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Rozstanie nie musi oznaczac konca $wiata. To szansa na stworzenie
nowego zwigzku, w ktérym bedziemy bardziej w zgodzie ze sobg. Pod
warunkiem ze wcze$niej odrobimy lekcje i wejdziemy w niego $wiadomi

wlasnych potrzeb i wartosci. Jak zacza¢ $ni¢ swéj wrasny sen o mitosci,
pytamy coach psychologii procesu Agatt; Gebhardt rozvawia vonika stachura

Czesto opiewamy pierwsza mitosé i pierwsze zauroczenie,

ale ono rzadko okazuje sie tym na zawsze, wiec wcho-

dzimy w kolejny zwigzek. Czy to znaczy, ze tatwiej go
zbudowac, bo wezesdniej przerobiliSmy lekcje pierwszego?

Czy za kazdym razem rozpoczynamy od nowa?

Moze na poczatek warto znalez¢ odpowiedZ na pytania:
Czym byl ten pierwszy zwigzek? Czy to byla przyjazh
czy kochanie, czy zauroczenie, ktére z czasem mineto,
ale wazne zobowigzania nie pozwolily nam sie rozsta¢?
A moze byl jeszcze czym$ innym: ucieczka, transakcja,
ukladem? Nie brzmi to juz tak romantycznie, praw-
da? Czesto przyczepiamy do pudelka z pamigtkami po
pierwszej relacji tabliczkg .,pierwsza mito$¢” albo inng,
i kladziemy na najwyzszej potce pamieci, z adnotacja

NIE WIERZE W DOBRE ZWIAZKI BEZ ROZMOW

0 POTRZEBACH, ODCZUCIACH, EMOCJACH. ZWIAZEK
JEST CZYMS ZYWYM, ZMIENNYM. NIE DA SIE GO
USTAWIC DOBRZE RAZ NA ZAWSZE. | TO JEST PIEKNE!

»nie otwierac”. Ale warto je otworzy¢, bo to niesie bez-
cenny dar §wiadomosci, ktéry zwieksza szanse na druga
mitos¢... a moze whasnie pierwszy? Przyjmijmy wiec,
ze rozmawiamy o waznym zwigzku, czesto sformali-
zowanym, ale nie do kofica wiemy, czym on byl kto go
tworzyl i po co. Warto poszuka¢ odpowiedzi na te pyta-
nia, bo jesli wchodzimy w nowy zwiazek, to jego jakosé
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w duzej mierze zalezy od tego, czego z poprzedniej relacji
dowiedzieli$my sie o swoich potrzebach, warto$ciach,
zachowaniach, reakcjach... I z jakimi przekonaniami
na temat siebie i ogélnie relacji z niego wyszlismy, jakie
obietnice ztozylismy sami sobie. '

To znaczy...?

W rozmowach z kobietami, ktére zakonczyly dlugoletnie,
wazne dla siebie zwiazki, nawet gdy sg juz w kolejnych,
czesto pojawia sie poczucie winy lub porazki, watpliwosci
w postaci pytan: Czy moge sobie zaufad, skoro juz raz
zawiodlam? Czy moge zaufaé drugiej osobie, skoro juz
raz zostalam zdradzona? Do glosu dochodzi tez czesto
Wewnetrzny Krytyk, ktory dodaje: Czy ja w ogéle po-
trafie kochad, by¢ w zwiazku? Jako coach wierze w sens
zadawania sobie waznych, mocnych
pytan, ale nie z miejsca krytyka — bo
wtedy odpowiedzi zmierzajg w strone
negatywnych ocen: jestern beznadziej-
na, inni s3 beznadziejni, zwiazki s3
beznadziejne. Gdy zadajemy pytania
z miejsca przyjaciétki w sobie, wtedy
jest to dobra, konstruktywna rozmowa
ze soba. Jej konkluzja moglaby brzmied tak: ,Teraz wiein,
jaka wazng dla mnie wtedy potrzebe, wartoé¢ zaspokajatam.
Chciatam, Zeby on mnie docenit, chciatam by¢ perfekeyjna
zong i matka, chcialam mie¢ rodzine, chciatam zrobi¢
kariere. I bylam, zrobitam - i doceniam to niezaleznie od
opinii innych. Ale tez dopiero teraz, z perspektywy czasu,
widze, jaka byta tego cena: zaniedbalam siebie, zaniedbatam
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innych, umknelo mi to, co wazne. Nie zmieni¢ przesztosci,
ale mam wplyw na to, co teraz. Z tym doswiadczeniem

wiem juz, jaki zwiazek chce zbudowac”.

Bo przeciez w relacje wchodzimy z réznych powoddéw...

Rozpoznanie osobistych powodéw jest kluczowe. W psy-
chologii procesu nazywamy to snami, ktére uwodza. Zwy-
kle uwazamy, ze uwodzi nas osoba, ale bardziej jestesmy
uwodzeni przez sen, jald zaczynamy $nic na temat tej osoby
i relacji z nia. Oczywiscie jest on oparty na tym czyms, ¢o
w tej osobie jest i co pozwala nam go $ni¢ i mie¢ nadzieje
na jego spelnienie. Ale mimo stosowania réznych strategii
najego podtriymanie - wczesniej czy pozniej musimy sie
zbudzié. I najwazniejsze jest, co — a whasciwie kogo — zo-
baczymy obok po tym przebudzeniu. Jezeli mamy bardzo
wybujala wyobraznie, a realne przestanki do ziszczenia
sie snu w tej osobie byly mierne, to przebudzenie bywa
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trudne, a nawet bolesne. Czesto prowadzace do decyzji
0 rozstaniu...

A co dzieje sie ze snem? Czy mozemy go $ni¢ w nastep-

nym zwiazku z kims$ innym?

Oczywiscie, ze tak! Ale przedtem polecam zadaé sobie
kontrolne pytania: Jaki to byt sen? Czyj to byt sen? I mie¢
odwage przyznad, jesli sen o matzefistwie, domu z komin-
kiem, dzieciach, kocie i psie — to byt bardziej sen mojej mat-
ki lub przyjaciotki niz mdj. Miec gotowosc, by ustyszed: ,.Bo
mama o tym marzyla, bo batam si¢ ich rozczarowad, bo to
takie fajne, bo chciatam, zeby przyjaciotki mi zazdroscity...”
Moment dotarcia do tej prawdy bywa trudny. Odkrycie, ze
moze chodzito mi tylko o biala sukienke i dobra impreze,
ale bez krytykowania, tylko ze zrozumieniem dorostej
kobiety w sobie: cieplej, kochajacej, wyrozumiatej — jest
tym, czego w tym momencie potrzebujerny najbardziej,
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bo cena przeciez zostala juz zaptacona. Warto przytulic
siebie i powiedzie¢: ,,Moze nikt tego nigdy nie zrozumie,
ale ja cie rozumiem”. I zapytac siebie: ,A jaki jest ten
méj prawdziwy sen? Jak go moge teraz zrealizowac?”.

Zatem co zrobié, zeby ten nowy zwigzek stat sie faktycznie
nowym otwarciem, naszym ziszczonym snem?

Po pierwsze, zrozumiec, czym byt ten pierwszy zwia-
zek, i zrozumied siebie. Po drugie, wybaczy¢, bo samo
uswiadomienie bez zrozumienia i bez wybaczenia moze
nas jeszcze bardziej uwikla¢ w poczucie winy. Jedna z mo-
ich klientek zrobila taki piekny, spontaniczny, rytualny
gest — zmazala cytat, ktory napisata kilka lat temu na
tablicy nad swoim biurkiem o dgzeniu do doskonatosci,
a napisata wasny, z serca ,To, co robig, jest najlepsze na
ten moment”. I to jest dobry poczatek nowego otwarcia
~ z tego miejsca mozemy stworzy¢ zwigzek ,najlepszy
dla nas na ten moment”.

Co moze by¢ sygnatem alarmowym, Ze jednak nieswia-

domie odtwarzam poprzednia relacjg?

Wierze, ze jesli juz sobie pewne rzeczy u$wiadomi-
my, ponazywamy, zrozumiemy, wybaczymy, czasem tez
przepracujemy na terapii, bo jesli trzymaja nas silne
wzorce, to moze to by¢ niezbedne - to wtedy wybierze-
my wiasciwego dla nas partnera. Ale pomimo to moga
sie pojawi¢ emocje, stowa, gesty — nasze lub tej drugiej
osoby — ktére dobrze znamy i wiemy, ze nie sg one dobre
dla relacji. Czasem jest to jak déja vu.

Co mozemy z tym zrobic?
Ja na przykiad - kiedy to zauwa-
zam - pytam siebie: Czy chcesz
sie jeszcze troche pooszukiwad,
czy juz jeste$ gotowa si¢ temu

przyjrzeé? (§miech) Lubimy sig
oszukiwad, ale poprzednie trud-
ne doswiadczenia sa swoistym
mementum, ze to sie nie oplaca.
Jednak trzeba tez uwazac, zeby nie
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popasé w przewrazliwienie. Cza- j
sem coé, co jest podobne, nie jest &
tym samym. I przed tym chroni
nas rozmowa — warto zakomuni-
kowa¢ partnerowi wprost: ,,Stu-
chaj, doswiadczylam juz czego$
takiego, nie chce tego powtorzyc
w naszej relacji. Porozmawiajmy”.
Rozmawiac, rozmawiac i jesz-
cze raz rozmawiac, Z UwWazno-
§cia i ciekawoécia. Nie wierze
w dobre zwigzki bez rozméw. Ale

AGATA GEBHARDT

coach psychologii procesu. Prowadzi

indywidualne sesje coachingowe,
warsztaty rozwojowe, wyjazdy
z coachem. Wspiera kobiety i mgzczyzn
w budowaniu autentycznych
relacji ze soba oraz realizowaniu
swojej misji Zyciowej.
0d 15 lat w zwiazku , drugiej mitosci”
www.corelacje.pl

nie o ksigzce czy filmie, co oczywiscie tez jest cenne,
tylko o potrzebach, odczuciach, emocjach. Zwigzek
jest czym$ zywym, zmiennym. Nie da sie go ustawic
dobrze raz na zawsze. I to jest piekne!

Na ile warto siegac do przeszlosci i pytac¢ sie nawzajem

o to, co sie zdarzyto wczesniej?

Ja kieruje sie zasada, ktéra stosuje tez w coachingu:
coach ma by¢ ciekawy, a nie ciekawski. I tutaj jest do-
ktadnie to samo. Na ile to, o co pytam, ma zaspokoi¢ moja
ciekawsko$¢, za ktéra czesto jest posta¢ krytyka — a na
ile ta informacja jest wazna, znaczaca dla zbudowania,
rozwoju tej relacji? Takie rozmowy sg trudne, wymagaja
uwaznosci i szacunku dla siebie i drugiej osoby.

A co moze by¢ naprawde fajnego w tym drugim zwigzku?

Musi by¢ duzo tego fajnego, bo tez czesto sporo rzuca
sie na szale — w taka sytuacje uwiktane sg przeciez i inne
osoby: dzieci, rodzina, przyjaciele, ktérzy réwniez po-
noszg koszty naszej decyzji. Najwigkszg rekompensatg
jest nasza miloé¢, nadajaca wyzszy sens, wartos¢. Drugi
zwigzek jest wieksza szansa na kolejna, a czasem wihasnie
na te pierwsza mitos¢. Bo po odkryciu i przepracowaniu
naszych deficytéw, komplekséw, niekorzystnych wzorcow
jeste$my gotowi na dojrzal relacje dorosty—dorosty. Wtedy
zwigzek jest spotkaniem dwojga $wiadomych siebie os6b,
poszukujacych nie kompensaty, nie dopehnienia, czyli
nie drugiej poléwki, ale kogos, kto jest pelnym owocem.
Wtedy razem mozemy by¢ kims wigcej, a nie kim$ innym.
Kims, komu blizej jest do postawy:
~nie musze by¢ z kims, ale chee by¢
z tobg. Chcee ci zaufaé, otworzy¢ sie.
Mam gotowos¢ podjecia ryzyka po-
kazania siebie prawdziwej, nagiej nie
w sensie fizycznym — co czgsto jest
latwiejsze — ale w sensie osobowo-
$ci”. Bycie z kimé, kto akceptuje mnie
takg, jaka jestem, i taka mnie kocha,
jest naprawde czyms fajnym. Bo by-
cie w autentycznej relacji jest czyms
najbardziej warto$ciowym. 7 wiekiem
zaczynamy rozumie¢, ze maski i fasady
nie majg znaczenia, a odbierajg nam
szanse na prawdziwe uczucia. Kazdy
chee i tez ma prawo by¢ kochanym tak,
jak tego potrzebuje, w zgodzie ze soba.
Kiedys uslyszatam od jednej z moich
Klientek: , W tym zwiazku mam to, co
mialam pajlepszego w poprzednim,
i to, czego tak bardzo mi tam brako-
walo”. I mysle, ze to jest to! Is
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