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Czes¢ pierwsza

POROZMAWIAJMY O MILOSCI






TAJEMNICA

Jesli jeste§ w cudownym zwigzku, pelnym milosci, wsparcia
i zrozumienia — to wspaniale. To osiggniecie na miare zyciowego
sukcesu. Byé moze to efekt twojej dojrzatosci, a takze dojrzalo-
Sci twojego partnera lub partnerki. By¢é moze wplynely na to lata
doswiadczen oraz poznawanie si¢ i dopasowywanie w oparciu
o wzajemny szacunek i przyjazih. By¢ moze to przypadek. Moze
nie§wiadoma kompetencja. Stad twoja strategia sukcesu — po pro-
stu wiesz, jak wygrywa¢ w swoim zyciu, takze milo§é. Warto ten
mechanizm zrozumieé i wykorzystywaé §wiadomie réwniez w in-
nych obszarach. Szczerze méwigc, dzialamy intuicyjnie czesciej,
niz nam sie wydaje. Zyjemy wspétczesnie pod silnym dyktatem
racjonalnosci, tymczasem intuicja wcigz wygrywa z logika.

Znasz esemesowe emotikony? WyobraZ sobie, ze w odpowied-
nich miejscach pojawia sie maly obrazek, ktéry pointuje tres¢ lub
stawia kropke nad ,,i” albo znak zapytania. Od twojej wyobrazni
zalezy, w ktérym miejscu go postawisz. Pauza, czas na przemysle-
nie, chwila oddechu, refleksja. Czasami bede zartowal, lecz w in-
nych miejscach znajdziesz zdanie zupelnie serio. Moja Zona zwré-
cila mi uwage, ze niektére moje zarty dla czesci ludzi wcale nie sa
$mieszne. To naturalne. Mamy rézne poczucie humoru, jestesmy
rézni, zatem zdecyduj, w ktérym miejscu — twoim zdaniem — natra-
fisz na zart, kiedy poczujesz sie sprowokowany, a kiedy moje stowa
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odbierzesz zupelnie serio. Wyobraz sobie wtedy, jak puszczam do
ciebie oko albo u$miecham sie od ucha do ucha lub robie surowg
mine. Nie oznacza to, ze cala ksigzka jest niepowazna czy tez, ze
jest jakim$ wielkim skeczem lub przeciwnie ma wydzwiek niczym
nudny wyklad. Jest i taka, i taka. Ty zdecydujesz, czy bedziesz sie
przy niej bawié, czy moze zatrzyma cie na refleks;ji.

Bede pisat o toksynach miloéci, zdradach, a nawet truciciel-
skim seksie. Im mniej jednak $miertelnej powagi, tym wiecej dy-
stansu. Znajdziesz tu réwniez kilka waznych dla siebie sposobéw
na utrzymanie dobrej relacji, lub znalezienie najodpowiedniejszej
dla siebie osoby, z ktérg taka relacje bedziesz mégt zbudowaé. Mo-
zesz tez uslysze¢ kilka waznych odpowiedzi lub zada¢ sobie kilka
waznych pytan. Bede tez zmienial w tekscie forme czasownika, raz
zwracajac sie do kobiety, raz do mezczyzny. Tradycyjnie pisze sie
w rodzaju meskim, zwracajgc sie do czytelnika jak do mezczyzny.
To mi bardzo nie odpowiada. Uwazam, Ze to stary, nieco szowini-
styczny nawyk. Dlatego postanowilem od niego odstapié.

Mam na poczatek jedng rade, ktéra moze ci postuzy¢ nie tylko
w kwestii milosci — przestan traktowac siebie i swoje sprawy tak
bardzo powaznie. Wiecej luzu i dystansu, wiecej radosci.

Spedzilem wiele godzin swego cennego Zycia na rozmowach
z ludZmi, spotkaniach biznesowych, konferencjach, wyktadach,
a takze terapiach i coachingach, na salach uczelni i w gabinetach,
w open space i aulach, i zadalem sobie pytanie, co 1gczy te, tak
rézne w charakterze i tresci, sytuacje?

Wniosek nasunal mi sie jeden — stworzyliSmy zabdjczo nudna,
Smiertelnie powaznag cywilizacje ludzi nieustannie zasadniczych,
smutnych, przesadnie przejetych, dywagujacych nad najdrob-
niejszymi szczegétami, doznajacych silnych emocji negatywnych,
wéréd ktérych géruje niezadowolenie i surowosé godna ceremonii
w ministerstwie skarbu.

Te sama powage przenosimy do naszej codziennoéci. Naprawde
nic sie nie stanie, jesli na obiad bedzie zupa z paczki, a swéj samo-
chéd umyjesz za dwa dni. Na planie zycia staba ocena, otrzymana
przez twoje dziecko, nie ma znaczenia, a stluczona szyba juz jutro
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bedzie tylko wspomnieniem. Im mniej w twojej codziennej mitosci
luzu i dobrego samopoczucia, tym bardziej napietnowujesz siebie
i swoje relacje sztywnoscig i smutkiem. Miloéci to nie stuzy.

Jesli jestes zadowolona ze swoich relacji, raz jeszcze gratuluje.
Moga by¢ jednak jeszcze lepsze. Wspaniale jest wiedzieé, ze co$
dziala, lecz jeszcze lepiej wiedzieé, jak to dziala. Mozesz odkry¢,
na czym polega twoja strategia sukcesu w relacjach milosnych
i nie tylko. Warto jest tez wiedzieé, jak utrzymac ten stan, a nawet
go pogtebiac.

Jesli jeste$ singlem, a nie chcesz nim by¢, jesli kilka twoich
zwigzkéw rozpadlio sie lub ten, w ktérym jeste$, nie daje ci sa-
tysfakcji, by¢ moze czas to zmieni¢? Oceniasz swdj zwigzek raczej
pozytywnie, lecz wcigz czego§ w nim brakuje i nawet nie wiesz,
co to mogloby by¢? Jakas tesknota, potrzeba, nieuchwytna mys1?
Mozesz to zmieni¢. Mozesz dowiedzie¢ sie, czego ci potrzeba, co
cie powstrzymuje, jak osiagna¢ to, czego pragniesz w zwiazku.

Jesli twdj zwiazek przynosi ci wiele stresu, bélu, a nawet cier-
pienia — zmien to natychmiast. Byé moze teraz jest najlepszy mo-
ment.

Tak jak XIV Dalajlama i wielu buddystéw wierze, ze czlowiek
powolany jest do szczedcia. Do szczeScia, ktére przezywa tu i teraz
i ktére dzieli z innymi, wplywajac w ten sposéb na swéj dobrostan
kazdego dnia. Bioragc odpowiedzialno$¢ za wiasny los. Nie mam na
mys$li szczeScia symbolicznego albo nieokreslonej wizji duchowego
wyzwolenia po $mierci. Méwie o spelnionym zyciu w dojrzatej mi-
tosci. Teraz. Tak szybko jak to mozliwe. Zdaje sobie sprawe, ze to
rewolucyjne stwierdzenie! Zwtlaszcza, jesli jest sie przekonanym,
ze zycie jest ciezkie, malzehstwo — nawet najgorsze — nierozerwal-
ne, a §wiat raczej niesprawiedliwy, wymagajacy i pelny cierpienia.
Bedzie takich stwierdzen, podobnie rewolucyjnych, jeszcze kilka
w tej ksigzce. Lecz nie poprzestaniemy na stwierdzeniach. Na-
prawde, jesli zechcesz, mozesz sie zmienié. To kwestia przekonan,
a potem umiejetnych dzialah. Zwigzek powstaje najpierw w glo-
wie, lecz staje sie prawda poprzez konkretne dziatania. Warto mieé
wplyw na jedno i na drugie.
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Przekonania decydujg o tym, ze smutni staja sie jeszcze bardziej
smutni, rado$ni znajdujg coraz wiecej powodéw do radosci, biedni
biednieja, a bogaci staja sie coraz bogatsi. To drugie rewolucyjne
stwierdzenie! Zmiany na lepsze, zmiany rewolucyjne, wbrew utar-
tym opiniom, nie sg tak trudne. Przekonasz sie o tym. Jest w za-
sadzie tylko jeden powazny warunek. Stad w pierwszych zdaniach
tyle razy uzylem zwrotu ,,by¢ moze”. By¢ moze skorzystasz z mojej
ksigzki, by¢ moze niektére rzeczy wprowadzisz w zycie, byé moze
zbudujesz dobry zwigzek lub udoskonalisz istniejacy, by¢ moze ze-
chcesz zmierzy¢ sie ze swoim najwiekszym wrogiem. Domys$lasz
sie, kto nim jest?

Tak jest. Autorem swego zycia, jego twodrcg i producentem je-
ste$ ty, osobiScie. Swoim najlepszym przyjacielem, lecz nierzadko
réwniez najwiekszym przeciwnikiem. Oczywiscie wiele oséb przy-
czynilo sie i nadal kazdego dnia przyczynia si¢ do tego, ze jestes
tam, gdzie jeste$ i robisz to, co robisz. Mozesz jednak mieé wplyw
na to, dokad zmierzasz, co wybierasz i jaki jest twdj zwiazek,
a przede wszystkim na jedno z najwazniejszych uczué i pragnien,
jakim jest milos¢.

Od lat jestem zawodowym coachem, czyli trenerem rozwoju
osobistego. Przez wiele lat bylem takze psychoterapeuta. Mam za
soba kilka nieudanych zwigzkéw. Popelnialem bledy i wyciagalem
z nich wnioski. Od lat jestem mezem i przyjacielem cudownej oso-
by. Zyje we wspanialym malzenstwie. Kiedy$ policzytem, ze przez
ponad dwadziescia lat pracy z ludZzmi przeprowadzitem kilkadzie-
sigt tysiecy godzin profesjonalnych terapii, szkoleh i coachingéw.
Wiem, co méwie.

Mozesz zmieni¢ swéj zwigzek. Mozesz zbudowaé udane matl-
zenstwo. Mozesz znalez¢ partnera lub partnerke na cate zycie. Jed-
nak to, od czego potrzebujesz zaczaé, to zmiana siebie. Tak dlugo,
jak moéwisz: ,,To oni sg winni”, pozostajesz tam, gdzie jestes, bez
wplywu na wlasne zycie.

Jeden z powodéw wielokrotnego uzywania przeze mnie sformu-
lowania ,,by¢é moze” takze dotyczy ciebie. Dopdki nie uwierzysz,
ze mozesz co$ zmienié, nic nie mozesz zmienié. To otoczenie, przy-
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padek, inne osoby wymuszajg na tobie nowe zachowania. Méwisz
wtedy o szcze$liwym trafie albo zlym losie, o pechu lub przypad-
ku. Nie zauwazasz swojego wplywu na wlasne sprawy.

Jednak wiesz doskonale, ze jeSli kto§ w twoim Srodowisku na
przyklad czesto sie spdznia, podaje dziesigtki mniej lub bardziej
na czas. Masz pewno$¢, ze taka osoba ma nieSwiadomg strategie
spdzniania. Méwigc potocznie: sama sobie to robi, jest twdrca sze-
regu zachowan, ktére w efekcie przynosza spdznienie. Obserwujesz
inne osoby i spostrzegasz na przyklad taka, ktéra narzeka na czeste
przeziebienia i zapalenia gérnych drég oddechowych. Wtedy réw-
niez oczywisty jest dla ciebie zwigzek pomiedzy jej chorowaniem,
jesienng aurg, permanentnym brakiem szalika, odkrytg gtowg i lek-
kim ubraniem. Ponadto nierzadko spotykasz ja na papierosie wy-
palanym pod biurowcem w deszczu lub chlodzie. Tradycyjnie nie
zalozyta kurtki, a tym bardziej czapki i szalika, bo to przeciez ,,tylko
jeden szybki dymek”. Papierosy, ubranie, jesienh — caly mechanizm
jest dla ciebie jasny. Choroba nie przychodzi przez przypadek, to
wynik zachowania, a takze przekonan przemarznigtej osoby, ktéra
bardziej sobie ceni swéj wyglad niz zdrowie, choé sama tej oczywi-
stej dla ciebie zaleznosci moze nie dostrzegaé.

Podobnie jest z twoimi sprawami, a takze sposobem zawierania
znajomosci, budowania zwigzku i z wiekszoscig probleméw w rela-
cjach. Byé moze nie zauwazasz swoich strategii, wlasnego wptywu
na sytuacje, oskarzajgc — jak w przypadku infekcji — pogode, kli-
mat, a nawet los, pech, lekarza i co tylko zechcesz, byle utrzymacé
przekonanie o wlasnej niewinnosci i braku wptywu.

Co dobrego wynika z braku wptywu? Wtérne korzysci. Ten stan
umyslu jest pod wieloma wzgledami bardzo przyjemny. Jest umy-
slowoscig dziecka. Cho¢ w dorostym przebraniu i prawdziwych
realiach duze dziecko wciaz moze wierzy¢, ze otaczajaca rzeczywi-
stoé¢, wydarzenia, ludzie, sytuacje to jaki§ strumieh zycia, rzeka
przypadkéw, w ktérej zdarzy sie to lub tamto. Wystarczy by¢ po-
stusznym, przystosowanym, czasem sklamac lub co$ przemilczed,
gdy jest sie niepostusznym lub przekroczy si¢ normy, i wszystko po-
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toczy sie zgodnie ze wzorcem. Co prawda jest sie wéwczas we wla-
dzy innych - szeféw, partneréw, kolegéw, rodzicéw, rodzin, mezéw,
zon, ale za to ma sie nieustajaca nadzieje, ze ,,oni” podadza nam
gotowe rozwigzania. Wygodnym i zniewalajacym prawem dziecka
jest réwniez prawo do buntu przeciwko dorostym. Grymaszenie,
sp6znianie, kltamstwo, niedotrzymywanie stowa, brak umiejetno-
Sci, blad, a przede wszystkim brak odpowiedzialnosci to wszystko
przywileje dziecka. Brak odpowiedzialnosci i poczucie braku wply-
wu stan bycia dzieckiem perfekcyjnie wzmacniajg i utrzymujg. Do-
rosly nierzadko jest zmuszony do znalezienia odpowiednich rozwig-
zan. Co go zmusza? Poczucie obowigzku. Stan odpowiedzialnoSci
za wlasne zycie oraz za zycie innych oséb. Dorosty mysli o wyniku
i rozwigzaniu. Przewiduje. Dziecko, skoncentrowane na sobie i wla-
snych potrzebach, stara sie maksymalizowaé przyjemnosci i unikac
przykrosci. W sytuacji, gdy czuje sie bezradne albo po prostu zme-
czone, moze zwrdcié sie do dorostego.

Co to ma wspdlnego z miloscig i budowaniem zwigzku?

Otoéz jest to wzorzec, czyli mechanizm, ktéry dziala czesto bez
naszego udziatu, jest odziedziczony po naszym Srodowisku wycho-
wawczym. Do relacji, a nawet wczesniej do samej mysli o zwigz-
ku, wnosimy nasze wzorce, wytworzone i ugruntowane w dziecin-
stwie. Im bardziej jesteSmy uspieni w naszych dzieciecych rolach,
zaczarowani przez wpojone wzorce, tym silniej odczuwamy dwa
skrajne odczucia: zadowolenie lub niezadowolenie z przypadkéw,
ktére nam sie przytrafiaja. Nierzadko jest to réwniez powdd do
przezywania zwiazkéw jako najwazniejszych i zarazem najbardziej
rozczarowujacych obszaréw naszego zycia.

Jest kilka dos$¢ powszechnych szkodliwych przektaman, ktére
moga skutecznie utrudni¢ budowanie udanych relacji; sa to mie-
dzy innymi nastepujace przekonania:

* Milo§¢ trafia sie w zyciu w sposéb niezalezny od nas i spada

na czlowieka jak grom z jasnego nieba.

* Prawdziwa milos$¢ to odnalezienie swojej magicznej potéwki.

Polaczenie z nig stworzy calodé, lepsza od niekompletnej cze-
Sci, jaka jest pojedyncza osoba.



