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kliknij po wiecej

5. Recepta na idealny zwigzek

Nie obawiam sie jutra, bo widziatem wczoraj i kocham
dzisiaj.
William Allen White

Tylko dwa etapy

Jak by¢ w idealnym zwiazku? Recepta jest bardzo prosta i skla-
da sie tylko z dwoch krokow:

« Znalez¢ idealnego partnera.

+ Ztym partnerem budowaé swoj zwigzek.

»,Ha, ha, ha — slysze. — Jakby to bylo takie proste, to wszyscy
by byli szczesliwi...”. Nikt nie mowi, ze te dwa kroki sg proste!
Niemniej sa tylko dwa. Na dodatek wyraznie oddzielone od sie-
bie w czasie — i to tez jest jedng z tajemnic: zeby ich nie pomie-
szat. Najpierw trzeba poszukac, a potem pielegnowaé. Szuka-
nie zaczynamy wczesnie, juz od dziecka. Instynktownie przy-
gladamy sie r6znym ludziom, z ktérymi mamy do czynienia,
i wyobrazamy sobie, czego oczekujemy od zwigzku. Tych ma-
rzen nie nalezy ignorowac. Jedna z dobrych rad dla rodzicow,
jesli chodzi o wychowanie dzieci, jest nauczenie ich, aby wizu-
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alizowaly sobie, czego chca w zyciu — zaréwno w sferze zawo-
dowej, jak irodzinno-intymno-prywatnej. Je§li nie myslimy
o tym 1inie potrafimy wyobrazi¢ sobie, z kim chcemy spedzi¢
zycie, to jest mala szansa, ze takiego kogo$ znajdziemy. Tak
wiec pierwszy krok to wiedzie¢, czego i kogo sie chce, i jaki jest
sens zawarcia zwigzku.

Mozna w tym momencie zastanowi¢ sie nad pytaniem: ,,Po co
ludzie sie pobieraja, po co zakladaja rodziny?”. Ot6z tworzymy
je glownie po to, zeby mie¢ dzieci — chociaz czesto tak nie my-
slimy, nie zdajac sobie sprawy z biologicznego ,zaprogramowa-
nia” na reprodukcje; uwazamy by¢ moze, ze chcemy sie pobraé
stak po prostu”. Bardziej rozumowe podej$cie moze objawiaé
sie w checi bycia z kim$§ na staro$¢, na kim bedzie sie mozna
oprze¢. Nasze okrutne geny tak nas zbudowaly, ze — z pewno-
$cig na poczatku trwania zwigzku — ,popieraja” nasze szcze-
Scie, bo im pomySlniejszy i zgodniejszy zwiazek, tym wieksza
szansa przetrwania naszego potomstwa. Tu akurat nie istnieje
konflikt miedzy tym, co czujemy, ze nam sprawia przyjemno$¢
(czyli interesem naszych genow), a tym, co sluzy nam i co jest
takze spolecznie uznane za stuszne.

Pierwszy krok

Ten pierwszy krok — dazenie do zalozenia zwigzku — jest wiec
do$¢ naturalny, przyjemny, czesto bardzo spontaniczny. Nie-
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mniej powinien byé czyniony z duza rozwaga. Zeby osiagnaé
sukces w szukaniu partnera czy partnerki i nie ulega¢ nastro-
jom chwili oraz emocjom, na ktére w tym okresie jesteSmy bar-
dzo podatni, trzeba wiedzie¢, czego sie chce.

Pierwsza cze$¢ mojej recepty na idealny zwigzek — znalez¢ ide-
alnego partnera — brzmi do$¢ prosto i naturalnie, ale jest wla-
Sciwie bardzo waznym etapem, ktéry wymaga duzo pracy. Wie-
lu mlodych ludzi ignoruje go, nie zdajac sobie sprawy, ze ich
decyzje w tym czasie majg olbrzymi wplyw na cale zycie.

Normalne w tym okresie wstepne niepowodzenia i rozczarowa-
nia oraz przekonanie, ze znalezienie dobrego partnera zawdzie-
czamy raczej lutowi szczeScia niz systematycznemu wysitkowi,
polaczone z atmosfera spontanicznosci, moga latwo zmyli¢
czujno$¢ iobnizy¢ poprzeczke wymagan. Jest to zgubne na
dluzsza mete, bo bedzie mScilo sie w drugim etapie.

W grupie dyskusyjnej sens w sieci spotkalem sie z takim prze-

konaniem mlodej internautki:

~Na pewno ta osoba, z ktora sie w przyszloéci zwiaze (na przy-
klad poprzez malzenstwo), bedzie dla mnie najwazniejsza —
ale to musialby by¢ kto$, kto spelnialby moje wszystkie oczeki-
wania ipotrzeby emocjonalne, zebym mogla sie tak jedno-
stronnie zakocha¢... Jednym slowem ideal (a ja nie wierze
w istnienie idealu... :-)”.

16
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Oczekiwanie na ideatl w polaczeniu z deklarowaniem (niby zar-
tobliwie) braku wiary w mozliwoé¢ spotkania takiego czlowieka
dobrze ilustruje to, o czym tutaj méwie: bardzo niebezpieczne
ograniczenie pierwszego etapu do pierwszego lepszego kandy-
data, ktory sie nawinie. Jest to rowniez nieSwiadome progra-
mowanie sie na porazke, bo przekonanie, ze sie nie spotka ide-
alu, moze sie sta¢ samospelniajaca sie przepowiednia. Dlatego
etap poszukiwania trzeba zacza¢ od uwierzenia, ze znalezienie
tego idealnego partnera jest mozliwe oraz ze na to zaslugujemy
(poczucie zaslugiwania wigze sie zpoczuciem wlasnej
wartosci).

To wymaga pracy

Szukanie partnera czy partnerki trzeba zacza¢ od zdania sobie
sprawy z tego, czego sie chce. Tutaj nigdy nie za duzo ¢wiczen,
polegajacych glownie na pisaniu, nie raz i nie dwa, ale wiele
razy, listy swoich wymagan. Na kartce spisujemy cechy nasze-
go idealnego partnera, ktore systematycznie porzadkujemy
i sortujemy wedlug waznosci. Moze sie to wydawaé przesada,
moze nawet powodowaé odruchowy sprzeciw wobec takiej mi-
tosnej biurokracji, ale nie ma lepszej metody niz wypisanie
swoich celéw. Nie bojmy sie wiec napisac, czego oczekujemy od
swojego partnera czy partnerki. Jakie sg to cechy? Jakie prze-
konania i system warto$ci chcemy, aby nasz partner reprezen-
towal? Czego oczekujemy od swojego zwigzku? Czego w nim
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szukamy? Co chcemy osiagnac¢? Na te wszystkie pytania powin-
niSmy sobie starannie odpowiedzie¢.

Nie nalezy zalowaé czasu na pisanie, przepisywanie i ciagle ak-
tualizowanie takiej listy. Z chwilg kiedy juz to wiemy, mamy
do$¢ wyrazny obraz swojego przyszlego partnera inastepna
czeS¢ tego kroku jest stosunkowo prosta. Predzej czy pozniej
osoba spelniajgca te warunki pojawi sie w naszym zyciu, a wte-
dy po prostu wiemy, ze to ona.

Doskonalym przykladem tego, jak dziala takie pisanie, jest hi-
storia mojej corki, Tiny, ktéra poznala Johna, swojego przy-
szlego meza, przez internet. O wiele wczeSniej stworzyla liste
swoich oczekiwan. Niedawno przystala mi te liste z pozwole-
niem wykorzystania jej tutaj (w nawiasach kwadratowych
umieszczone s3 jej dzisiejsze komentarze):

Mgj idealny partner:

« Nie pali.

+ Nie pije za wiele.

«  Wysoki: (175 cm) lub wyzszy [John ma (182 cm)].

«  Ma poczucie humoru.

« Entuzjastyczny / kocha sport (w tym narty, rower, wedrow-
ki piesze, plywanie, badminton itd.).

« Aktywny / energiczny / nie len.
+ Inteligentny.

18
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Troskliwy i myslacy.

Ambitny (wie, czego chce).

Zdecydowany (pracuje nad osiggnieciem tego, czego pra-
gnie).

Bezposredni (nie manipuluje).

Uczciwy i godny zaufania.

Otwarty na prébowanie nowych rzeczy.

Radosny i spontaniczny.

Rozumiejacy (wspolczujacy) i wrazliwy.

Utalentowany (ma rézne hobby i faktycznie jest w czyms$
dobry).

Niezalezny (finansowo) i stabilny (emocjonalnie).

Lubi dzieci (dobrze, jesli umie z nimi postepowac; bardzo
dobrze, jesli chce mie¢ dwoje wlasnych).

Potrafi stuchac.

Zorganizowany i czysty (dba o siebie i swoje zycie).
Brunet, przystojny, dobrze wygladajacy.

Lubi podro6zowac.

Zna jezyk obcy lub chce sie nauczyé. [Polski Johna jest co-
raz lepszy, chociaz po hiszpansku ijaponsku ciagle mowi
lepiej, ale pracuje nad tym!].

Lubi muzyke i potrafi powiedzieé, czego stucha.
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Potrafi gotowa¢ dla siebie, praé¢, zmywac, odkurzaé i sprza-
tac.

Ma przyjaciol.

Ma dobre uklady z rodzicami / rodzina.

Kocha siebie!

Zadziwiajace, ze prawie wszystkie te cechy zostaly spelione

przez Johna w 100%! No ijak tu nie wierzy¢ w takie listy? Kie-

dy napisalem o tym do grupy sens, odezwalo sie kilka os6b ze

swoimi listami wymagan, ktore pozwole sobie tu przytoczy¢.

Jak na razie nie mam danych, czy zadzialaly, bo pisane byly

niedawno, ale uwazam, ze s bardzo ciekawe i mogg by¢ inspi-

racja dla Ciebie. Pierwsza liste napisal mezczyzna, a dwie na-

stepne — kobiety.

Idealna partnerka:

Nizsza ode mnie.
Szczupla.

Ladna.

Z ladnym biustem.
Mila i sympatyczna.
Czula i delikatna.

Ma delikatny glos.
Atrakcyjna i zadbana.

Seksowna.
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Lubi nosi¢ erotyczna bielizne.

Bardzo lubi seks (hetero).

Bardzo lubi seks francuski i oralny.

Otwarta na doSwiadczenia w tej sferze.

Bardzo lubi czesto sie kochac.

Zalezy jej na jednym konkretnym partnerze.
Bardzo lubi sie przytula¢ (poza seksem) — dazy do tego.
Emanuje cieplem kobiecym.

Rozmowna.

Otwarta.

Potrafi doradzi¢ i wystuchac.

Szczera.

Nie jest krzykliwa i nie panikuje.

Nie jest pamietliwa, nie roztrzasa dawnych wasni.
Madra i inteligentna.

Ma swoje zdanie.

Nie jest podatna na wplywy, ale jest otwarta na nowo$ci
i ewentualng zmiane zdania.

Pozytywnie nastawiona do zycia.
USmiechnieta.
Dowcipna.

Lubi rozmawiac¢ i zartowacé o seksie.
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Interesuje sie rozwojem duchowym (niekoniecznie od
razu).

2/3 domatorka, 1/3 podrézniczka.
Chce mieszkac ze swoim partnerem.

Chce prowadzi¢ ze swoim partnerem samodzielne zycie
(bez rodzicow i teSciow oraz innych czlonkéw rodzin).

Miloé¢ przejawia sie w jej zyciu i postepowaniu.

Potrafi (i to robi) pra¢, sprzataé i gotowaé¢ — ja pomagam.
Ma swoje hobby.

Jest / bedzie wegetarianka.

Zarabia pieniadze — ja tez.

Przebacza innym.

Jest zaradna, przedsiebiorcza.

Nie oglada telenowel.

Ma cele w zyciu.

Idealny partner (1):

Wysoki — ponad 180 cm.
Brunet.

Umie i lubi tanczy¢, ma poczucie rytmu (dobrze, gdy jest to
taniec towarzyski).

Lubi stucha¢ r6znego rodzaju muzyki i chodzi¢ na koncerty.

Lubi $§piewac.

N
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Uprawia sport (nie wyczynowo). Lubi wszystkie: siatka,
gory, lyzwy, spacery, rower, plywanie, tenis stolowy, tenis
ziemny).

Jest madry i inteligentny.

Czuly.

Lubi dzieci i ma do nich podejscie.

Ma poczucie humoru.

Wyrozumialy.

Tolerancyjny.

Ma pasje i ja rozwija.

Jest otwarty na zmiany — nie boi sie ich.

Pewnie stoi na ziemi, wie, co sie dzieje wokot.

Potrafi wszystko zalatwic.

Potrafi by¢ szalony.

Potrafi by¢ romantyczny.

Lubi kino i teatr.

Ma swoich przyjaciol i toleruje moich.

Potrafi wyrazac milos¢.

Nie pali, nie upija sie i nie potrzebuje uzywek, zeby dobrze
sie bawic.

Potrafi wzia¢ sie w gars¢, nie jest leniem.

Nie jest perfekcjonista.
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Szczery iuczciwy. Umie powiedzie¢ najbardziej bolesna
prawde.

Potrafi stuchaé i rozmawiacé.

Umie zrobi¢ wszystko wokot siebie — jest niezalezny.

Idealny partner (2):

Inteligentny.

Kreatywny.

Otwarty.

Szczery, ale taktowny.

Ambitny i pewny siebie.

Dobry w t6zku.

Posiadajacy odpowiadajace mi poczucie humoru.
Logicznie mys$lacy, ale z wyobraznig.

Wyglad zewnetrzny nieokres$lony, ale musi mi sie podobac.
Bez nalogow, kulturalny.

Kochajacy siebie, ale nie narcyz.
Nonkonformista, ale nie do przesady.

Aktywny fizycznie — dbajacy o siebie.

Powinien lubi¢ ksigzki, kino, teatr, muzyke...
Niewierzacy.

Towarzyski i sympatyczny.

Indywidualista — nielatwo ulega wpltywom.
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Czuly.

Powinien traktowaé¢ mnie powaznie.

Powinien wiedzie¢, czego chce.

Troche ,szalony”, ale odpowiedzialny.

Stanu wolnego.

Najlepiej pare lat starszy.

Powinien mi imponowac.

Powinien budzi¢ moje zaufanie.

Smialy.

Kochajacy zycie.

Seks nie powinien by¢ dla niego tematem tabu.
Myslacy pozytywnie.

Umiejacy wybaczac.

Nie musze by¢ dla niego jedyna, ale chce by¢ najwazniejsza.
~Z przysztoscia”.

Interesujacy — ma pasje (najlepiej bliskie moim zaintereso-
waniom).

Wrazliwy.

Niewplywajacy na mnie negatywnie.
Posiadajacy zdolnosci literackie.

Nie za wysoki.

Uczciwy.

N
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- Posiadajacy gust (zblizony do mojego).
- ,Cieply”.

« Rodzinny, ale bez przesady.

- Fajnie by bylo, gdyby miat samochod.

« Otwarty na eksperymenty seksualne.

«  Dostepny (tzn. blisko mieszkajacy).

+  Meski szowinizm wykluczony.
M4j pierwszy etap

My z Teresa poznali$my sie w 1969 roku i wlasciwie od pierw-
szego wejrzenia wiedzieliSmy, ze ,to jest to”. W kazdym razie
wiedzialem, ze Teresa jest osoba, z ktora chce spedzic reszte zy-
cia. Nie znalem wtedy technik wypisywania swoich wymagan
i dokladnego wymieniania pozadanych cech przyszlej partner-
ki, nie robilem wiec tego z oldéwkiem w reku, tylko bardziej in-
tuicyjnie, ale na pewno od samego poczatku mialem wyrazna
wizje swojej przyszlej rodziny iswojego malzenstwa. Pamie-
tam, ze od wczesnego dziecinstwa czesto zastanawialem sie
nad tym i wyobrazalem sobie, jak to bedzie. Wydaje sie, ze bar-
dzo mi to pomogto, bo wchodzilem w zwiazek z Teresa z wyraz-
na wizja tego, czego chce, i glebokim przekonaniem, ze jest ona
idealna partnerka. Przekonanie byto tak glebokie (i chyba obo-
polne), ze zapomnialem sie Teresie o$wiadczy¢... (do dzisiaj
lubi mi to wypominac.) Po prostu uznali§my pewnego dnia, ze
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warto sie pobrac. Bylo to co$ zupeklie naturalnego i oczywiste-
go dla nas obojga. Dla podejrzliwych dodam, ze Tomek nie
urodzil sie w trzy miesiace po Slubie, ale w trzy lata. Nie spoty-
kaliémy sie dlugo, tylko rok i trzy miesigce przed Slubem. Po-
znali$émy sie na studiach. Ja bylem na rok zawieszony w pra-
wach studenta, wiec trafilem o rok nizej, gdzie czekala na mnie
Teresa (za co do tej pory jestem wdzieczny rektorowi Serwin-
skiemu, ktory mnie w 1968 roku zawiesil). Teresa byla pierw-
szg studentka na roku: nieprzecietna inteligencja, pracowitos¢,
poczucie humoru, do tego te oczy! Glebokie, interesujace
i uSémiechniete. Ujela mnie tez jej bezposrednio$é, naturalnosé,
otwarto$¢ i szczero$¢, nie moéwiac o wysportowanej sylwetce
iniezwykle zgrabnych nogach. Wspolne zainteresowania
i uczenie sie do egzaminoéw na pewno sprzyjaly lepszemu po-
znaniu sie. Nie obylo sie tez bez testow w postaci réznych lo-
gicznych zagadek, ktore Teresa do dzisiaj pamieta. Jak na to
patrze z perspektywy, to widze, ze bardzo starannie podchodzi-
tem do etapu wyboru i ze Teresa speliala do$¢ wysoko posta-
wione wymagania. Gdybym mial odtworzy¢ moja liste, to za-
czynalaby sie od uczciwo$ci, otwartoSci, inteligencji, poczucia
humoru... Potem pojawilyby sie cechy fizyczne, zainteresowa-
nie sportem, zgrabna sylwetka, ladne nogi... O dobrym seksie
wtedy nie marzylem, bo pragnalem wtedy seksu w ogole i nie
wyobrazalem sobie, ze moze on by¢ lepszy lub gorszy... (my$la-
lem, ze jak juz jest, to na pewno jest cudowny!). Mialem 22
lata, kiedy stracilem cnote z Teresa, wiec gdy dzisiaj czytam
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niektore listy w grupie sens, to az mi sie wstyd robi... Pewnie
z obecna wiedza zaczalbym o wiele weze$niej, ale wtedy bytem
bardzo nieu$wiadomiony. I w sumie chyba lepiej, ze tak latwo
tym genom sie nie dalem (chociaz wowczas wydawalo mi sie,
ze nie mam szczescia), a raczej wkladalem energie w studia, or-
ganizowanie sobie doroslego zycia i poszukiwanie prawdziwej
milo$ci.

Powazna decyzja

Pierwsza sprawa: wiedzie¢, czego sie chce, a potem szukac,
szuka¢, szukac... i wreszcie znalez¢ te osobe. W momencie kie-
dy ja sie znajdzie, oczywiécie trzeba jej sie przyjrze¢ i poby¢
z nia na tyle dlugo, aby odpowiedzie¢ sobie na najwazniejsze
pytania, a nie opiera¢ sie na pierwszym wrazeniu, ktére moze
by¢ zludne. W tym okresie trzeba $wiadomie rozmawia¢ na
najrozniejsze tematy, wywolywaé¢ dyskusje o waznych spra-
wach zyciowych, systemie wartoSci, jaki wyznajemy; co nam sie
w zyciu podoba, aco nie; jakie postawy, ajakie nie; o czym
nasz przyszly wybranek czy wybranka marzy i jakie sobie sta-
wia cele (czy w ogole je stawia!). Wszystko to trzeba koniecznie
przedyskutowaé, zeby mozna bylo sie zdecydowaé i zamknaé
pierwszy krok, czyli dokonanie wyboru.

Wielu ludzi nie zdaje sobie z tego sprawy, ze to jest jedna z naj-
powazniejszych decyzji. Emocje czesto biora gore, przekona-
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nie, ze ,jako$ to bedzie” i istnienie instytucji rozwodow powo-
duja, ze czesto zbyt pochopnie ja podejmujemy.

A to jest bardzo powazna decyzja!

Pierwszy krok mojej recepty na idealny zwigzek konczy sie
w tym momencie i powinien by¢ wyraznie oddzielony od tego,
co bedzie dalej. Rowniez kultura, wktorej zyjemy, sprzyja
temu, zachecajac do uczczenia tego waznego momentu cere-
monig $lubu. W chwili dokonania wyboru, jak to sie méwi,
sklamka zapada”. Dobrze jest zdawaé sobie z tego sprawe, ze
wybiera sie tylko do pewnego momentu, a z chwilg kiedy po-
stanowi razem zy¢, trzeba calkowicie zmieni¢ swoje nastawie-
nie. Nalezy podej$¢ do zwiazku pod zupelnie innym katem. To
jest nowy etap.

Drugi etap

Teraz nie wolno juz zadawaé sobie pytania, czy to jest ten wla-
Sciwy partner albo partnerka, nie mozna moéwi¢ sobie: , Trzeba
bylo...” czy ,,Szkoda, ze...”. Teraz nadszed!} czas zadawania sobie
pytania: ,,Co moge zrobi¢, zeby ten zwigzek byl trwaly i szcze-
sliwy, zeby byl tym, czego oczekiwalem?”. Tutaj wlasnie tkwi
zrédlo wielu nieporozumien i konfliktéw. Zdarzaja sie osoby,
ktore bez przerwy szukaja i nigdy nie koncza pierwszego etapu.
A moze jednak z tym bym miala lepiej? A moze ta bylaby lep-
sza? Nie wolno tak mysle¢ i nie mozna tak mowi¢ — przede
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wszystkim dlatego, ze obraca sie to przeciwko nam. Jezeli nie
wkladamy energii wbudowanie zwiazku, tylko ciagle koncen-
trujemy sie na etapie wyboru, wowczas nie stwarzamy sprzyja-
jacej atmosfery do jego tworzenia.

Ciekawe przyklady, potwierdzajace te teorie, mozna znalezé
w kulturach, w ktorych malzenstwa kojarzone sg przez rodzi-
cow, czesto bez zadnej mozliwoSci glosu zainteresowanych.
Pierwszy etap w ogole nie istnieje — a co za tym idzie — nie
mozna do niego powroci¢. Na dodatek ,klamka zapada” w spo-
sob doé¢ drakonski, jesli rozwody sa niemozliwe. Znam pare
pochodzaca z Indii, gdzie rodzice dobieraja partneréow. Mimo
ze mieszka ona w Kanadzie, malzonkom do glowy nie przycho-
dzi, ze mogliby sie rozwies$¢. Poznali sie w dniu $lubu i zostalo
im powiedziane, ze maja by¢ malzenstwem, wiec nim s3. Na-
wet nie zdawali sobie sprawy, ze mogloby by¢ inaczej i ze kto$
brutalnie odebral im prawo samostanowienia. W sytuacji,
w ktorej byli przekonani, ze nie ma innego wyjscia, koncentro-
wali sie na tym, zeby to malzenstwo bylo dobre. I jest.

Nie ma odwrotu

Jak widaé¢, nawet w tak okrutnej sytuacji (,,okrutnej” by¢ moze
tylko z punktu widzenia ludzi przyzwyczajonych do swobodne-
go decydowania o tym, kogo po$lubiaja) przekonanie o nieod-
wracalno$ci malzenstwa jest bardzo pozytywne. Skutek tego
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nastawienia jest taki, ze skupiam sie na tym, co mozna zrobic¢,
aby zwiazek byl udany i zebym ja byt w nim szczesliwy — a nie
na watpliwo$ciach, czy dobrze wybralem. To na pewno poma-
ga. Jest z pewnoscia wiele szczeSliwych malzenstw, ktore za-
warte byly na zasadzie umowy rodzicéw, a potem okazalo sie,
ze mlodzi zostali doskonale dobrani. I odwrotnie — istniejg
malzenstwa zawierane pod wplywem goracej i wielkiej mitoSci,
ktore sie potem bardzo szybko rozpadaja, bo partnerzy nie
moga sie zrozumiec i ciggle szukaja tego ,idealnego”.

Wlasénie to nastawienie (czy precyzyjniej, brak przestawienia
z szukania na budowanie) jest czynnikiem rozbijajacym. Brak
zrozumienia koniecznoSci tej zasadniczej zmiany postawy, kto-
rej wymaga budowanie swojego zwigzku, jest do$¢ dziecinny
i na pewno czeSciowo wynika z niewiedzy na ten temat. Jest to
przejaw niedojrzalosci zyciowej, z ktorej wielu ludzi zupelnie
nie zdaje sobie sprawy. Trzeba uSwiadamia¢ sobie, ze jesli
wszedlem w zwigzek, to jest to moj zwigzek. W tej sytuacji do-
brze jest sobie powiedzieé: ja jestem w100% odpowiedzialny
za moj zwiazek, nie w 50, 80 ani nawet nie w 99 — tylko w 100,
bo jest to wlasnie méj zwiagzek. Wszystko, co sie w nim dzieje,
zalezy ode mnie.
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Komunikacja z partnerem

Czy to znaczy, ze ta druga osoba nie moze by¢ zroédlem trudno-
Sci? Alez oczywiScie, ze moze. Pojawiaja sie najrézniejsze pro-
blemy do rozwigzania. Ludzie majg inne przyzwyczajenia i me-
tody dzialania, ktére mogg nam sie nie podobac; pojawiaja sie
rzeczy, z ktéorymi mozemy sie nie zgadzaé, ale to od nas zalezy,
jak my sie do tego ustosunkujemy; czy potrafimy skutecznie
komunikowac sie z ta drugg osoba; czy umiemy wyraza¢ swoje
potrzeby iopinie, jak rowniez stucha¢ iby¢ otwartym na to
samo.

Oto cala tajemnica: najpierw dobrze wybraé, a potem starannie
i konsekwentnie pracowaé nad tym, zeby bylo jak najlepie;.

Wazne pytanie

Wréémy do definicji dobrego zwigzku. Jesli uznajemy, ze to
taki, w ktorym oboje partnerzy maja sie lepiej, niz byloby im
osobno, to wlasnie pod tym katem nalezy ocenia¢ ten wlasny.
Czy jest mi lepiej, czy rozwijam sie, czy zyskuje na tym, ze je-
stem w tym zwigzku, czy tez korzystniej dla mnie byloby, gdy-
by$my nie byli razem? Na to pytanie trzeba sobie od czasu do
czasu odpowiadaé. Jesli wydaje sie, ze przeczaco, nalezy pomy-
Sle¢, co ijak to zmieni¢. Kluczem jest komunikacja z partne-
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rem, umiejetno$¢ przekazania swoich mysli; tego, czym sie
martwimy, i tego, co, naszym zdaniem, trzeba przedyskutowac.

Tematy tabu

Wielu ludzi potrafi opowiada¢ najrozniejsze rzeczy o proble-
mach, z ktérymi borykaja sie w swoim malzenstwie czy zwiaz-
ku, tzn. mowig o tym psychologom, znajomym, przyjaciotom,
a nawet obcym ludziom, ale nie umieja rozmawiaé ze swoim
partnerem czy partnerka. Zasadnicza sprawa jest umoéwienie
sie od samego poczatku malzenstwa, a najlepiej jeszcze przed
jego zawarciem, ze nie ma tematu, na ktéry nie mozna by byto
rozmawia¢. Moze akurat by¢ nieodpowiedni moment i kazdy
z partneréw ma prawo powiedzie¢, ze nie chce w danej chwili
o czyms§ rozmawiaé, ale predzej czy pozniej kazdy temat powi-
nien zostaé przedyskutowany. Jesli ktorys z partneréw uzna, ze
sprawa jest trudna, mozna poczekac nawet kilka dni, by zapew-
ni¢ odpowiednig atmosfere. Mozna z gory umowic sie na kon-
kretny termin, kiedy nic nam nie bedzie przeszkadzalo i gdy
bedziemy mogli po$wieci¢ czas na spokojne, konsekwentne
przeanalizowanie zagadnienia i wspdlne poszukiwanie rozwia-
zania. Nie powinno by¢ zadnego tematu tabu. Najbardziej nisz-
czace i zatruwajace malzenstwo sg tematy, na ktore nie chcemy
i nie potrafimy rozmawiaé. Nie dotyczy to oczywiScie tych, kt6-
re s3 wyciggane w celu dreczenia partnera. Czasem bywa, ze
ktore$ z malzonkéw ma swoj ulubiony motyw draznienia, wpe-
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dzania ,drugiej poléwki” w poczucie winy — temat, ktory byt
juz poruszany wielokrotnie. Jest to zupehie inna sytuacja. Po-
dobnie jak néz moze by¢ uzyty do przygotowywania jedzenia
albo do zaatakowania czlowieka, r6zne kwestie moga konstruk-
tywnie budowa¢ zwigzek albo tylko rani¢. Zadnego noza, zad-
nego ostrego tematu nie powinniSmy sie baé, lecz istotne jest,
by go omawia¢ az do korzeni, az do dotarcia do najbardziej za-
sadniczych jego problemoéw. Trzeba jednak uwazac na te, ktore
sq poruszane wylacznie po to, by rani¢. Jesli takie tematy ist-
nieja, to oczywiScie trzeba je zidentyfikowaé i uméwié sie raz
na rozmowe, moze nawet kilka rozmow, ktére dotra do Zrodel,
wszystko wyjasnig idoprowadza do porozumienia, a potem
umowic sie, ze w kotko tego samego sie nie porusza.

W jaki sposob najlepiej i skutecznie sie komunikowaé? Jak roz-
wija¢ umiejetnosci w tej dziedzinie? Temu pos$wiecony jest
osobny rozdzial, ale nim do niego dojdziemy, zatrzymajmy sie
nad kilkoma istotnymi kwestiami, jak: mysSlenie, wolna wola,
odpowiedzialno$¢ i akceptacja.
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4. Wewnetrzne dziecko

Trzeba umieé byc¢ z sobq, zeby umiec¢ by¢ z kims.
Sznurowanie butéw

Bycie sobg jest wbrew pozorom jedna z najwiekszych umiejet-
nosci. Od dziecka uczymy sie, jak dostawac to, czego potrzebu-
jemy: suchg pieluszke, jedzenie, ochrone, towarzystwo, czu-
los¢... Instynktownie probujemy wymoc zaspokajanie tych po-
trzeb krzykiem czy placzem; potem uczymy sie uSmiechac.

Metody zaspokajania wlasnych potrzeb zmieniaja sie w miare
jak ro$niemy. JesteSmy uczeni ,grzecznego zachowania”, co
czesto sprowadza sie do tresury. Uczymy sie, jak ,nalezy” po-
stepowaé, nie reagowac spontanicznie i,dziecinnie”. Wiele
z tych nauk ma sens z punktu widzenia rodzicéw i spoleczen-
stwa, ale niekoniecznie jest w naszym interesie. W procesie tej
ynauki” czesto gubimy swoja prawdziwa osobowos¢. Szybko za-
czynamy rozumiec¢, co wolno, a czego nie wolno. Wpajamy so-
bie, ze nie mozna za duzo wymagac, ze ,trzeba”, ze ,wypada”,
ze ,musze”.
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Zdolno$¢ rozumowania dziecka jest ograniczona — gléwnie
z powodu braku wiedzy o $wiecie. Podstawowe wyksztalcenie
czlowieka trwa wiele lat, a daje tylko bardzo ogdlne pojecie
o rzeczywistosci (nie méwiac juz o zawiloéciach psychologii na-
szego ja, ktore jest prawie zupehlie ignorowane w szkole). Nic
dziwnego, ze wiekszo$¢ dzieci ,idzie na skroty” irozumienie
Swiata zastepuje nawykami, ktére skutecznie prowadza do za-
spokajania potrzeb iunikania bolu. Ich motywacja jest wiec
oparta na interesach najblizszego otoczenia w momencie kiedy
nawyki te powstawaly.

Sznurowanie butéw moze by¢ bardzo prostym przykladem ilu-
strujacym dzialanie tego mechanizmu. Ciagle zabiegana i za-
pracowana mama wiaze dziecku buty, bo tak jest szybciej. Pro-
by samodzielnosci sa potepiane (najczeSciej zupelnie nie§wia-
domie). Dziecko uczy sie biernosci, a takze dowiaduje sie o so-
bie, ze ,nie potrafi”. Dlatego p6zniej w wieku dorostym tez tak
podchodzi do zycia: ,Nie potrafi” i czeka, az jaki$ autorytet roz-
wigze jego problemy ipowie mu, co ma robié. Historia daje
stale przyklady ludzi czekajacych na Godota i dobrowolnie po-
dazajacych za cwaniakami, ktorzy obiecuja, ze im zalatwia, i ze
bedzie dobrze. Kiedy zagladam na przyklad do internetowego
wydania ,Zycia Warszawy” i czytam, jak ludzie daja sie nabie-
ra¢. W tym bierze poczatek wiele tragedii zyciowych az ci$nie
sie na usta: ,Matki, przestancie wreszcie sznurowac¢ dzieciom
buty, bo to sie Zle skonczy!”.
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Nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak bardzo nasze zachowanie
zalezy od nawykéw wyniesionych z dziecinstwa, a nie wynika
z rozumienia zmieniajacego sie $wiata. Jak niewielu dorosltych
ludzi czyta ksiazki pozwalajace z szerszej perspektywy spojrzec
na rzeczywisto$¢! Jak niewielu ludzi czyta ksiazki w ogole!

Jest to powszechne zjawisko. Wypracowawszy sobie skuteczne
(na pewnym etapie zycia) metody zaspokajania potrzeb i uni-
kania bolu, uparcie w nich tkwimy, nawet jesli wymaga to wy-
parcia sie pewnych aspektéw swojej osobowosci i ,noszenia
maski”. Wierzymy, ze sa one skuteczne, tylko dlatego ze kiedys
byly, nawet jesli zaczynaja dawaé odwrotne rezultaty. Sparali-
zowani do$wiadczeniami z dziecinstwa i mlodo$ci przestajemy
dostrzega¢ konieczno$¢ stalego uaktualniania swojego spojrze-
nia na $wiat. Nie rozumiemy, jak wazne jest uzywanie umystu
i zaufanie do potegi tego narzedzia. W tym bierze poczatek wie-
le tragedii zyciowych.

Fotografia

Jest naturalne, ze kazdy chce by¢ wazny i znaczy¢ co$ dla in-
nych; byé kim$§ w spoleczenistwie. Swiat jest zwierciadlem,
w ktérym sie przegladamy. Inni ludzie, poprzez reakcje w sto-
sunku do nas, pozwalaja nam zobaczy¢ wlasne ,,odbicie”. Chce-
my, aby bylo ono jak najlepsze. Sa dwie recepty na ,,dobre zdje-
cie”: 1. Dba¢ o siebie, rozwija¢ sie i naprawde dobrze wyglada¢
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albo 2. Retuszowa¢ zdjecie. Ta druga metoda jest kuszaco pro-
sta. Wystarczy przesta¢ pozwoli¢ sie fotografowaé izaczaé
wmawiac $wiatu, ze mna jest wyretuszowany portrecik. Szcze-
golnie jeSli wglebi ducha wierze, ze nie jestem wiele wart
i ,brzydko wychodze na zdjeciach” — wtedy latwiej zdecydowa¢c
sie na to drugie...

Jezeli stosujemy druga metode, zupelie nie ma znaczenia, jak
naprawde wygladamy. Mozemy przestac sie o to martwicé i sie
nie rozwijaé. Wystarczy pilnowaé, zeby $wiat uwierzyl, ze ta fo-
tografia to ja. Tylko tyle. Ale jak to zrobi¢? Jesli nie traktujemy
innych jako odbiorcéw naszego prawdziwego ja, naszych zalet,
umiejetnosci i niepowtarzalnych talentéow, a dajemy im tylko
wyretuszowane zdjecie, to wylacznie je beda oceniali.

Jednak uznajgc prawo innych do oceniania nas na podstawie
dostarczonego zdjecia, dajemy im nad soba wladze. Wystarczy
uznad, ze wazne dla nas sprawy zaleza od nich i od tego, jak za-
skarbimy sobie ich wzgledy. Wowczas przestaje by¢ istotne, co
robimy, a zaczyna sie tylko liczy¢, jak inni nas oceniajg. Prze-
staliSmy juz by¢ soba, a dajemy przeciez tylko nasze zdjecie,
wiec wydaje sie, ze nic na tym nie mozna straci¢. Decydujac sie
na te gre, wyrabiamy w sobie przekonanie, ze $wiat nie jest
obiektywna rzeczywisto$cia — bedziemy go widzie¢ tylko oczy-
ma innych ludzi. W ten sposdéb nie fakty, ale oni, ich przekona-
nia, poglady, odczucia i emocje stana sie naszym Swiatem. Aby
zy¢, bedziemy sie wiec starali zrozumie¢ innych, a nie siebie!
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Bedziemy préobowaé przypodoba¢ sie innym ludziom, a nawet
zwodzi¢ ich, manipulowaé, atakze wykonywac ich polecenia
i spelnia¢ zadania po to, aby ,,$wiat” (rozumiany jako inni) byt
dla nas dobry. Bedziemy dopasowywa¢ fotografie do tego, co
im sie podoba, i bedziemy coraz bardziej oddala¢ sie od praw-
dziwego ja.

By¢ albo nie byé

Jest to bardzo wazna koncepcja i trzeba ja dobrze zrozumiec.
Mamy do wyboru: by¢ soba albo nie byé¢ (jest tez oczywiscie
cala gama postaw mieszczacych sie pomiedzy, ktorym sie tutaj
przygladamy). Wiele na ten temat napisal Carlos G. Valles
w ksiazce ,Odwaga bycia soba”.

By¢ soba znaczy akceptowac siebie niezaleznie od tego, jakie to
robi wrazenie na innych. Bedac soba, uczymy sie i rozwijamy
na podstawie reakcji ludzi na nasze autentyczne ja, a nie na
maske. Bedac soba, nie wstydzimy sie swoich utlomno$ci i nie-
doskonalo$ci. Wiemy przeciez, ze ,jesteSmy stworzeni na obraz
i podobienstwo Boze” albo ze jesteSmy wspanialym ,pomni-
kiem materii”. Tak czy inaczej, cieszymy sie tym. Reakcje in-
nych ludzi sa dla nas informacja, a nie celem do osiagniecia.
Bedac soba, przyjmujemy warto$ci i zwyczaje, dlatego ze uzna-
jemy je za wlaSciwe. Z kolei nie bedac soba, nie akceptujemy
tego, kim jesteSmy. Mowimy sobie: ,Przeciez wszyscy sa
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grzesznikami” albo , To zycie i tak jest nic nie warte” — i nie lu-
bimy siebie. Wiedzac, ze jesteSmy zli, koncentrujemy sie tylko
na zmianie reakcji innych ludzi na nasza korzys¢, a nie na tym,
aby zmieni¢ siebie. Wazne staje sie nie to, zeby nie kras¢, ale
to, zeby nas nie zlapali; nie zeby nie klama¢, ale zeby sie nie
wydalo (a jak sie wyda, to zeby sad uznal, ze to nie szkodzi).
Nie bedac soba, przyjmujemy wartosci i zwyczaje dlatego, ze
tak zostaliémy nauczeni, a nie z glebokiego przekonania o ich
shuszno$ci. Ayn Rand nazywa to ,zyciem z drugiej reki”. Smut-
ne jest, ze wiekszo$¢ ludzi zyje w ten sposob: nie swoim zyciem.

Plywajac w basenie, czesto rozmys$lam i takie mi kiedy$ przy-
szto do glowy odkrycie. Basen podzielony jest na trzy czeSci za-
znaczone linami. W kazdej znich obowigzuje ,plywanie
wzdluz”, co wyjasniaja odpowiednie znaki i napisy. Plywa sie
prawa strong, jak najblizej liny (albo brzegu), tak aby srodkiem
pasa mozna bylo sie wyprzedza¢ — podobnie jak w ruchu dro-
gowym. Niektorzy ludzie plywaja jednak Srodkiem. Znam ich
z widzenia i wiem, ze to nie jest jednorazowa pomylka, ale na-
wyk. Sa to wlasnie ludzie-zdjecia, ktorzy nie chca pokazywac
swojego prawdziwego ja. Plywaja wolno, ale utrudniaja wy-
przedzenie ich w nadziei, ze w ten sposéb beda wygladali na
lepszych plywakow niz w rzeczywistoSci s3. Prawdopodobnie
robig to nie§wiadomie. W zyciu dostrzega sie wielu ludzi, kto-
rzy my$la, ze beda lepsi nie przez doskonalenie sie, ale przez
uniemozliwienie innym, zeby ci ich ,,pokonali”. Jest to podob-
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ne do dziecinnego rozumowania malego Jasia, ktory chce wy-
gra¢, podkladajac ulozone karty. Mozna mnozy¢ przyklady lu-
dzi, ktorzy nie lubia by¢ soba, a wola by¢ dmuchang kukla po-
dziwiang przez otoczenie.

Badz sobg

Nie mozna opiera¢ swojego zycia na wyretuszowanej fotografii.
Metoda ta nie jest skuteczna, gdyz w rzeczywistoSci licza sie
przede wszystkim fakty, a nie przekonania innych ludzi. Swiat
jest taki, jaki jest, i nie zmienimy go przez manipulacje, nawet
jesli przez dhugi czas bedzie nam sie wydawalo, ze to dziala. Je-
dynym sposobem zmiany swojego obrazu jest zmiana siebie,
doskonalenie i rozwoj swojej osobowosci.

Sztuczke ze zdjeciem, czyli mozliwo$¢ pokazywania Swiatu ma-
ski dostosowywanej do odbiorcéw, mozna odkry¢ w dowolnym
momencie zycia, ale najczes$ciej dochodzi do tego w dziecin-
stwie — kiedy myslenie analityczne jeszcze nie zdazy sie w pel-
ni rozwinaé. Wtedy to najlatwiej przesta¢ by¢ soba albo co naj-
mniej nauczy¢ sie ucieka¢ od siebie, wypiera¢ sie swojego
prawdziwego ja i ubezwlasnowolnia¢ je, dlatego ze przeszkadza
nam w zdobywaniu od otoczenia tego, czego chcemy. Nie —
$wiadomie poznawac siebie, zmienia¢ sie, rosnaé i rozwija¢ sie,
ale po prostu odrzuci¢ tego ,zlosnika”, te ,brzydule”, ,ciamaj-
de” — po prostu zaprzeczy¢, ze to ja. Pokazywac ,wyretuszowa-
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ne zdjecie” i otrzymywaé¢ w zamian to, co nam jest potrzebne.
Jest to w koncu walka o przetrwanie, o uznanie przez otocze-
nie. ,,Grzeczna dziewczynka” i ,dobry chlopiec” szybko uczj sie,
jak zaspokaja¢ swoje potrzeby i unikaé bolu.

Nawyk bycia kim§ innym, niz sie jest, bywa bardzo gleboko za-
korzeniony; wielu ludzi umiera w przekonaniu, ze na tym wta-
$nie polega zycie. W malzenstwie, w ktorym intymno$¢ zwigz-
ku powoduje stopniowe zdejmowanie maski, bycie soba jest
szczegoblnie istotne. Jesli nie potrafimy sie calkowicie otworzyc
przed najblizsza osoba, predzej czy pozniej pojawia sie powaz-
ne problemy. Dobry zwiazek trzeba zacza¢ od rozliczenia sie
z samym soba iopanowania sztuki bycia sobg. Trzeba umieé
byc¢ z soba, zeby umie¢ by¢ z kims.

Kim jestesmy

Przynosimy z soba na $wiat cale mnostwo cech dziedzicznych,
zapisanych w DNA przez mamusie itatusia. Rodzimy sie
z pewnymi talentami i predyspozycjami. Badania na bliznia-
kach jednojajowych, ktére byly wychowywane oddzielnie, wy-
kazuja wyraznie, jak wiele dziedziczno$¢ determinuje. W tym
Swietle twierdzenie, ze mozna by¢ w zyciu, kim sie chce, nie
jest zupelnie prawdziwe. Wiadomo na pewno, ze nie mozna by¢
stoniem :-).
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Skoro genetyka decyduje o wielu sprawach, dobrze jest jak naj-
wiecej wiedzie¢ o ,bagazu”, z ktérym przychodzimy na $wiat.
Moéwiac o ,bagazu”, myslimy zwykle o ciezarze. Ale da sie tez
spojrze¢ na niego jak na zbidr skarbdéw, z ktoérych mozna sko-
rzysta¢. W tym sensie — w granicach wlasnego bagazu gene-
tycznego — mozna by¢ tym, kim sie chce!

Dr Martin Seligman w ksigzce ,What You Can Change and
What You Can’t” (Co mozesz zmienic, a czego nie1) podaje wy-
niki badan na ten temat z poczatku lat 9o. I tak na przyklad ilo-
raz inteligencji w duzej mierze jest odziedziczony. Seligman
wymienia tu takze takie cechy, jak: religijno$¢, tradycjonalizm,
sklonno$¢ do alkoholu, zadowolenie z pracy, pogode ducha,
podatno$¢ na depresje, a nawet ilo$¢ czasu spedzanego przed
telewizorem.

Uwarunkowanie to wcale nie znaczy jednak, ze tych cech nie
mozna zmieni¢. Seligman wymienia 16 probleméw, uporzad-
kowanych wedlug stopnia uleczalnoSci, zaczynajac od najprost-
szych atakow lekowych przez rozne fobie, depresje, alkoholizm,
nadwage az do tozsamo$ci seksualnej. Twierdzi, ze tylko ta
ostatnia nie moze by¢ zmieniona. To wlasnie gleboko zapisana
tozsamo$¢ powoduje, ze lekarze zamiast leczy¢ ,odchylenia” na
coraz wieksza skale po prostu zmieniaja ple¢ pacjenta. Aby do-
wiedziet sie, jak ten fascynujgcy zabieg jest wykonywany, odsy-
tam do ksiagzki ,,Pte¢ m6zgu” Anne Moir i Davida Jessela.
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Prawda jest wiec taka, ze przychodzimy na $wiat w duzej mie-
rze ,zaprogramowani”’. Na dodatek ,programy” te byly pisane
tysiace lat temu, kiedy nie znano jeszcze samolotow, telefonow,
radia, telewizji, komputeréw, a o internecie nikomu sie nie $ni-
lo! Software (czyli oprogramowanie), z ktérym sie rodzimy, byt
pisany dla zupelnie innych klientéw i — jak to zwykle bywa
z oprogramowaniem — nim zostal dobrze przetestowany, juz
byt nieaktualny!

Druga strona medalu wyglada tak, ze jesteSmy wyposazeni we
wspanialy umysl, ktory — majac wprawdzie genetyczne uwa-
runkowania — jest ,programowalny”. Nasz umyst jest zdolny
do uniewazniania zastanego ,,oprogramowania” i zastepowania
go nowym, bardziej dostosowanym do zmienionych warun-
kéw. Dzieki temu na przyklad nie musimy rozbijaé maczuga
glowy kazdemu, kto nas denerwuje. Dobrze jest jednak wie-
dzie¢, ze ten odruch gdzie$ gleboko w nas tkwi.

W stosunkach z otoczeniem i tg najblizsza nam osoba ,progra-
my” ulozone na zlecenie jaskiniowcow beda czesto dawaly o so-
bie zna¢. Trzeba o tym pamietaé i korzystaé z kazdej okazji za-
trudniania bardziej wspolczesnych programistow.

Sens samoakceptaciji

W kontekscie przychodzenia na §wiat z wieloma wbudowanymi
programami bycie sobg staje sie jeszcze trudniejsze. Nic dziw-
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nego, ze latwiej pokazywacé ,wyretuszowane zdjecie” i nauczyc
sie manipulowa¢ opiniami ludzi, niz naprawde by¢ soba, jesli
to ja okazuje sie jaskiniowcem. ,Jestem tym, kim jestem” —
nabiera nowego znaczenia: wiem, kim jestem, wiem, jakie
mam genetycznie zapisane ,programy”, i akceptuje to. Wyma-
ga to duzej odwagi, ale przyznanie sie do swoich naturalnych
odrucho6w jest konieczne, aby cokolwiek zmienié. Nie mozna
bowiem zmienia¢ rzeczy, ktorych, jak uwazamy, nie ma. W mo-
mencie kiedy jestem w stanie zaakceptowaé swoja nature,
sklonnoéci, emocje izwierzecy prymitywizm, jestem w stanie

sie rozwijaé.

Nathaniel Branden poleca nastepujace ¢wiczenie samoakcepta-
cji. Nalezy stana¢ nago przed duzym lustrem, przyjrzec sie kaz-
dej czesci swojego ciala i powiedzieé sobie: ,,To jestem ja, tak
wygladam”. Inna wersja tego ¢wiczenia polega na tym, zeby
dodatkowo na glowe zalozy¢ duza papierowa torbe z wycietymi
otworami na oczy (w tym celu juz bezwzglednie nalezy spraw-
dzié, czy drzwi sa zamkniete na lancuch). Ludzie, ktérzy maja
klopoty z akceptowaniem swojego ciala, maja przed soba tro-
che pracy!

Akceptacja siebie ,nagiego” i ,calego” — ciele$nie i duchowo —
pozwala wyzwoli¢ wewnetrzng energie, w miare jak ta sie rodzi.
Przez maske energia ta nie przenika. Wielcy tworcy, ktorzy po-
pychaja ludzkos¢ do przodu, to na og6l osoby, ktorzy sa soba
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w kazdym calu. To ludzie w pelnym tego slowa znaczeniu —
z wadami i zaletami — a nie fotografie.

Wewnetrzne dziecko

Koncepcja wewnetrznego dziecka staje sie coraz bardziej popu-
larna w psychologii i mozna powiedzie¢, ze trafila tez ,pod
strzechy”. Czesto odrzucany obraz nieporadnego dziecka, kt6-
rego sie wstydzimy, jest jednym z aspektéw naszej osobowosci.
Jest to rowniez konsekwencja zjawiska ,wyretuszowanej foto-
grafii”. Chcemy wyglada¢ inaczej, lepiej, a juz na pewno nie tak
jak w dziecinstwie. Dlatego mamy tendencje do ubezwlasno-
wolniania tego malucha, ktéry — zagubiony w $§wiecie, bezrad-
ny, zaplakany — kuli sie gdzie$, zepchniety do piwnicy naszej
osobowosci.

Wraz ze wzrostem popularnoéci koncepcji wewnetrznego
dziecka natychmiast zaczeto jej naduzywaé poprzez proby thu-
maczenia swojego postepowania problemami wewnetrznego
dziecka. Tymczasem to, ze male dziecko jest aspektem naszej
osobowosci, nie zwalnia nas z odpowiedzialnosci za to, co robi-
my. Kiedy$ zwrocilem Tomkowi uwage, ze zostawil pompke od
roweru w przejsciu: ,,Dlaczego tak robisz?” — zapytalem go re-
torycznie. ,Przeciez wiesz, ze ta pompka tutaj przeszkadza”.
»10 moje wewnetrzne dziecko nie czuje sie kochane” — odpo-
wiedzial. Byl juz wtedy dorosly i oczywiScie robil sobie ze mnie
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kpiny, ale z zadowoleniem zauwazylem, ze to, o czym czesto
z Teresa rozmawiamy, nie bylo mu obojetne.

Na pewno praca z wewnetrznym dzieckiem daje rezultaty (o
czym szerzej w czeSci osobistej tego rozdzialu). Pokonywanie
zazenowania, akceptacja, a nawet wyrazanie milo$ci do tej ma-
lej istoty sa rowniez doskonalym ¢wiczeniem shuzacym odzy-
skiwaniu swojego prawdziwego ja istawaniu sie soba. Juz
w Biblii znana byla koncepcja wewnetrznego dziecka, o czym
Swiadczy nastepujaca przypowiesc:

+W tym czasie uczniowie przystapili do Jezusa z zapytaniem:
Kto wlasciwie jest najwiekszy w Krolestwie Niebieskim? On
przywolal dziecko, postawil je przed nimi i rzekt: «Zaprawde,
powiadam wam: Jezeli sie nie odmienicie inie staniecie jak
dzieci, nie wejdziecie do krdlestwa niebieskiego. Kto sie wiec
unizy jak to dziecko, ten jest najwiekszy w krdlestwie niebie-
skim»” (Mt 18:1—4).

Spontanicznos¢

Celebrowanie wewnetrznego dziecka ma jeszcze te zalete, ze
nas odmladza. Zradoscig przyjmujmy wewnetrzne dziecko,
ktore w nas tkwi. Niech sie Smieje, cieszy, skacze razem z nami,
a nawet wyglupia. Niech na nowo nauczy nas spontanicznos$ci
i naturalnoéci. A z t3 najblizsza osobg niech pozwoli nam sie
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czasem po prostu przytuli¢ i uSmiechna¢. Tak dziecinnie i bez
powodu. Po prostu.

Spontaniczno$¢ jest rowniez niebezpieczna, bo nie jest oparta
na racjonalnym rozumowaniu. Je$li jesteSmy w stanie konflik-
tu z wewnetrznym dzieckiem, jesli je odrzucamy i wstydzimy
sie go, moze nam ono platac igle i wtedy stuchanie takich pod-
szeptow moze sie zle skonczy¢. Nasze wewnetrzne dziecko
moze moéwi¢ w takich sytuacjach: ,Nie podobam ci sie? To za-
raz zobaczysz, jak ty postepujesz. Taki madry, a prosze...”.
Wtedy spontaniczno$¢ moze objawia¢ sie czyms$, co zupeknie
nie lezy w naszym interesie.

Natomiast pokochawszy wewnetrzne dziecko, mozemy nie
obawia¢ sie go iz calym spokojem stosowaé w zyciu ,kontrolo-
wang spontaniczno$¢”, objawiajaca sie radosScig, zartami, $mie-
chem i poczuciem humoru.

Wewnetrzna spojnosc¢

Dziecko symbolizuje rowniez skrajno$ci w naszej naturze. Pa-
mietaj, ze byle§ zar6wno dziki, jak i madry, oporny i otwarty,
kochajacy i zly, samotny i towarzyski. Wszystkie aspekty Ciebie
moga istnie¢, jesli pozwolisz im na to. Zalezy to wlasnie od Cie-
bie.
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Dziecko nie musi by¢ doskonale — jest po prostu dzieckiem,
soba. Szanujemy Cale Dziecko, a nie Doskonale Dziecko. Po-
dobnie kazdy aspekt Twojego ja ma prawo do istnienia. Uznaj
to i przekonaj innych, ze kazdy ma do tego prawo.

Uznawac calo$¢ znaczy nie pomijaé niczego. Badz soba w calo-
$ci. Jak na rysunku idealnych proporcji mezczyzna wypeknia
kolo wszystkimi czeSciami siebie. Zaakceptuj siebie nagim i ca-
lym, ciele$nie i duchowo. Skoncentruj sie na tym, co najwaz-
niejsze, i nie tra¢ czasu na reszte.

Kochanie siebie

Nastepnym kontrowersyjnym tematem jest kochanie siebie.
Moze tak jest dlatego, ze stowo ,kocha¢” ma roézne znaczenia,
amoze poniewaz od dziecka jesteSmy uczeni, ze to przejaw
braku skromnosci.

Kochanie siebie stalo sie nawet modne. Jedno z seminariéw,
ktore prowadzilem w Vancouver dla grupy terapeutéw i entu-
zjastoOw miesiecznika ,,Shared Vision” (Wspoélna wizja), zaczelo
sie od pytania, jak kazdy z uczestnikdw rozumie poczucie wla-
snej wartoSci. Wiekszo$¢ os6b opowiadala o tym, jak polepszyc
sobie humor, kiedy sie jest smutnym, i proponowala rozwiaza-
nia typu aromatyczna kapiel albo masaz. Nie mam nic przeciw-
ko umilaniu sobie zycia, ale poczucie wlasnej wartoSci nie ro-
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$nie w kapieli. ,,Posylanie sobie calusow w lustrze” — jak okre-
§la to Branden — nie rozwija osobowosci.

Prawdziwa troska i milo$¢ do siebie polegaja glownie na tym,
aby pozwoli¢ sobie na rozw6j, popehianie bledow, odkrywanie
siebie i swoich mozliwoéci, ale pamietajac o dyscyplinie w re-
alizowaniu swoich celow i marzen. Milo$¢ do siebie to pozna-
nie i zaprzyjaznienie sie ze swoimi uczuciami i emocjami — ale
niekoniecznie wykonywanie tego, co ,programy” pisane dla ja-
skiniowcoéw nam podpowiadaja. Dr Gay Hendricks milosci do
siebie poswieca cala ksigzke, ,The Learning to Love Yourself
Workbook” (Nauka mitoSci do siebie w ¢wiczeniach), w ktorej
pisze:

~Nauczenie sie, jak kocha¢ siebie, jest odkryciem, ktére moze
poprawi¢ kazdy aspekt zycia. Praca z ponad 20 tysigcami ludzi
w ciggu ostatnich 20 lat przekonala mnie, ze nauczenie sie ko-
chania siebie jest kluczem do zdrowia psychicznego, emocjo-
nalnego, a nawet fizycznego. W ciggu ponad 20 lat pracy jako
psycholog mialem do czynienia ze wszystkimi psychicznymi
i emocjonalnymi problemami znanymi psychologii i moge po-
wiedzieé, ze nauczenie sie kochania siebie jest najskuteczniej-
szym sposobem leczenia, jaki znam”.

Dlaczego trudno nam kochaé siebie?

JesteSmy jednym z pierwszych pokolen (i to tez jeszcze nie na
calym Swiecie), w ktorym dzieci zaczynaja by¢ $§wiadomie po-
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czynane i chciane. Do tej pory wiekszo$¢ potomkow rodzila sie
i byla przyjmowana jako co$, powiedzmy, normalnego, ale bez
entuzjazmu, a czesto wyraznie jako dopust Bozy. Wedlug dra
Hendricksa, od 60 do 65% dzieci jest niechcianych. W USA
rocznie zachodzi w cigze okoto miliona nastolatek. Nic dziwne-
go, ze wielu ludzi czuje sie na tym $wiecie zbednymi. Jak w ta-
kich warunkach kocha¢ siebie?

Druga przyczyna trudnosci tego zjawiska jest to, ze wielu ludzi
odczuwa w dziecinstwie stresy, ktore wyrabiajg przekonanie, ze
»z€ mna jest co$ nie tak”. Moze to by¢ rozwdd rodzicow —
dziecko, nie potrafigc zrozumieé jego prawdziwej przyczyny,
dochodzi do wniosku, ze to ono musialo co$ zrobi¢ takiego, ze
rodzice sie rozeszli. Bywaja tez wieksze tragedie. Dr Hendricks
opisuje historie jednej ze swoich pacjentek, ktora jako nastolat-
ka zostala zgwalcona przez dwoch podpitych chlopakow, kiedy
sama wracala z kina. Ksiadz jej nagadal, ze widocznie musiala
sprowokowa¢ ich swoim zachowaniem, inikt nie pomogl jej
zrozumieé, co sie stalo. Okazalo sie, ze zaczela traci¢ stuch. Le-
karz nie byl dociekliwy, wiec nie dowiedzial sie o gwalcie, tylko
po prostu dal jej aparat stuchowy. Dopiero duzo pézniej trafila
do psychologa, ktéry pozwolil jej dotrze¢ do zablokowanych
emocji. Po tej terapii stuch powrocil.

Ta smutna historia ilustruje, jak mozna nauczy¢ sie nie lubi¢
siebie i wrecz by¢ przyczyng swoich choréb. Mowi sie, ze wiek-
szo$¢ nowotworow ma podloze psychiczne ijest powodowana
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brakiem milo$ci do siebie. Rak to czesto ,psychiczne samoboj-
stwo”. Dlatego coraz wiecej nowotwordéw jest leczonych po-
przez znajdowanie powodow, dzieki ktorym pacjent moze po-
lubi¢ siebie.

Trzecia przyczyna trudnosci jesli chodzi o kochanie siebie jest
to, ze wokol nas jest pelno ludzi, ktérzy siebie nie lubig i nas
tym zarazaja. Przyklady mozna by mnozy¢...

Pokochaj swoje uczucia

Dr Hendricks poleca zacza¢ kochanie siebie od polubienia swo-
ich uczué i emocji. W swoim zyciu odrabial on, jak pisze, duzo
spracy domowej”. Kiedy zrozumiatl potrzebe zajecia sie swymi
emocjami, zaczal pracowa¢ nad trzema glownymi: zloscia,
smutkiem i strachem.

~Zauwazytem, ze wszystkie byly przeze mnie ukrywane. Zacho-
wywalem sie jak bryla lodu i to bylo widaé. Bylem spiety, otyly
i oddany zabijaniu siebie papierosami. Nauczenie sie odczuwa-
nia wlasnej zlo$ci, smutku i strachu pozwolilo mi straci¢ 100
funtow wagi w ciggu roku, rzuci¢ palenie i nauczyc¢ sie relakso-
wac. W tym czasie obnizylo mi sie ciSnienie z niebezpiecznie
wysokiego poziomu do nizszego niz przecietne. Dzieki umiejet-
noéci odprezania oczu wzrok poprawil mi sie na tyle, ze prze-
stalem nosi¢ okulary”.

1%)]
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Dr Hendricks zaczal od pracy zwigzanej ze smutkiem. Okazalo
sie, ze nie umial ptaka¢ — przeciez wiemy, ze ,chlopaki nie pla-
czg”. Znajomy nauczyciel uswiadomil mu, ze plakac jest zdro-
wo oraz ze wolno sie ba¢. Dopiero 20 lat od $mierci ojca zaczat
go oplakiwaé prawdziwymi lzami. Natomiast jego lek objawial
sie pod ro6znymi postaciami: jako lek przed $miercia, obawa
przed zbytnim zblizeniem do kogo$, a nawet przed wlasnymi
zdolnoéciami.

Odkryt przy tym jedna wazna rzecz, a mianowicie, ze jesli cal-
kowicie otworzymy sie na jakie§ — najbardziej nawet nieprzy-
jemne — uczucie, nigdy nie czujemy sie z tego powodu zle. To
wladnie opieranie sie tym uczuciom i brak akceptacji dla nich
powoduja zle samopoczucie.

Zaprzyjaznij sie ze swoimi uczuciami!
Pokochaj siebie

Moj przyjaciel Marian Waszkiewicz przettumaczyt najpopular-
niejsza ksigzke dra Wayne’a Dyera, ,Your Erroneous Zones”
jako ,Pokochaj siebie”. Polski tytul zupelnie nie zgadza sie
z oryginalem, ale lepiej nie mozna bylo oddac tresci ksigzki.
Jest to podstawowy podrecznik na Sciezce rozwoju osobowosci.
Po prostu ,niezbednik”. Cytowatem te ksiazke w ,JA”. W ksie-
garniach dostepna jest jeszcze inna pozycja o podobnym tytule:
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Anny Dodziuk ,,Pokocha¢ siebie”. Opowiada o tym, jak dbac
o swoje ja i odnosi¢ sie do siebie z szacunkiem.

Moje wewnetrzne dziecko

Ulubionym powiedzeniem mojej mamy bylo, ze czlowiek ma
siedem skorek. Na zewnatrz pokazuje tylko te si6dma, znajo-
mym odslania szostg, blizszym przyjaciolom — piata i tak dalej,
az do tej ostatniej, ktorej nigdy nie odslania... Moja mama byla
kobieta pelng milo$ci i nienawisci, ktore czesto przeplataly sie
w stosunku do tych samych os6b. Wiele dawala z siebie innym
ludziom, ale potrafila tez bezlito$nie rani¢. Na pewno nie byla
catkowicie soba, moze wlaénie dlatego, ze bala sie odstoni¢ te
,510dma skorke”. Kiedy umarta w 1991 roku, zostawila kilkana-
Scie tomoéw pamietnikdéw pisanych od mojego urodzenia z prze-
znaczeniem dla mnie. Z wielu stron tych pamietnikow stychaé
krzyk rozpaczy ubezwlasnowolnionego ja. Dlaczego obawiamy
sie by¢ w pelni soba? Czemu dopiero po jej $mierci moglem do-
wiedzie¢ sie, jaka naprawde byla, co przezywala i dlaczego?

Do osobistej czesci tego rozdzialu zaprosilem rowniez matg Te-
reske. Oboje stwierdziliémy, ze kochanie siebie nie przychodzi-
lo nam latwo, ichyba do tej pory czasem uzewnetrznia sie
unas pewne wahanie na ten temat. Oboje byliSmy dzie¢mi
chcianymi. W obu przypadkach ojcowie wrocili po dlugiej roz-
lace wojennej i ich dzieci, czyli my, byly owocem miloSci stesk-
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nionych malzonkéw. Ja mialem dwie starsze siostry, wiec chlo-
piec byl akurat wymarzony (ojciec mial powiedzie¢ po moim
urodzeniu: ,Patrz, Zochna, jacy jeste$Smy szcze$liwi — nie trze-
cia corka i nie blizniaki”).

Wiegkszych stresow w dziecinstwie tez nie przechodziliSmy —
rodzice sie nie rozwodzili, a jednak... Chyba po prostu ta at-
mosfera, ze nieskromnie jest lubi¢ siebie, ze trzeba sie poswie-
ca¢ i shuzy¢ innym, wywarla na nas najwiekszy wplyw. Dopiero
teraz poréwnujac, jak to wyglada w rodzinach kanadyjskich,
odkrywamy jedng wyrazna réznice: balwochwalczy u nas sza-
cunek dla obcych, dla autorytetow w zestawieniu z lekcewaze-
niem czlonkéw wlasnej rodziny, wlasnych dzieci. ,Co sasiedzi
powiedza” i ,,co sobie pomys$la” bylo w centrum uwagi. ,,Tadziu,
pocatuj pania w raczke”, ,Tadziu, podaj pani plaszczyk” — bylo
powtarzane przez moja mame przy kazdym pozegnaniu. Co
gorsza, moj ojciec tez mial na imie Tadeusz i ponizani w ten
sposob bylismy zwykle pospolu. Nic dziwnego, ze Slubowalem
sobie, ze gdy dorosne, nie bede calowa¢ kobiet w reke, chociaz
odwazylem sie na to dopiero kiedy juz bylem Kanadyjczykiem
(ze niby takim ekscentrykiem zrobilem sie w Ameryce).

Mala Tereska pamieta, jak bylo jej zimno, gdy jezdzila do oku-
listy do Lodzi. Myélala, ze jest brzydka, bo nosi okulary, i dzieci
sie $§mialy, ze rowery ma na nosie. Czy jest kochana, nie zasta-
nawiala sie specjalnie. Bracia — tak, ale kto by kochal dziew-
czyne... Babcia z Pleszewa nie mogla nawet zaakceptowac jej

3]
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imienia i mowila do niej ,,Renia” (w Pleszewie stuzaca miala na
imie Teresa). Starszy brat czesto dostawal lanie, bo stale co$
broil, a Tereska bardzo sie bala, wiec wolala nie przypominac,
ze istnieje.

Kiedys, gdy nasze dzieci podrosly na tyle, ze pewnego sylwestra
spedzaliSmy sami w domu w Vancouver, porozmawialiémy so-
bie z malg Teresky. Byla odpowiednia atmosfera, lustro i lzy...
Dowiedzieliémy sie wielu ciekawych rzeczy. Wspominamy to
jako jeden z bardziej udanych sylwestrow.

Z malym Tadziem zaprzyjaznilem sie do$¢ dawno, czego wyra-
zem bylo nazwanie w 1992 roku Klubu Ludzi Sukcesu im. Ma-
lego Tadzia (niewtajemniczonych odsylam do ksiagzki ,TY to
masz i rozwijaj”). Mala Tereska i maly Tadzio moéwia Ci teraz:
kochaj siebie iwszystkie male istotki, ktére w Tobie siedza
i czekaja na milo$¢. Razem ze swoja partnerka czy partnerem
szanujcie w Was te male dzieci.

Rada

Zaprzyjaznij sie ze swoim wewnetrznym dzieckiem. Pozwalaj
sobie na spontaniczno$¢, ale nie lekkomys$lno$é. Ciesz sie kaz-
dym dniem — jak dziecko. Pokochaj swoje uczucia i zaprzyjaz-
nij sie z nimi.
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Cwiczenie
Jedna zlepszych metod docierania do swego wewnetrznego
dziecka jest rozmowa z nim przy uzyciu lustra. Potrzebny jest
w tym celu duzy spokdj i duze lustro oraz co najmniej 20 mi-
nut, w czasie ktérych nikt nie bedzie Ci przerywal. Najlepszy
jest wieczoru i przyémione $wiatlo.

Usiadz przed lustrem, wez pare glebokich oddechow i zrelaksuj
sie. Odprez wszystkie mie$nie, podobnie jak w medytacji, ale
nie zamykaj oczu. Wyobraz sobie, ze jeste§ malym X albo mala
X (w miejsce X wstaw swoje imie) i ze w lustrze widzisz siebie,
tak jak jestes teraz (czyli to, co widzisz), ale z perspektywy tego
malego dziecka, czyli tak, jak ono widzialoby Ciebie teraz. Za-
graj role matej X czy malego X najlepiej jak potrafisz. Bardzo
pomocna jest tutaj technika konczenia zdan, wypowiadanych
jakby przez dzieciece ja, na przyklad:

Jak tak na ciebie patrze w lustrze...

Jedna z rzeczy, ktorych potrzebuje od ciebie...
Czasami traktujesz mnie jak matka (ojciec), kiedy...
Jesli by$ cheial(a) mi pomoc...

Jesli by$ mnie bardziej akceptowal(a)...

Do ¢wiczenia mozna takze zaangazowaé drugg osobe, ktora po-
moze w rozpoczynaniu zdan, chociaz intymnos$¢é moze okazaé
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sie wazniejsza. Dobrze jest rowniez nagra¢ dialog w celu poz-
niejszego przeanalizowania go ,na zimno”.

Czasem moze wydawac sie, ze metoda ta zahacza troche o ma-
gie, ale warto sprobowac¢. Nie ma w niej nic czarodziejskiego,
chociaz moga pojawic¢ sie lzy i bardzo silne emocje. Pamietaj,
ze zawsze mozesz to ¢wiczenie przerwad, jesli poczujesz, ze sta-
je sie zbyt trudne. Technika ta, tak jak ja poznalem, byla zapre-
zentowana przez Devers Branden. Jestem pod duzym wraze-
niem jej skuteczno$ci. Niemniej na pewno wymaga troche
wprawy, spokoju i cierpliwosci.

Afirmacja

Jestem sobg.
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Tadeusz Niwinski

Jak skorzysta¢ z wiedzy
zawartej w petnej wersji ebooka?

Niech ,MY” bedzie dla Ciebie inspiracja do préobowania no-
wych rzeczy, dzieki ktorym bedziesz mogt poprawié¢ swoje sto-
sunki z innymi. Gotowo$¢ doskonalenia swoich umiejetnosci
wspolzycia jest miarg jakoSci Twoich stosunkow z ludzmi. To,
w jakim stopniu umiesz — lub nie — z nimi postepowa¢é, decy-
duje przeciez o Twoim zadowoleniu z zycia.

http://niwinski-my.zlotemysli.pl

Czy wiesz, dlaczego oraz w jakim stopniu Twoje szcze-

Scie zalezy od relacji z innymi ludzmi?

_.sa-\/-’

Zr o :
_"ROG RAM
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