof$ Cig boli? To przerdb to ze sobg i juz nigdy do tego nie wra-
caj. Jesli nie potrafisz, to przerabiaj dalej i magluj do skutku, az
sumienie bedzie czyste. Zrozum, pogddz si¢ i zyj dalej. Jezeli nie
potrafisz — popros kogos o pomoc lub daj sobie spokdj na jakis
czas z budowaniem zwigzku na nieuporzadkowanym gruncie.
Przesztoéci nie powinno sie zalowad, jesli nie popelnia si¢ juz
tych samych bledéw. Ten, kto jg komus nieustannie wypomina,
powinien jeszcze wiele si¢ nauczyd.

Moze przy sprawiedliwym traktowaniu z szacunkiem
nagle okazaloby si¢, ze mozna zy¢ zgodnie i nie pigtrzyé
niepotrzebnych probleméw? Moze zlote klatki, w ktérych
tak czesto zamykamy ukochanych, okazalyby si¢ wolnym
niebem i moglibysmy wspélnie by¢ szczesliwi jak ptaki? Cza-
sami klucz mamy na wyciagniecie reki, tylko nalezy patrze¢ we
whasciwym kierunku — i tym kierunkiem z pewnoscig nie jest

czubek wlasnego nosa, a miejsce faczace ludzkie dlonie.

NIE MUSISZ ZGADZAC SIE 7 CUDZYMI PRZEKONANIAMI,
LECZ POWINNAS AKCEPTOWAC, ZE INNI MAJA

PRAWO JE MIEC

Czasem bledne przekonania przystaniaja nam oczy i potrafimy
zda¢ sobie z tego sprawe dopiero wtedy, kiedy dopada nas kryzys
i pozostaja nam juz jedynie {zy do otarcia. Dopiero wéwczas
chcemy szukaé Zrédla probleméw, jednak czesto nie umiemy
go si¢ dopatrze¢ w pozornie nieszkodliwych dziataniach. A to
one przyczyniajg si¢ do niszczenia tego, co bylo mozolnie
budowane przez dlugie lata. Wiele zwigzkéw rozpada sig, gdy
partnerzy nie potrafia wyj$¢ poza mylne wyobrazenia na temat

wspélnego zycia.
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Latwo zwatpi¢ w jakikolwiek sens relacji, kiedy partner
narzuca swoje zdanie i nie dopuszcza do siebie cudzych prze-
konani. Przeswiadczenie o whasnej nieomylnosci i uznawanie
swojego punktu widzenia jako jedynego stusznego automa-
tycznie sprawia, ze bliska nam osoba nie bedzie widziata tam
miejsca dla siebie. Rozmowa z apodyktycznym osobnikiem
prowadzi donikad, bo nie pozostawia szans, aby ten chciat spoj-
rze¢ na sytuacj¢ z innego punktu widzenia. Taki stowny egoizm
to whasciwie poczatek konca wigkszosci zwigzkéw. Nike bowiem
na dluzsza mete nie odnajdzie szczgécia w relacji, w ktérej nie
ma nic do powiedzenia w znaczacych dla niego kwestiach. Sza-
cunek do siebie samego to odchodzenie od tego, co nam nie
stuzy, nie rozwija nas i nie daje nam poczucia szcz¢scia. Nalezy
uwazaé, by tym decydujacym czynnikiem nie stat si¢ zwiazek
z kims $lepo zapatrzonym na swoje racje.

Destruktywne zachowanie réwniez mozna odnalezé
w sytuacjach, w ktérych duma nie pozwala przeprosi¢. Cza-
sami wina ewidentnie lezy po jednej ze stron, ale osoba,
ktéra zawinifa, nie poczuwa si¢ do wzigcia odpowiedzial-
noéci za emocjonalng lawing stracona na relacje. Zrzucanie
odpowiedzialnosci na druga osobg za to, co si¢ stalo, jest
niedojrzalg zagrywka, ktéra nie rozwiazuje problemu, a tyl-
ko go zaognia. Bycie odpowiedzialng osobg zobowiazuje
do mierzenia si¢ ze stworzonymi przez nas problemami. Po-
wiedzenie ,przepraszam” to nie ujma na honorze, lecz whasciwa
droga do odnalezienia zgody. Zamiatanie probleméw pod dy-
wan wcale nie pomoze w ich rozwiazaniu, a jedynie sprawi, ze
w przysztosci o nie si¢ potkniemy. Nie bedziemy juz mieli ochoty
ich sprzataé, gdy uswiadomimy sobie, ile nagromadzito si¢ ich
dookola. Spakujemy walizki i wyniesiemy si¢, zostawiajac ten
caly meksyk za sobg. Przyznanie si¢ do winy uczy pokory i jest
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sukcesem, ktdry nie czyni aroganckim, ale ustgpliwym i sprawie-
dliwym. Mito$¢ bowiem wymaga zrozumienia, a nie egoizmu.

Nalezy zda¢ sobie sprawe, ze sama mito$¢ do szczgécia nie
wystarczy. Ona jest dopiero poczatkiem. To pierwiastek, ktéry
spaja checi tworzenia wspélnej historii, kiedy droga do celu nie
zawsze jest ustana rézami, cho¢ prowadzi przez najpickniejsze
ogrody. Prawdziwa przygoda zaczyna si¢ w momencie, gdy
pojawia si¢ trud oraz ryzykowne i ekscytujace przezycia.
Kiedy zaczyna brakowaé tematéw do rozmdw, wspélnych
marzen, planéw i odpowiedzialnosci, wtedy stajemy przed
prawdziwym egzaminem. Jego wynik zdecyduje o tym, czy na-
sza bajka zostanie zwiericzona poszukiwanym przez wszystkich:
,,Zyli dhugo i szczesliwie”.

Milo$¢ jest tym prawdziwsza, im bardziej znamy samych
siebie. Dlatego powinno nam zaleze¢ na tym, aby odkry¢
w sobie to, co bezcenne i niepowtarzalne. To, co ksztaltuje
nasza osobowos¢ i sprawia, ze czujemy si¢ wartosciowi, praw-
dziwi i potrzebni. Warto skonfrontowac si¢ ze swojg przeszloscia.
Tylko wtedy jesteSmy w stanie zrozumieé mechanizmy rzadzace
naszym zachowaniem i dostrzec zaleznosci, ktére dotycza
kazdego z nas. Powinni§my nauczy¢ si¢ odrézniaé prawde od
fikcji i blednych przekonan, nieustannie przez nas powtarza-
nych. Musimy zrozumie¢, na ile dzialamy $wiadomie, i nauczy¢
sic wewngtrznego dialogu, bo szczero§¢ z samym soba to
jedyna droga, aby sta¢ si¢ swoim najlepszym przyjacielem.
Wewnetrzna rozmowa pozwala zniszczy¢ schematy i zmienié
to, co wydaje si¢ dla nas trudne i uciazliwe. Kazdy z nas powi-
nien nauczy¢ si¢ rozmawiaé sam ze soba, bo to wlasciwa droga
do $wiadomego zycia. To my musimy podejmowaé rzeczywiste
decyzje i nie po dawaé si¢ codziennym manipulacjom. Miej

swéj rozum, bo tylko wtedy bedziesz w stanie stwierdzi¢, czego
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tak naprawde potrzebujesz i pragniesz. Wewngtrzny dialog to
dzisiejsza madros¢.

Nie mozna tez dobrze uslysze¢ siebie bez poznania whasnej
osobowosci i odpowiedzi na podstawowe pytanie: ,Kim tak
whasciwie jestem?”. Wielu z nas od razu by odpowiedzialo:
,Cztowiekiem”. Jednak co to konkretnie znaczy? Odpowiedz
wcale nie wydaje si¢ taka prosta. Zwlaszcza dzi$, kiedy jest
tyle zamieszania w pojmowaniu czlowieczeristwa w $wiecie,
w ktérym zacieraja si¢ role spoleczne i panuje kryzys tozsamo-
Sci plciowej i kulturalnej. Wielu z nas nie wie, czego tak wlasciwie
chee i dokad zmierza. Nawet jesli wydaje si¢ nam, ze jako$
okreglilismy swoje cele, to czy aby na pewno robimy wystarcza-
jaco duzo, zeby do nich dotrze¢? Czy nasze starania rzeczywiscie
sa staraniami? Czy tylko préba, w ktérej niewiele od siebie da-
jemy — zamiast wysitku i realnych staran czesciej sklaniamy sie
w strong wlasnych wygdd i przyzwyczajeri? Witamy w XXI wieku,
gdzie mysli podrzucajg nam algorytmy, a za moralno$¢ (a raczej
jej brak) odpowiadaja media i portale spotecznosciowe.

Czasami trudno przyznaé si¢ nam do winy, odpusci¢
i przeprosi¢. Niekiedy potrafimy to zrobi¢ od razu, ale cz¢sciej
potrzebujemy na to czasu. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze przez ta-
kie zachowania dzialamy na swoja niekorzys¢. Bliski wybacza,
ale nie zapomina. Wszystkie zte do§wiadczenia, zawody i szpile,
wbite podczas kiétni i konfliktdw, tworzg znacznie glebsze rany.
Zalegaja w nas latami i w przykrych sytuacjach o sobie przypo-
minaja. Czasem warto ugryz¢ si¢ w jezyk i odpuscié, niz ranié
kogo$ stowem 1i straci¢ w jego oczach. Niekiedy lepiej po pro-
stu da¢ sobie spokdj, porzuci¢ glupi updr i przestaé si¢ kldci¢
,dla zasady”. Wiesz, dlaczego to takie trudne? Ta cala zmiana,
zrozumienie siebie, dotrzymanie obietnicy poprawy, z ktérej

niewiele wynika poza stowami bez pokrycia? Bo pewne wzorce
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zachowan wrosty w nas — wynieliémy je z domu rodzinnego,
przez co nieswiadomie powtarzamy bledy poprzednich pokoleri
lub z kolei idziemy w ich przeciwieistwo. I nie bierzemy przy

tym pod uwagg, Ze mozna inaczej.



NIEDALEKO PADA
JABLEKO OD JABLONI

Znasz to powiedzenie? Przypuszczam, ze przynajmniej raz
w zyciu uslyszalas, ze zachowujesz si¢ w pewnych sytuacjach
jak Twoja matka lub Twdéj ojciec. To normalne, ze powielamy
zachowania oséb, z ktérymi do dorostosci zyjemy pod jed-
nym dachem. W psychologii przyjelo si¢ twierdzi¢, ze uczenie
przez obserwacj¢ otoczenia i postgpowania innych oséb
pojawia si¢, kiedy $rodowisko, w ktérym zyje czlowiek, de-
terminuje jego zachowania. To dlatego siggamy po znane nam
wzorce. Ale zacznijmy od poczatku.

Gdy przychodzimy na $wiat, nie mamy $wiadomosci,
co myslimy i czujemy. Nie mamy zadnych planéw, nie moze-
my na siebie liczy¢ ani na sobie polega¢. Mamy pusty umyst
bez zadnych przekonan i wzorcéw, nieznajacy zadnych technik
komunikacji. Nie jesteSmy $wiadomi swojej plci, czasu i tego,
jak wypada si¢ zachowywac¢ i jak reagowa¢ na otoczenie. Jedyny
model funkcjonowania, ktérego mozemy si¢ nauczy¢, pocho-
dzi od naszych rodzicéw i kultury, w kedrej zyja. To miedzy 12.
a 18. miesigcem zycia dziecko ksztaltuje swoja wiez z najblizszy-
mi. I to, jaka relacje uda mu si¢ zbudowad, w przysztosci bedzie
mialo wplyw na wickszo$¢ jego zachowari.

Rodzina stanowi dla dziecka pierwsze §rodowisko rozwo-

jowe i wychowawcze. Maly czlowiek jest edukowany, w mniej
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lub bardziej $wiadomy sposdb, najpierw przez swoje najblizsze
otoczenie, a nastgpnie przez kulture i szkole, do kedrej uczesz-
cza. O wynikach jego wychowania w rodzinie, ksztaltowaniu
si¢ jego osobowosci czy okreslonych reakcji nie decydujg
metody ani wyszukane techniki wychowawcze, lecz charakter
i formy jego wzajemnych stosunkéw z rodzicami. To, kim
jeste$my jako dzieci, zalezy przede wszystkim od wyobrazenia
naszych rodzicéw ksztaltujacych nasze zachowanie i $wia-
topoglad na podobieristwo warto$ci, ktdrymi sami si¢ kieruja.
To oni jako pierwsi pokazg Ci na czym polega dobre, a na czym
ze zachowanie i beda Cig za nie gani¢ albo chwali¢. Pokazg
Ci, czym jest milos¢, okazujac troske i zainteresowanie nie
tylko Tobie, ale i sobie nawzajem. Ubiorg Ci¢ w ciuszki i dadza
zabawki zalezne od Twojej plci. Beda decydowaé o tym, jak
powiniene$ reagowaé na dane sytuacje. Uspokoja Twéj placz,
biorac Ci¢ na rece lub pozostawiajac, powiedza co$ stanow-
czym glosem, zeby$ w przysztosci potrafifa by¢ samodzielna. To
strategie naszych rodzicéw wpajaly nam od malego, jak
powinni§my radzi¢ sobie z rzeczywistoscia i podchodzi¢
do probleméw, aby méc je rozwiazaé we wiasciwy sposéb.
Nasza nauka jako kilkulatkéw polegata na obserwacji zaréwno
dzialari, jak i przynoszonych przez nie skutkéw. Od malego
siegaliémy do najbardziej znanych wzorcéw, czyli tego, jak
zachowujg si¢ nasi rodzice. Czy w trakcie klétni rodzice dobrze
do siebie si¢ odnosili, czy w domu panowal krzyk i agresja?
Czy ojciec czynnie uczestniczyt w wychowaniu, czy wiecz-
nie pracowal? Czy wspélnie potrafili szuka¢ odpowiednich
rozwigzad w kryzysie, czy w domu panowala cisza lub lal si¢
alkohol? Te wszystkie na pozér blahe przyklady majg znaczacy
wplyw na psychike malego czlowieka. Jesli zachowanie rodzi-
céw jest niedojrzate i niszczace i przejawia si¢ w repertuarze
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powtarzajacych si¢ sytuacji, to dziecko uzna je za wlhasciwe
i bedzie je powtarzalo.

Modelowanie zachowan polega na obserwacji dziatan
innych oséb i skutkdéw, jakie te dziatania przynosza. Dziecko
poprzez obserwacj¢ najblizszego otoczenia uczy sig, jak
realizowaé swoje potrzeby. Wiaze dang reakcje ze skutkiem —
w koficu kazda ze swoich potrzeb trzeba jako§ zmaterializowaé
(da¢ wyraz jej istnieniu).

Zastanéw sie, jak duze wymagania wzgledem Ciebie mieli
Twoi rodzice. Czy wymagali samych piatek w szkole i nie
akceptowali ocen nizszych, nieswiadomie pokazujac Ci, ze
zastuzysz na ich mito$¢ i uznanie tylko wtedy, kiedy bedziesz
najlepszy? A moze nadmiernie Ci¢ ochraniali i podejmowali
wigkszo$¢ decyzji za Ciebie? Czy kiedy byla$ starsza, pro-
wadzali i odbierali ze szkoly, jednoczesnie przytaczajac
swoim autorytetem i niszczac Twoja pewno$¢ siebie oraz $mia-
fo$¢ wzgledem $wiata i innych? A moze spotkalas si¢ z innymi
modelami zachowan, dzi¢ki ktérym szybko zrozumialas, ze
zgadzajac si¢ z innymi, tatwiej zdobywa si¢ uznanie i zainte-
resowanie, nawet wtedy, kiedy mysli si¢ inaczej? Czy stala$ si¢
oportunistka, ktéra przede wszystkim patrzy na swoje dobro?
Albo buntowniczka o zawsze odmiennym zdaniu, bo tylko wte-
dy czujesz, ze ludzie zwracaja na Ciebie uwage? Moze przyjelas
strategi¢ niezaradnej ofiary i oczekujesz od innych opieki i wyre-
czania Ci¢ we wszystkich trudnosciach, kedre stang Ci na drodze?
Niezaleznie od sposobu i podejscia do Zzycia wpojonego od
najmlodszych lat, Twoje zachowanie ma za zadanie zaspokoi¢
potrzebe kochania. Kazdy z nas pragnie mitoéci, uznania i zain-
teresowania. Osiggamy to w charakterystyczny dla siebie sposéb,
ktérego nauczylismy si¢ w dziecifistwie. To metody malego dziec-

ka przejawiajace si¢ w dorostym zyciu u wigkszosci z nas.



UKRYTE EMOCJE - 30 -

Jesli nie potrafisz przegrywaé i kazda porazka wywoluje
u Ciebie gniew i obrazg, to wchodzisz w rolg malej dziewczynki,
ktéra zawsze musi postawi¢ na swoim i dostaé to, czego oczekuje.
Jezeli jako dorosta kobieta czgsto strzelasz focha, bo w ten
spos6b wiesz, ze mezczyzna zrobi to, na co normalnie by
si¢ nie zgodzil, to takie zaspokajanie potrzeby milosci moze
okaza¢ si¢ nie lada problemem i by¢ okreslane przez innych
jako Twoéj trudny charakter. U dorostych ludzi sporo zachowan,
czesto niedorzecznych, pozostawia wiele do zyczenia. Nie moz-
na si¢ dziwi¢, ze chcac i$¢ na skréty, korzystamy ze znanych nam
z dziecifistwa wzorcow. To strategie dzieci, ktdrymi juz przeciez
dawno nie jeste$my.

Rozumiesz, jak znaczacy ma to wplyw na nasze podejscie
do zycia? Rodzice nauczyli Cig, jak by¢... dzieckiem. I aby
zastuzy¢ na kinder jajo, trzeba tadnie zjes¢ zupke i warzywka.
I nie mozna zostawi¢ ziemniaczkéw, jesli chee sie wyjs¢ na dwoér
z Karolinka. Nie mozna tez si¢ brudzi¢ i trzeba sie meldowa¢
co godzing, bo inaczej bedzie szlaban. Rodzice ucza bycia dziec-
kiem, ale juz niewiele méwia o tym, jak by¢ dorostym i radzi¢
sobie z trudnosciami losu czy podejmowaniem decyzji, kiedy
nie ma si¢ pewnosci, co jest dobre. Nie mdwia tez, jak sobie
radzi¢ w relacjach i kiedy je odpuszczaé. W szkole weale nie jest
lepiej, poniewaz pani od polskiego powie Ci najwyzej, ze kla-
séwka z pozytywizmu bedzie tatwa jak Izabela Lecka, a pan od
biologii, ze boczniaki majg kapelusze w ksztalcie muszli. Inaczej
rzecz ujmujac — wychowanie przypomina kurs prawa jazdy. Kaza
Ci si¢ nauczy¢ wszystkich zasad ruchu drogowego na pamigd,
a nast¢pnie wsadzajg w samochéd, méwiac: ,, Teraz gaz do dechy
i przed siebie”. Praktyke przerabiasz na kolegach z dzieciistwa,
ke6rzy wiedza o dorostym zyciu tyle co Ty. Nie mozna wigc si¢
dziwi¢, ze czgsto koriczy sie to katastrofa.



