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WPROWADZENIE

Droga czytelniczko, drogi czytelniku! Chcemy da¢ ci zna¢, ze
cie widzimy. Nie wyobrazamy sobie niczego na twoj temat, ale
przypuszczamy, ze doswiadczasz w swoim zwigzku wyczer-
pania i wypalenia. Nie chcesz juz podejmowac kolejnych préb,
partner doprowadza cie do szaltu, a by¢ moze w ogéle rozwa-
zasz zakonczenie relacji. Masz po dziurki w nosie tego, ze kto$
ciagle sie na tobie wyzywa, ciagle cie za wszystko wini i wycho-
dzi w polowie rozmowy. A moze uwazasz, ze juz do$¢ rzucania
pilotem, wrzaskéw i przeklinania. Wszystko to rozumiemy.

Obie zawodowo zajmujemy sie terapia par i rodzin, dobrze
wiec znamy bolaczki, z ktérymi zglaszaja sie do nas ludzie
w zwigzkach - zwykle dopiero wtedy, gdy konflikt wydaje
sie im nie do przezwyciezenia i nie widza juz innego wyjscia
z sytuacji. Gdy sprawy zabrnely juz naprawde za daleko. Naj-
wiekszy problem polega na tym, ze gdy jest dobrze, to jest
naprawde dobrze. Tylko ze lista zaléw zawiera mnéstwo stusz-
nych zastrzezen, ktérymi trzeba sie pilnie zaja¢. W przypadku
wybuchowych par kazdy ruch moze zawazy¢ o dalszym roz-
woju sytuacji. W naszej pracy terapeutycznej zajmujemy sie
poszukiwaniem przyczyn probleméw i staramy sie naprawiaé
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Kocham cie i nienawidze

wiezi tam, gdzie one zostaly zerwane. W tej ksigzce chcemy
pokaza¢, jak to robic.

Wiedz zatem, ze dobrze rozumiemy twéj bél i twoje zma-
gania z rzeczywistos$cig. Ta ksigzka to swego rodzaju porad-
nik sztuki przetrwania. Napisaly$my ja po to, zeby ci podpo-
wiedzieé, co konkretnie mozesz zrobi¢, zeby sytuacja ulegta
poprawie. Dziekujemy ci za zaufanie, ktére nam okazujesz.
Gratulujemy, ze chcesz przeja¢ kontrole nad swoim zyciem
i podjac prace, zeby co$ zmieni¢ w sobie i w swojej relacji. To
przeciez wymaga odwagi, $miatosci i sity.

Najwieksza bolaczka wybuchowych par jest tracenie
nadziei. By¢ moze co$ juz o tym wiesz. Ilez jest par, ktére
maja poczucie, ze sprébowaty wszystkiego - inaczej rozwia-
zywaé konflikty, raz po raz wszystko naprawiac - ale nic nie
dziata! Nie pomagaja ksiazki, rady od znajomych czy rodziny,
a nawet kolejne sesje terapeutyczne. To poczucie beznadziei
rozdziera serce i prowadzi do rozpaczy. Z badan dotyczacych
przywiazania wiemy, ze relacja z druga osoba to najwazniejsza
rzecz w zyciu cztowieka — fundamentalnie istotna nie tylko
dla dobrostanu, ale i przetrwania. Jesli na co dzien meczysz
sie w relacji i masz poczucie, ze partner gdzies ci ucieka, to
naturalne i normalne, Zze mysl o tym, Ze go stracisz, napawa
cie przerazeniem. Nawet jesli sprawy zdazyty juz przybrac
naprawde zty obrét.

Wiedz jednak, ze kazdego dnia ludzie wracaja do réw-
nowagi po bardzo trudnych przezyciach. Kazdego dnia udaje
sie uratowac jaka$ powaznie nadszarpnieta relacje. Wiemy,
ze to sie dzieje, poniewaz obserwujemy to na wlasne oczy.
Nasz niezwykle btyskotliwy kolega ujat to tak: , Nie wiesz, czy
to sie sprawdzi w twoim przypadku, ale musisz wysila¢ sie
tak, jakbys zakladat lub zakladata wlasnie taki scenariusz”
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Wprowadzenie

(Woolley, 2022). To nastawienie do terapii, ktére zalecamy na
caly czas lektury tej ksiazki. Przyswajaj sobie informacje, suge-
stie i ¢wiczenia, ktére zostaly tu zawarte. Réb to z wiara, ze
zadzialaja. Na razie nie podejmuj zadnych decyzji w sprawie
swojego zwigzku. Cokolwiek sie ostatecznie z nim stanie —
czy postanowisz zosta¢, czy odej$¢ — na razie zachowuj sie
tak, jakby nie brakowalo ci wiary, ze uda sie znalez¢ pomoc
i wszystko naprawic. Bo to sie moze udac.

JAKA PARE NAZWIEMY WYBUCHOWA?

Wybuchowe pary na pierwszy rzut oka sa podobne do ,nor-
malnych”, wyréznia je jednak to, ze stosunkowo tatwo wpa-
daja w emocjonalne skrajnosci. Konflikt miedzy partnerami
nar6st do tego stopnia, ze zdarzaja im sie pozornie niekon-
trolowane wybuchy i dtugie okresy milczenia, czesto docho-
dzi do zerwania wiezi, raz po raz kto$ znika albo niespodzie-
wanie zaczyna krzyczec. Jak twierdza Lisa Palmer-Olsen
i Scott Wolley, dwoje ekspertéw w dziedzinie stosowania
metod terapii skoncentrowanej na emocjach w odniesieniu
do wybuchowych par, w poréwnaniu z przypadkami niz-
szego natezenia konfliktu tutaj mamy do czynienia z eska-
lacja szybsza, czestsza i bardziej intensywna (Palmer-Olsen,
2002; Woolley, 2022).

Wybuchowe pary czesto nie potrafia sie wyrwac z pew-
nych schematéw. W praktyce oznacza to, ze partnerzy wyka-
zuja w stosunku do siebie nieodmiennie te same usztywnione
reakcje i to samo nastawienie emocjonalne. W okresie nasi-
lenia emocji reaguja zazwyczaj bardzo ostro i wedlug tego
samego schematu, ktérego nie potrafig zmienié, nawet jesli

widza jego negatywne oddziatywanie na drugg osobe.
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Niektérzy ludzie nie zdaja sobie sprawy z tego, jaki wplyw
na partnera ma ich postepowanie. Niezaleznie od tego, co
robi druga osoba, nie potrafiag wlasciwie odczytac jej reak-
cji. Czasem jednak rozumiejg, co przezywa partner, ale aku-
rat ich to nie obchodzi, bo cierpig tak bardzo, ze poza wta-
snym bélem nie widzg juz nic innego — a w szczegdlnosci bélu
drugiej osoby. Zmiana reakcji w najgoretszych momentach
staje sie wlasciwie nieosiggalna. Mozna odnies¢ wrazenie,
ze interakcja musi za kazdym razem przebiega¢ tak samo,
niezaleznie od tego, co zrobi druga osoba. Tacy ludzie pozo-
staja niewolnikami swoich wzorcéw - i nie tylko nie potra-
fiag wykona¢ zadnego czulego gestu pod adresem partnera,
ale takze nie maja wpltywu na wtasne reakcje podczas ktétni.
To o tyle istotne, ze kluczem do zdrowej relacji jest psycholo-
giczna elastycznos¢, czyli zdolnos¢ do dopasowywania odpo-
wiedzi czy reakcji — ale takzZe rozumienia czy postrzegania
partnera — do okolicznosci, a wiec zdolno$¢ do adekwatnej
zmiany dynamiki zwigzku.

Jak juz wspomnialty$my, zachowania podejmowane
w odniesieniu do partnera mozna rozpatrywac jako swego
rodzaju gesty pod jego adresem. W ten sposéb jedna osoba
w symboliczny sposéb wyciaga reke do drugiej. Liczy na to,
ze uda jej sie nawigzaé warto$ciowy kontakt albo zmieni¢
co$ w interakcji. W przypadku wybuchowych par - cokol-
wiek by sie nie dziato — takie gesty nie maja zasadniczego
wplywu na sytuacje.

By¢ moze znasz to z wlasnego doswiadczenia. By¢ moze
zdarza ci sie probowaé przekonywac partnera, co$ mu ttuma-
czy¢ i wyjasniad, ale poniewaz to nie dziala, w koricu zaczy-
nasz krzycze¢, ptakac albo grozi¢ odejsciem. By¢ moze wszczy-
nasz przepychanki albo ciche dni. By¢ moze masz w zwyczaju
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trzaskac drzwiami albo ciskac¢ talerzami o $ciane. Mimo to
nie udawalo ci sie dotrze¢ do partnera, nic sie miedzy wami
nie zmienialo. To usztywnienie par excellence.

W takich zwigzkach pojawia sie problem, bo wrazliwosé
rozumiana jako gotowos¢ do wystawienia sie na oddzialywa-
nie drugiego cztowieka - stanowigca fundament dobrej rela-
cji — jest postrzegana jako niebezpieczna, jako narazanie sie
na atak i krzywde. Wiele 0séb stwierdza, ze to za duze ryzyko.
Trudno im sie dziwi¢, jesli z partnerem czesto sie wzajemnie
krzywdzili i nie czuja sie gotowi, zeby sie otworzy¢.

Takie pary doswiadczaja takze wspomnianego wcze-
$niej poczucia beznadziei. Bierze sie ono po czesci z nieela-
stycznych schematéw relacji. Partnerzy przez lata prébuja
co$ zmieniaé, ale nic to nie daje. Nadzieja pryska takze dla-
tego, ze wiele metod terapeutycznych nie prowadzi do roz-
poznania przyczyn takiego stanu rzeczy, a w zwigzku z tym
nie przynosi oczekiwanych skutkéw.

Wtedy mozemy poméc my.

Zdarza sie, ze terapeuci zawczasu przypisuja jednemu
lub obojgu partneréw etykietki i przez to umyka im ogélny
obraz relacji. Diagnozy indywidualne moga dobrze opisywac
zbidér objawéw i reakeji danego klienta, a jednoczesnie catko-
wicie ignorowa¢ proces (czynniki motywujace do dziatania,
reakcje ciata na r6zne bodzce czy dlugoterminowe potrzeby).
Diagnoza powoduje, ze czlowiek wychodzi z gabinetu tera-
peuty z poczuciem, ze nie zostal dostrzezony ani zrozumiany.
Zostaje z przekonaniem, ze definiuje sie go przez pryzmat
zaburzenia lub choroby, ktére u niego stwierdzono. Nagle
przestaje sie liczy¢ szersza dynamika jego istnienia, a cata
terapia skupia sie na korygowaniu problematycznych zacho-
wan czy mysli.
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Jesli ty lub twdj partner otrzymaliscie diagnoze podczas
wizyty u specjalisty albo sami u siebie stwierdziliscie narcyzm
czy osobowo$¢ borderline, to absolutnie nie jestescie w tym
odosobnieni! Nie ma tygodnia, zeby w naszym gabinecie kto$
o tym nie wspominal. Prawidlowa diagnoza moze przynies¢
ukojenie albo osadzi¢ objawy w jakimg konkretnym kontek-
$cie (zreszta nie tylko klientowi, ale réwniez terapeucie), jesli
jednak chodzi o analize dynamiki relacji miedzy dwiema oso-
bami, tak naprawde niczego nie wnosi do tematu.

My patrzymy na konflikty inaczej - nie sa dla nas kry-
terium diagnostycznym. Oczywiscie prawidlowe rozpozna-
nie probleméw w zakresie zdrowia psychicznego ma zasad-
nicze znaczenie i czesto bardzo pomaga w terapii, niemniej
gdy bierze sie na warsztat relacje, trzeba przygladac¢ sie spra-
wie w szerszym kontekscie. Konflikt wystepuje i ulega eska-
lacji zawsze z konkretnego powodu, a nie dlatego, ze kto$
»zwariowal”. Przyjecie takiej perspektywy pozwala spojrzec
na czlowieka szerzej, a nie tylko przez pryzmat tego, jak sie
zachowuje, czy jak funkcjonuje w konflikcie. My staramy sie
stwierdzi¢, czego doswiadcza kazdy z partnerdéw i jak sie to
wszystko sklada w pewien schemat zwiazku dwojga ludzi.
Myslenie przez pryzmat diagnozy niejako wymusza patrze-
nie na relacje w kontekscie indywidualnych probleméw jed-
nej osoby.

W tej ksigzce przyjmujemy to szersze spojrzenie. Przy-
gladamy sie procesowi, a nie tylko dwojgu ludziom, ktérzy
sie wenl angazuja. Ty i twdj partner jestescie czyms wiecej niz
diagnoza i zbiorem zjawisk psychologicznych. Chcemy zatem
pomoc ci spojrzec zaré6wno na siebie, jak i na partnera jako na
istoty ludzkie, ktére cierpia i ktére wypracowaly pewne bar-
dzo konkretne metody radzenia sobie ze $wiatem.
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JAKI MAMY PLAN?

Na kartach tej ksigzki bedziemy szuka¢ dogtebnej odpowie-
dzina pytanie: dlaczego? Postaramy sie zrozumie¢, kim jestes
ty i kim jest twdj partner. Postaramy sie stwierdzi¢, z czego
wynikaja wasze intensywne reakcje. Potem przedstawimy
szczegblowy plan wyjscia z trybu intensywnego przezywa-
nia konfliktéw. Bedziemy sie przy tym odwolywac do koncep-
cji i etapéw naukowego modelu teoretycznego i doswiadcze-
niowego znanego jako terapia skoncentrowana na emocjach
(EFT). Przyjrzymy sie twojej relacji przez pryzmat wiedzy
o przywiazaniu i emocjach, a takze wiedzy neurobiologiczne;j.
Wykorzystamy narzedzia EFT, aby zapewni¢ tobie i twojemu
partnerowi ustrukturyzowane wsparcie w waszych wysil-
kach zmierzajacych do uwolnienia si¢ od sztywnej dynamiki
relacji oraz schematéw, ktére wam nie stuza. Obie przez lata
testowaly$my w pracy z parami r6zne modele teoretyczne, ale
zalozone cele i odpowiedni poziom skutecznoéci udalo nam
sie osiagnac dopiero dzieki EFT. Zastosowanie takiego podej-
$cia otwiera naszym klientom droge do rozwiazania ich pro-
bleméw i trwalej zmiany zachowan. Ta wtasnie obserwacja
stala sie dla nas inspiracja do napisania tej ksigzki.
Najpierw podpowiemy ci, co robi¢, zeby wybuchowe ki6t-
nie wreszcie ustaly — i to w krétkim czasie. W pierwszych roz-
dzialach przedstawimy narzedzia, ktére pozwalajg usprawnic
komunikacje, wyregulowa¢ uktad nerwowy i uspokoic¢ ciato.
Opiszemy strategie, ktére pomagaja obnizy¢ napiecie w rela-
cji. Nastepnie przyjrzymy sie zasadniczej przyczynie proble-
méw. Wezmiemy na warsztat wasze doswiadczenia zyciowe
i mechanizmy przywigzania - te obecne i te z przesztosci -

poniewaz w znacznym stopniu rzutuja one na wasze zdolnosci
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w zakresie budowania wiezi. We wszystkich tych analizach
chodzi o to, abyscie nauczyli sie bezpieczniej komunikowaé —
co pozwoli wam odbudowa¢ zaufanie i rozwigzac problemy
(te z przeszlosci i te obecne).

Podsuniemy ci, co mozesz zrobi¢, aby catkiem zmieni¢
dynamike swojej relacji z partnerem. To bedzie co$ wiecej niz
drobna korekta tu i tam, co$ wiecej niz zmiana kilku zacho-
wan. Proponujemy kompleksowy remont relacji — prace nad
zupelnie nowym cyklem wzajemnych stosunkéw.

By¢ moze trudno ci uwierzy¢, ze co$ takiego da sie zapla-
nowa¢ w stosunku do dwojga ludzi pograzonych w tak gte-
bokim konflikcie. Wyobraz sobie ten proces jako budowanie
domu: zamiast remontowaé nawiedzong rudere, ktéra ledwo
sie trzyma, sprobujemy wznies¢ catkiem nowa konstrukeje -
taka na miare waszych marzen. Nakreslimy idealny rozktad
pomieszczen, wszystko doktadnie wymierzymy, a potem
przemyslimy rozklad instalacji i technike wykonania. Pomo-
zemy ci zgromadzi¢ materialy, polozy¢ fundamenty, wznies¢
$ciany i wszystko dobrze zamocowac¢. Na koniec za$ podpo-
wiemy, jakie wybra¢ dekoracje, zeby wszystko dobrze sie pre-
zentowalo nawet pomimo uplywu lat.

Nalezy jednak podkresli¢, ze w tej analogii przypada ci
rola tego, kto musi zakasa¢ rekawy i — wraz z partnerem -
podjaé trud pracy nad relacjg. My mozemy tylko podsuna¢ ci
plan czy instrukcje, mozemy stuzy¢ rada techniczng i emo-
cjonalnym wsparciem (w ogromnych ilosciach!). Niemniej
mtlotek do reki musisz wzigé ty!

Na kolejnych kartach tej ksigzki bedziemy przytaczaé
rézne analizy przypadkéw zaczerpnietych z naszej pracy
terapeutycznej. Jak sie zapewne domyslasz, zmienilysmy
imiona i rézne szczegély, zeby chronié¢ tozsamo$¢ naszych
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klientéw, natomiast tematy, watki, procesy i doswiadczenia
s3 prawdziwe i odnosza sie do wielu wybuchowych par. Uwa-
zamy, ze w takich ksigzkach warto powotywac sie na przy-
ktady z zycia, poniewaz pozwalaja one w wiekszym stopniu
przetozy¢ pewne ogélne teorie na wlasne doswiadczenie.

Proponujemy takze wiele ¢wiczen i aktywnosci, ktére
maja ci pomoéc inaczej przezywac relacje. Bedziemy cie zachecaé
do pracy nad utrwalaniem zmian, ktére dokonaja sie w tobie
(i - trzymamy za to kciuki — w twojej relacji).

Badania nad neuroplastycznosciag wykazuja, ze zachowa-
nia zmieniaja sie tylko pod wplywem nowych doswiadczen
(Lamagna, 2022). Oznacza to, ze mamy w tym przypadku do
czynienia z dwuetapowym procesem. Najpierw trzeba przy-
swoi¢ sobie pewne nowe informacje z tekstu, a nastepnie
doswiadczy¢ ich poprzez wykonywanie ¢wiczen. To angazuje
obie pétkule mézgu i skutkuje powstaniem nowych polaczen
nerwowych, a w rezultacie zmiang dynamiki relacji.

W zwigzku z tym dobrze by byto, aby ¢wiczenia wykony-
wali oboje partnerzy, a zatem aby twdj partner réwniez prze-
czytal te ksigzke, zanim podejmiecie wspdlny wysitek. Jesli
oboje bedziecie znali opisywane tu narzedzia i umiejetno-
$ci, tatwiej wam bedzie obnizy¢ poziom emocji i by¢ dla sie-
bie nawzajem - a tym samym uzyskac lepsze efekty podczas
wykonywania ¢wiczen. Same ¢wiczenia maja na celu wypra-
cowanie takich nowych metod prowadzenia rozmowy, ktére
pozwolilby wam sie do siebie zblizy¢é. Optymalnie bytoby
wiec, aby$cie zaangazowali sie w to oboje.

Oczywiscie zdajemy sobie sprawe, ze po te ksigzke moze
siegna¢ tylko jeden z partneréw i ze nie kazdy jest w stanie
nakloni¢ swoja druga potéwke do zrobienia tego samego. To
tez jest w porzadku. Lata dosdwiadczen z EFT nauczyly nas,
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ze do zmiany dynamiki w zwigzku w zupelnosci wystarczy,
aby jeden z partneréw zaczat sie zachowywac inaczej. Jesli
wiec czytasz te ksigzke bez partnera, powtarzaj sobie, ze cho¢
wiekszo$¢ wiedzy przyswajasz sobie tylko ty, to i tak wiele to
moze da¢. To doswiadczenie moze odmienié wasz zwigzek.

Tak czy owak, nawet jesli odbywasz te podr6z w poje-
dynke — z mysla, ze przeniesiesz nowo zdobyte umiejetno-
$ci na grunt swojego zwiazku — nie rezygnuj z wykonywa-
nia ¢wiczen. Stanowia one integralny element budowania
nowego doswiadczenia samego siebie i partnera. Stanowia
wazne kroki na drodze do trwalej zmiany taczacej was relacji.

Do wykonywania ¢wiczen bedzie ci potrzebny notat-
nik. Nie proponujemy zadnego konkretnego zeszytu ¢wi-
czen, mozesz wiec $mialo uzy¢ notesu, zeszytu, pliku kar-
tek czy nawet pliku w komputerze albo aplikacji w telefonie.
Wazne, zeby podczas pracy z ksigzka mie¢ notatnik zawsze
pod reka i konsekwentnie go uzupelniac.

JAK DO TEGO DOSZtO, ZE TU JESTES?

Wybuchowos¢ moze wystapi¢ miedzy partnerami z wielu
réznych przyczyn, takich jak (1) nieprzepracowana trauma
z przeszlosci; (2) zdrada w zwigzku (o czym bedziemy méwic¢
w ksigzce wielokrotnie, réwniez uzywajac fachowych okre-
$len typu ,krzywda w obszarze przywigzania”; (3) btedne
koto negatywnych zachowan, czyli pewien schemat interakji,
w ktéry partnerzy wpadaja automatycznie (zaczynaja wow-
czas przerzucac sie informacjami, ktére wzmagaja konflikt,
w wyniku czego nikomu nie udaje sie zaspokoi¢ wtasnych
potrzeb).Do wybuchéw miedzy partnerami moze dochodzié
pod wplywem kazdego z tych czynnikéw z osobna, a takze
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w wyniku ich polaczenia. Wszystkie te kwestie zostang omé-
wione w ksigzce, rowniez w kontekécie zastosowania kon-
kretnych i potwierdzonych naukowo metod EFT do rozwia-

zywania konfliktu trzema drogami, a mianowicie poprzez:

1. Wspieranie klienta w lepszym zrozumieniu wita-
snych emocji, fizycznych odczué i proceséw psycho-
logicznych.

2. Wspieranie klienta w lepszym zrozumieniu doswiad-
czen emocjonalnych, fizycznych i psychicznych part-
nera.

3. Wypracowywanie metod odpowiadania na wlasne
emocje i reakcje partnera w sposéb, ktéry obniza
intensywnosc¢ kiétni, a za to pozwala dwojgu ludziom
zblizy¢ sie do siebie i odnalez¢ komfort.

Nalezy przy tym podkresli¢, Ze ta praca jest skupiona
na kliencie. Jakkolwiek fajnie by byto méc rzucié oskarzyciel-
skie spojrzenie i cala wing i odpowiedzialnoscia za wszystko,
co nie dziata w zwigzku, obarczy¢ druga osobe. Powiedzmy
sobie szczerze: wiekszo$¢ ludzi czasem prébuje tej metody.
Czasem nawet robi to nie bez przyczyny, bo ta czy inna sprawa
moze wynika¢ w calosci z dziatan drugiej strony. Tylko ze do
tanga zawsze trzeba dwojga, chocby sie wiec najbardziej na
$wiecie chcialo samemu sobie przypisywaé wylacznie cnoty,
a partnerowi wszystkie grzeszki, to przeciez w rzeczywisto-
$ci weale tak to nie wyglada. Aby wyjs¢ z konfliktu na pro-
sta, trzeba porzuci¢ myslenie typu ,to ja tu cierpie” i podja¢
prace w przestrzeni, w ktdrej zmiesci sie wiecej elementéw —
w ktérej oprdécz naszej rzeczywistosci i naszego bélu znajdzie
sie takze miejsce na rzeczywisto$c i bl partnera. Najprosciej

rzecz yjmujac, trzeba troche odpuscic.
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Cecha wspdlng wielu par na krawedzi jest to, ze partnerzy
nie zdaja sobie sprawy z sity wlasnego oddzialywania na siebie
nawzajem. Chcemy wiec na poczatek powiedziec jedna rzecz
z cala moca: masz na swojego partnera wiekszy wplyw, niz
ci sie wydaje. Sama $wiadomo$¢ - ze oddzialujesz, pozytywnie
lub negatywnie, na drugiego czlowieka — stanowi wazny
pierwszy krok na drodze do zmiany. Dzieki niej zaczniesz lepiej
rozumie(, co czujesz i jak reagujesz na partnera. Uswiadomisz
sobie takze, jak twoje reakcje wptywajg na druga osobe i na
schemat przebiegu waszego konfliktu. Nigdy bowiem nie jest
tak, ze o cyklu decyduje tylko jedna osoba.

CzY TO JEST KSIAZKA DLA CIEBIE?

W tym momencie nalezy wskazaé trzy sytuacje, w ktérych
terapia par moze nie przynies¢ oczekiwanych skutkéw. Cho-
dzi o przypadki trwajacej przemocy, trwajacego romansu
i trwajacego uzaleznienia. Mamy na mysli zjawiska, ktore
nadal wystepuja — a wiec romans, ktéry nie zostal zakon-
czony; uzaleznienie, ktére nadal wymyka sie spod kontroli;
oraz przemoc, ktére jest ciggle codziennym doswiadczeniem
pary. W takich przypadkach terapia proponowana w ksigzce
nie wystarczy i nalezaloby skorzysta¢ z bardziej zaawanso-
wanej pomocy.

Jedli jednak uzaleznienie, przemoc czy romans dotycza
przesztosci (cho¢by nawet zupelnie niedawnej), $miato mozesz
czytac dalej. Tego typu problemy odciskaja glebokie pietno na
relacji konfliktowej i wcale nie nalezg do rzadkosci. Mozesz
wiec czerpaé pocieszenie z mysli, ze to samo cierpienie jest
doswiadczeniem wielu 0séb na $wiecie i Ze mozemy ci zapro-

ponowac konkretna droge wyjscia z impasu. Oczywiscie nie
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ulega watpliwosci, ze kazdy z problemoéw trzeba rozwigzac
i to w konstruktywny sposéb, zadowalajacy dla was obojga.

Jesli natomiast ktérekolwiek z problematycznych zjawisk
nadal trwa, rzecz ma sie zupelnie inaczej. W kilku stowach
pozwolimy sobie wyjasni¢, dlaczego proponowane przez nas
rozwigzanie nie sprawdzi sie wtedy, gdy miedzy partnerami
aktualnie stoja przemoc, romans lub uzaleznienie.

Przemoc moze przybierac rézne formy. Jeden czlowiek
moze sie zneca¢ nad drugim fizycznie, seksualnie, emocjo-
nalnie, a nawet finansowo. 50 do 65 procent par zglaszajacych
sie na terapie méwi o jakiego$ rodzaju przemocy (popychanie,
ograniczanie swobody, bicie; Slootmaeckers & Migerode, 2019).
Do takich zdarzen dochodzi niekiedy na skutek eskalacji -
gdy partnerzy wzajemnie na siebie oddzialuja i w ten spo-
s6b uruchamiaja negatywne schematy komunikacji. Metod
opisywanych w tej ksigzce nie da sie zastosowa¢ wtedy, gdy
niezaspokojona pozostaje potrzeba bezpieczenstwa, bedaca
jedna z podstawowych potrzeb cztowieka. W takim przy-
padku nalezy zwrdcic sie po pomoc. W wielu krajach mozna
zglaszaé przemoc domowa za posrednictwem specjalnej info-
linii, ktérej operator powinien zaproponowa¢ odpowiednie
zabezpieczenie i wsparcie. Osoba do$wiadczajaca przemocy
powinna opracowac plan, ktéry zapewni jej bezpieczenistwo,
i zaangazowac mozliwie wiele 0séb w jego realizacje. Opisang
w tej ksigzce prace nad relacjg mozna podja¢ dopiero po usta-
niu bezposredniego zagrozenia.

Trwajacy romans to natomiast przypadek ,konkurencyj-
nego przywiazania”. Mamy tu do czynienia z innym zwigz-
kiem, ktéry zabiega o uczucia i uwage twojego partnera. Ten,
kto jest zdradzany, nie poczuje sie bezpiecznie, dopéki inna
osoba silnie - potencjalnie silniej od niego — oddzialuje na
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jego zwiazek. Romans to oszustwo, ktamstwa i zdrady, a to
tylko nasila niepokoje. Dop6ki sprawa dotyczy trzech oséb,
rady przytoczone w tej ksigzce nie maja zastosowania. Jesli
natomiast romans nalezy juz do przeszlosci (cho¢by nawet
nieodleglej), to ksigzka moze poméc zaréwno tobie, jak i two-
jemu partnerowi uporac sie z problemem i wkroczy¢ na $ciezke
réwnowagi i rozwoju.

Ostatnie na liscie jest uzaleznienie. Pokona ono nawet naj-
zdolniejszego terapeute. To specyficzny rodzaj przywigzania,
ktore zabiega o uwage i uczucia osoby owladnietej natogiem.
Uzaleznienie rodzi mysli, emocje i zachowania ukierunkowane
na obiekt uzaleznienia — alkohol, narkotyki, pornografie czy
seks — co prowadzi do zdrady i zamyka droge do obecno$ci.
Czlowiek zmagajacy sie z uzaleznieniem jest niedostepny dla
swojego partnera, poniewaz nie jest w stanie wyregulowac
wlasnych emocji i sie do niego dostroi¢. Jesli wiec ty lub twoj
partner aktualnie zmagacie sie z uzaleznieniem i ciggle kté-
re$ z was powtarza: ,To sie wiecej nie powtérzy” (cho¢ wia-
domo, ze sie powtorzy), to nie jest moment na metody opisy-
wane w tej ksigzce. Mozna zaczaé wcielad je w zycie dopiero
wtedy, gdy uda sie zapanowa¢ nad natogiem. Smialo mozna
po nie siegna¢ po rozpoczeciu terapii, a w szczegdlnosci po
jej zakonczeniu. Wtedy zawarte tu rady pomoga wam obojgu

uporac sie z bliznami, ktére pozostawi po sobie nalég.

SPLATANIE W CALOSC

Pod koniec kazdego rozdzialu bedziemy pokazywaly, jak
sples¢ wszystkie omawiane dotad koncepcje w jedng sp6jna
calosé. Na razie skupmy sie na tym, co mozesz zrobi¢, zeby-
$my mogly skuteczniej ci pomagac. Daj sobie trzy miesigce
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na zapoznanie sie z materialem zawartym w ksigzce. W tym
czasie podejmuj aktywne starania o zmiane dynamiki w rela-
cji z partnerem. Skup sie przy tym na sobie, bo tylko za sie-
bie odpowiadasz. Jesli po trzech miesigcach sytuacja nie
ulegnie poprawie, mozesz zacza¢ sie zastanawia¢ nad opusz-
czeniem relagji.

Do tego jednak jeszcze troche, prawda? To dopiero pocza-
tek drogi. Na razie wiedz, ze cieszymy sie, Ze jestes z nami
i ze chcesz pracowac nad poprawa swojego zwigzku. Zatem

zaczynajmy!
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