Rozdziat 1

O rozczarowaniach,
czyli o tym, co rzuca cien
na nasze szczescie

v

Rozczarowanie jest dla duszy tym,
czym burza dla powietrza.

Friedrich von Schiller



elna zgoda ze stowami Friedricha! Bo to oznacza, ze nawet

jesli rozczarowanie rozsnuje nad nami czarne chmury, to
predzej czy pdzniej znéw zaswieci dla nas stonice... Mniejsze lub
wieksze rozczarowania w milosci sg czeScig zycia. Wyobrazacie
sobie $wiat, w ktérym nikt nigdy nie doznaje zawodu? Gdzie kaz-
dy wiaze sie z pierwszg osoba, ktéra wpadta mu w oko? A po-
tem... zyli dtugo i szczesliwie. Kto by nie chciat?! ALE... takie
rzeczy tylko w bajkach. Jesli jeste$ jedna z tych oséb, ktére wcigz
W nie wierza — czas wréci¢ na ziemie i poszukac swojego szczeScia
wiasnie tutaj!

MASZ PECHA CZY ZLE WYBIERASZ? — o tym, dluczego
wcigz wchodzimy w zwigzki hez przyszlosci

Sylwia: Pamietasz nasze czaty i transmisje na zywo*, podczas
ktérych odpowiadatas na pytania internautéw? Miatam wtedy
wrazenie, ze niektérzy daja nam jasno do zrozumienia, ze sa juz
bardzo zniecierpliwieni, rozczarowani i stracili che¢, by ponownie
probowac kogos poznac. A jednak, z jakiego$ powodu, zwracali sie

* Cykl tematycznych spotkaf na zywo na fanpage’u Sympatii, podczas ktérych in-
ternauci mogli zasiegna¢ porady zwiazanej z szukaniem mito$ci, randkowaniem czy
problemami w zwigzku.
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do nas i szukali odpowiedzi na swoje pytania. Pamietam 36-letnia
kobiete, ktéra pisata, ze od dwdch lat jest sama i nie chce sie wiecej
z nikim zwiazaé, bo — jak twierdzita — jest po czterech nieudanych
zwigzkach i ,ma dos¢ pijakéw, damskich bokseréw i nierobéw”*.
Uznala, Ze nie moze trafi¢ na ,,normalnego faceta”. Dlaczego wpa-
dala wcigz na ,ten sam model”?

Joanna: Nieudane zwiazki, jakie tworzy ta dziewczyna, prawdo-
podobnie sg wynikiem wcze$niejszych doswiadczen. Jak sadze,
nie najlepszych. Skoro sytuacja powtarza sie wielokrotnie, w tym
przypadku az cztery razy, to znaczy, ze z jakiego$ powodu przy-
ciaga, czy tez wybiera, okreslony typ. Na niewtasciwych ludzi nie
trafiamy bowiem przypadkowo i nie ma to zadnego zwigzku z pe-
chem. Karl Gustaw Jung powiedziat kiedys: ,,P6ki nie uczynisz nie-
Swiadomego swiadomym, bedzie to kierowalo twoim zyciem, a ty
bedziesz to nazywaé przeznaczeniem”. To znaczy, ze kiedy z ta-
jemniczych powodéw ciggle wchodzimy w relacje z géry skazane
na niepowodzenie, musimy u$wiadomié sobie, co sie dzieje. Ktos,
kto nagminnie tworzy podobne zwigzki, prawdopodobnie doznat
jakiego$ naduzycia w przesztosSci, na przyktad w rodzinie. W ten
sposob utrwala w sobie przekonanie, ze mitos¢ rani. I nawet jesli
obiecuje sobie, ze kolejnym razem bedzie inaczej, to mimo wszyst-
ko reaguje na sygnaty wysytane przez ten konkretny (niewtasciwy
dla siebie) typ os6b. Podobnie byto w przypadku chtopaka, ktéry
prosit mnie o rade, bo — jak twierdzil — zawsze trafia na dziewczy-
ny szukajgce ,tatusia”, czyli kogos, kto bedzie sie nimi zajmowat
i traktowat je jak ksiezniczki. Zwykle byly to osoby z rozbitych
rodzin. On twierdzil, ze na nie ,trafia”, a ja — ze takie wybiera

* Cytat zaczerpniety z artykutu Miatam 4 nieudane zwiqzki. Mam do$¢, Sympatia.pl,
Porady, Sympatia radzi [dostep: 28.01.2018].
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i gdyby sie sobie przyjrzat blizej, zauwazylby, ze to on daje sygna-
ty i zacheca do siebie okreslony typ kobiet. Nawet jesli potem
doznaje rozczarowania z powodu tych wyboréw.

Aby po raz kolejny nie powtarzac tej samej historii, trzeba zmie-
ni¢ wzorzec postepowania. Nieudane relacje to dla nas sygnat, ze
co$ ,nie dziata”. W zyciu bowiem nie ma sukceséw i porazek. To
my tak je okreSlamy. Sg natomiast sytuacje, w ktérych wszystko
idzie gtadko, i takie, w ktorych co$ nie dziata. Trzeba sie zastano-
wi¢ co.

Gdybym kupita sobie samochéd tylko dlatego, ze jest w moim
ulubionym kolorze, nie sprawdzajac, co ma pod maska, to mogto-
by sie okazaé, ze swoim pieknym autem przejade dwa kilometry,
i koniec. Zepsut sie. Wracam wiec i kupuje kolejny, na tej samej
zasadzie — podoba mi sie kolor, ptace, wsiadam. Tym razem przeje-
chatam dwa metry... Znowu to samo. Dopdki nie zmienie wzorca,
czyli nie naucze sie, zeby zajrze¢ pod maske i zainteresowac sie sta-
nem technicznym, bede kolekcjonowaé bezuzyteczne samochody.

Podobnie powinni$my popatrzeé na nieudane zwiazki. To
samochdd, ktéry wyglada z pozoru atrakcyjnie, ale zdarza sie,
ze brak mu silnika. Powinnam wiec zacza¢ patrzec z innej per-
spektywy. Bo nie tylko samochéd zawinil. Réwniez ja, ponie-
waz ignorowatam pewne sygnaty.

Sylwia: Z rozméw z uzytkownikami Sympatii wiem, ze czesto
czujq dystans zwigzany z przykrymi przezyciami w poprzednim
zwiazku. Jedna z dziewczyn, ktéra poznata fajnego faceta, pytata:
,Co mam zrobié, zeby sie otworzy¢, nauczy¢ znéw moéwié o uczu-
ciach, i co zrobié, zeby go nie ranié i nie pozwolié, zeby sie zepsu-
10?”. Powiedziata$ wtedy, Ze uczucie wymaga zaufania, a zaufanie
wyklucza lek. I ze nikt nie da nam nigdy gwarancji petnego bez-
pieczenstwa w zyciu. Jak wiec sie pozbieraé, sprobowac zaufac?
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Joanna: Albert Einstein powiedzial, ze ,Kazdy z nas ma dwie
rzeczy do wyboru - jesteSmy albo petni leku, albo pelni mitosci”.
I jest to fakt. Mowa tu oczywiscie o stanie mitoSci szerzej poje-
tej, co oznacza, ze ufamy $wiatu, ufamy sobie, kochamy siebie,
zalezy nam na sobie i na naszym otoczeniu rowniez. Przy takim
nastawieniu koniec zwigzku jest dla nas przykry, ale nie dewaluuje
nas samych. To tak, jakby$ my$lata: ,,Zatuje tego, co sie skonczy-
to, jestem smutna, ale nadal zalezy mi na sobie i czuje sie kims$
wartoSciowym — zaczekam wiec, az pogodze sie ze swojg strata,
i ponownie dam sobie szanse na szczescie”. Niestety u wielu oséb,
z ktérymi pracuje, dominuje lek. Po rozstaniu nastepuje negowanie
siebie: ,,Skoro kto$ odszed! ode mnie, to znaczy, ze... zrobitam co$
zle, zepsutam, nie zastuguje na mitos¢, jestem nie dosé...” i tu lista:
atrakcyjna/y, tadna/y, madra/y i tak dalej. ,,Jesli partner odszed?t
do innej, to znaczy, ze ona jest ode mnie bardziej...” i tu ta sama
lista. I tak dalej. Jestesmy skupieni nie tylko na rozstaniu, ale takze
na analizowaniu tego, co jest z nami nie tak. Nie czujemy sie do-
statecznie dobrzy. A kiedy juz sie w tym mys$leniu utwierdzimy, to
budzi sie w nas lek, ze sytuacja sie powtdrzy. I jak tu sie otworzy¢?
Po co? Zeby znowu bolalo?! W efekcie zaczynamy wysytac sprzecz-
ne sygnaty: Chciat(a)bym, ale sie boje. Moge sprébowad, ale nie
réb mi krzywdy. To nie zapowiada dobrego zwiazku, gdy jedna
ze stron okresla sie jako ofiare i prosi o taryfe ulgowa. Nie mozna
budowac relacji na nieustannym kalkulowaniu, co powiedzieé i jak
sie zachowad, zeby przypadkiem nie urazi¢ drugiej strony. Oczy-
wiscie, delikatnos¢ jest wskazana, ale jesli wynika z empatii, a nie
emocjonalnego szantazu.

Kiedy kto$ przychodzi do mnie z takim tematem, ze jest w jej/
jego zyciu kto$, kto sie boi, wiec jak tu go oswoié, to sugeruje, aby
dac tej osobie wyrazny sygnal, ze nie piszemy sie na misje¢ ratunko-
wa, tylko na relacje, w ktérej obie strony sg gotowe poniesé ryzyko.
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> Jesli masz wrazenie, ze wciqz wyhierasz
niewlasciwe osohy:

(@ Wez pod uwage, ze mamy skionno$é do wchodzenia w sytuacje,
ktore dohrze znamy i w ktorych czujemy sig¢ ,bezpiecznie” — wo-
limy wigc wybraé gorszg, ale znang nam opcje. Dlatego przyjrzyj
si¢ temu, co rohisz.

(@ Lubimy otaczaé si¢ ludzmi, ktérych ,instrukcjg obstugi” znamy,
a w towarzystwie os6h mowigcych ,innym jezykiem” czujemy si¢
zagubieni. Zauwaz, na jukie sygnaly reagujesz.

Twdj lek to twoja odpowiedzialnos$é. Przyjmij ja. Jesli tego
nie zrobisz, bedziesz brodzi¢ po plytkiej wodzie, a mitosé
to nie jest kaluza. To zywiol, ktéremu trzeba zaufa¢, by méc
sie w nim zanurzy¢.

I jeszcze jedno: niestety, misje ratunkowe podejmuja zwy-
kle osoby, ktore maja obnizong samoocene i chca udowodnié,
ze sa wspaniate. W zamian oczekuja jednak wdziecznosci.
»Iyle dla ciebie robie, wiec ty bedziesz mnie kochaé¢”. To sie
w zZyciu nie sprawdza!

JAK ZAPOMNIEC 0 ZDRADZIE — o tym, czy wybaczenie
to oznaka stabosci

Sylwia: A co ze zdrada? Mam wrazenie, ze w tym wypadku juz tro-
che trudniej nie poréwnywad, a jeszcze trudniej zaufa¢ ponownie.
Dzielimy z kim$ nasz czas, zaangazowanie, darzymy zaufaniem,
po czym mierzymy sie ze skokiem w bok. Badania pokazuja, ze
bardzo trudno jest nam sie upora¢ z takimi doSwiadczeniami.
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Na liscie sytuacji kryzysowych prowadzacych do rozstania
to wlasnie zdrada zajmuje pierwsze miejsce. Az jedna trze-
cia osob zbadanych nie pokonata takiego kryzysu w zwiazku,
a dla ponad potowy osdb, ktore miaty problem z poradzeniem
sobie z ta sytuacja, zakonczylo sie to rozstaniem*.

Joanna: To oczywiste, ze zazwyczaj po zdradzie pojawia sie po-
dejrzliwo$¢, niepewnosé czy — w przypadku par, ktére nie decyduja
sie na rozstanie — nadmierna kontrola. Zdrada sprawia, ze tracimy
poczucie wlasnej wartosci, czujemy sie ponizeni, nieatrakcyjni.
W mojej pracy czesto wspieram osoby, ktére zostaty zdradzone
przez partnera, ale staram sie im uswiadomi¢, ze maja wybor. Jesli
absolutnie nie umiem sie pogodzi¢ z tym, co sie stalo — jest nim
rozstanie, a kiedy chce ratowaé zwiazek — akceptacja. Akceptacja
nie jest aprobata. To podejscie oparte na zrozumieniu i wierzcie
mi, ze zrozumienie uwalnia nas od tego, co w zdradzie najgorsze,
czyli od zycia w leku.

Jesli sie rozstajemy, to najgorsza tego konsekwencja jest
postanowienie i dawanie wszystkim dookota do zrozumienia,
ze teraz nie bede juz nikomu ufaé, ze nie dam sie zlapaé na
kolejne miraze szczeScia. To przede wszystkim pozbawianie
siebie samego szansy na odbudowe poczucia bezpieczenstwa
emocjonalnego, a takze ciagle bycie w defensywie. Taka po-
stawa z gory zaklada kolejne porazki i zranienia, gdyz pamie-
tajmy, ze czesto otrzymujemy to, czego oczekujemy. Duzo lepiej
bedzie, gdy wybaczymy i p6jdziemy dalej — bez zalu i ztosci, ktére
nie sg nam potrzebne w dalszej wedréwce.

* Wyniki badania na temat ,,Jak kochajq Polacy” zrealizowanego przez ARC Rynek
i Opinia dla portalu Sympatia.pl. Mozna sie z nimi zapozna¢ na www.jakkochajapo-
lacy.pl [dostep: 14.02.2019].
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Sylwia: Kazdy, kto zostat zraniony, mysli sobie pewnie teraz, ze to,
delikatnie méwigc, niesprawiedliwe podejscie i oznaka kapitulacji.
»Ja sie nacierpiatam, datam wykiwaé, przeptakatam wiele nocy
i teraz mam nad tym przej$¢ do porzadku dziennego, jakby nic
sie nie stalo? Z otwartoscig oczekiwac kolejnej osoby, ktéra znéw
mnie omami, uspi czujnos¢ i znéw oszuka?”

Joanna: Wybaczenie to nie wyraz stabosci, lecz akt sity i gotowosci
na to, co nowe. I wcale nie oznacza, ze od tej pory mamy wymazac
wszystko to, co sie wydarzyto. Wybaczmy, ale madrze. Postarajmy
sie zrozumie¢, dlaczego w naszym ekszwigzku doszto do zdrady.
Zawsze zachecam, by osoba zdradzona odpowiedziata sobie na
podstawowe pytanie: ,,Jaka potrzebe chcial zaspokoi¢ mdj partner/
partnerka, zdradzajac mnie?”. To najwazniejszy element zrozumie-
nia tej trudnej sytuacji. Sytuacji, ktéra z oczywistych powodow
nurtuje nas i budzi kolejne pytania. Wazne jest przy tym, aby odpo-
wiedzie¢ sobie na pytanie, czy szczerze chcemy poznaé i zrozumiec
przestanki, jakimi kierowat sie partner, czy moze raczej uspokoié
nasze zranione ego — bo to ogromna rdéznica! Jesli naprawde jeste-
$my gotowi zmierzy¢ sie z prawda, przyjdzie czas na konfrontacje.
Dojdziemy do wniosku, ze by¢ moze kto$ czut sie przy nas samotny,
znudzony, mato atrakcyjny. To moze by¢ dla nas trudne, ale jedno-
cze$nie oczyszczajace i stawiajace drogowskaz na przysztosé. Z kolei
najgorsze pytanie, jakie mozemy sobie zada¢ w tej sytuacji, to: ,,Co
mial ten KTOS, czego nie mam ja? Co dal mojemu partnerowi/part-
nerce, czego ja nie bytam/bylem w stanie da¢?”. Poréwnywanie sie
nigdy nie da nam jednoznacznej odpowiedzi. Lepiej skonfrontowaé
sie z faktami. Wazne jest tez, aby zrozumie¢, ze bez wzgledu na to,
czy kto$ nas zdradzit czy nie — nadal jesteSmy tq sama osobg. Nie
inng i nie gorsza niz sprzed zdrady. Postarajmy sie oddziela¢ swoje
urazone ego od tego, co naprawde o sobie myS$limy.
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Jesli nie mozesz zapomnie¢ o dawnej
zdradzie:

(@ Potraktuj zdrade jako kryzys hedgcy zakonczeniem pewnego
etapu i poczgtkiem czego$ nowego — nowego podejscia, lepszego
zrozumienia siebie i potrzeh innych osob.

(@ Poru zrozumie¢, ze zaden zwigzek nie jest idealny — czasem za-
czyna w nim czegos$ brakowa¢ i nie wszystko udaje si¢ zracjona-
lizowaé.

(@ Wybacz, ale pamigtaj, ze wybaczenie nie jest wylgcznie aktem
wspanialomy$inego darowania win, lecz uznaniem, Ze nie ma
winy, poniewaz kazde wydarzenie, nawet bardzo dramatyczne,
jest elementem twojego losu*.

(@ Puamigtaj, ze ,kocha¢ to znaczy takze da¢ si¢ zrani¢, a gwarancji,
o ktorg wszystkim chodzi, nie hedziemy mieli nigdy”**.

(@ Mausz prawo nie wybaczy¢, ale wiedz, ze poczucie niesprawiedli-
wosci bedzie dla ciebie bagazem, ktdry zrzucisz z siebie dopiero
w chwili, gdy zostawisz przeszlo$¢ za sohq — ulge poczujesz wie-
dy, gdy pomyslisz o dawnej zdradzie hez smutku i zlosci.

Jesli natomiast nie dostrzegamy jasnej przyczyny zdrady poza
samym charakterem naszego/naszej eks, gdyz jest osoba nielojalng
i czujemy sie wykorzystani, to lepszym wariantem od myS$lenia
sjestem ofiara, zostalem oszukany” jest powiedzenie sobie: JZle
wybratem i nastepnym razem zrobie to dobrze”. Nie stracimy po-
czucia sprawczosci i traktujemy siebie podmiotowo.

* Opracowane na podstawie fragmentéw artykutu Joanny Godeckiej pt. Dlaczego
warto wybaczac?, Sympatia.pl, Porady, Eksperci [dostep: 10.12.2019].
** Kocha¢ to takze da¢ sig zranié¢, Sympatia.pl, Porady, Sympatia radzi [dostep:
9.07.2019].
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ZAUFANIE CZY PODEJRZLIWOSC? — o tym, na jakim etapie
warto zaufa¢ na sto procent

Sylwia: Poczucie zawodu w zwigzkach — to jedno. A co z rozcza-
rowaniami zwigzanymi z poszukiwaniem mito$ci? Mam na mysli
powtarzajacy sie scenariusz: w portalu czy aplikacji randkowej za-
uwazamy kogo$, kto wzbudza w nas fajne emocje. Umawiamy sie
na randke — pierwszg, potem druga — i nagle ten kto$ sie wycofuje.
Albo jeszcze gorzej — daje nam wprost do zrozumienia, ze szuka
przygody. Kiedy$ powiedziatas*, ze kiedy niecierpliwie wypatruje-
my mitosci, czesto widzimy to, co chcemy zobaczy¢. Nie bierzemy
pod uwage mozliwosci, ze to, co sie nam tak podoba, to nasza
projekcja albo ,,reklamowe demo”. Co to znaczy?

Joanna: Zanim zaczniemy snué plany o wspoélnej przysztosci, naj-
pierw warto sie przekonaé, jakim cztowiekiem jest ten, ktérym
jesteSmy zauroczeni. Bo uméwmy sie, pierwsza czy druga randka
nie zweryfikuje, co kryje sie pod tajemniczymi u§miechami czy mi-
tymi komplementami. Zeby kogo$ poznaé, trzeba czasu, rozméw,
spotkan. Ufajmy, bo to podstawa, by relacja mogta sie rozwi-
na¢, ale nie bezgranicznie i bezkrytycznie. Badzmy ciekawi,
ale i uwazni. Inaczej staniemy sie zbyt latwa zdobycza, ktéra
mozna sobie okreci¢ wokot palca. Stuchajmy i ufajmy takze swo-
jej intuicji, instynktownym reakcjom i emocjom. I przede wszyst-
kim nie interpretujmy cudzych niejasnych stéw lub zachowan na
nasza korzys¢. Jesli on/ona méwi nam na przyktad: ,Nie wiem
jeszcze, czy chee wechodzié w staty zwigzek”, nie dopowiadajmy so-
bie, ze jesli bedziemy mili i sympatyczni, to przekonamy te osobe,

* Nawigzanie do Szukanie mitosci — jak uniknqé rozczarowania, Sympatia.pl, Porady,
Eksperci [dostep: 17.12.2019].
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ze powinna sie na to zdecydowac. Albo gdy kto$ mowi: ,Kiedys
chce mie¢ dom i rodzine”, to nie zaktadajmy z géry, ze to jest co$
w rodzaju deklaracji. Bo nie jest. Jesli cokolwiek budzi nasza wat-
pliwos¢ czy niepewnosé — méwmy o tym, zadawajmy pytania, nie
zostawiajmy znakow zapytania. Jesli co$ nas niepokoi, dlaczego
mamy narazac siebie na rozczarowania? Zaczekajmy, zatrzymajmy
sie, upewnijmy, Ze to osoba, ktérg warto obdarzy¢ zaufaniem. Dla
zobrazowania sytuacji — nastawmy strzatke kompasu na wyzna-
czony przez nas kierunek i nie zbaczajmy z niego. Nie zadowalajmy
sie skrétami, bo zwyczajnie mozemy zabtadzié. Jesli osiggniemy
cel, jesli TA osoba i TA relacja bedzie spetnia¢ nasze oczekiwania,
wtedy zaangazujmy sie na sto procent.

Sylwia: Kiedy w takim razie na pewno jest za wczesnie, zeby za-
angazowac sie w nowa relacje?

Joanna: Warto by¢ uwaznym - ale nie podejrzliwym, Sledzac bacz-
nie najmniejszy krok czy interpretujac kazde wypowiedziane stowo
partnera. Istnieje wiele sygnatéw, ktére powinny zapalié¢ czerwong
lampke. Podam kilka przyktadéw. Jesli kto$ wcigz wraca do wspo-
mnien zwigzanych z ekspartnerem — to oczywisty znak, ze nie jest
gotowy na nowe zobowigzania. Je$§li mamy wrazenie, ze to nam
bardziej zalezy, ze bardziej sie staramy, to my nawigzujemy kon-
takt, proponujemy spotkania, czesciej idziemy na kompromisy, by
zadowoli¢ druga strone — mozemy by¢ prawie pewni, ze wcze$niej
czy pdzniej dotrze do nas, ze dajemy zbyt wiele, ale sami otrzymu-
jemy zbyt mato. Gdy druga strona wydaje sie wciaz niezadowolona,
jesli stosuje oskarzycielski ton, jesli obwinia za swoje niepowodze-
nia nas lub innych, je$li mamy wrazenie, ze bez przerwy szuka
dziury w calym — miejmy $wiadomo$¢, ze w pewnym momencie
sytuacja nas przyttoczy. Jesli kto$ po raz kolejny nie wywigzuje sie
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> Jesli uwazasz, ze zhyt czesto stajesz sig tat-
wym celem osob o wagtpliwych intencjach:

@ Kiedy czegos nie rozumiesz, masz wgtpliwosci, nie héj si¢ zada-
waé pytan.

(@ Reaguj na sygnaly, ktére wzbudzajg twdj niepokoj.

@ Nie wierz w to, ze poczqtkowa chemin wystarczy, hy stworzyé
trwaly zwigzek.

(@ Miej swoje oczekiwania i komunikuj je drugiej stronie.

(@ Nie zgudzaj si¢ zhyt latwo na ust¢pstwa i wymuszone kompromisy.

(@ Dowiedz sig, z jakiej rodziny on/ona pochodzi i jakie panujq tam
relacje.

(@ Poznaj wartosci, priorytety, cele i potrzehy drugiej strony.

(@ Poznaj historig poprzednich zwigzkéw potencjalnego partnera
i powody, dla ktérych przestaly one istniec.

(@ Dowiedz sig, jaki ten kto$ ma stosunek do poprzednich partneréw
i jak sie o nich wyraza.

ze zobowigzania, je$li przytapujemy kogo$ na ktamstwie — moze-
my podejrzewad, ze w takiej relacji nie poczujemy sie bezpiecznie,
a znaki zapytania bedg sie mnozy¢. Jesli kto$ zaczyna nowa zna-
jomos¢ od rozpamietywania w stylu: ,,mam kiepskie doswiad-
czenia i boje sie zaufaé¢”, ,,zostalem zraniony”, zapewne trudno
nam bedzie przebié¢ sie przez mur obaw i bagazu doSwiadczen,
bo taka osoba nie zamknela przeszlosci.

ALE gdy... druga strona autentycznie interesuje si¢ naszym
stanem emocjonalnym, dzieli sie z nami radoscia czy smutkiem,
porusza kwestie zwiazane z budowaniem wspdlnej przysztosci,
rozmawia z nami o uczuciach — to sygnat, ze jest zainteresowana roz-
wijaniem bliskosci. Ktos, kto rozmawia z nami o tym, co jest dla nas
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wazne, wspiera nas lub sam szuka porady, liczy sie z naszym zda-
niem w waznych dla siebie kwestiach, otwarcie wyraza opinie czy
poglady i, w koncu, zapewnia nam poczucie, Ze szanuje nasze de-
cyzje czy poglady, nawet gdy sie z nami nie zgadza — daje bardzo
jasne sygnaty, ze dba o dobrg komunikacje i naprawde moze by¢
zainteresowany powaznym zwigzkiem.

Sylwia: W trakcie pisania tego rozdziatu otrzymatam e-mail od
Tadeusza, ktéry twierdzi, ze jeszcze kilka lat temu kontakt z dziew-
czynami byl, jego zdaniem, o wiele tatwiejszy, ze pisato sie krdotka
wiadomos¢, proponowato spotkanie i to wystarczyto, zeby umdéwic
sie na randke. Kobiety czesciej tez same zagadywaty, a dzis, jak
zauwaza, jest z tym spory klopot:

Widze, jak wiele dziewczyn jest zamknietych przez bolesne
doswiadczenia z przesztosci. Troche mi o tym pisaly, a ja sig
bardzo cieszytem, ze kto$ sie przede mnq otwiera. Myslatem,
Ze bedzie sukces. Ale niestety, dostawatem odpowiedzi w stylu:
,,Nie jestem gotowa na zwiqzek”, i zamykaly profil. Jest wiele
naprawde fajnych dziewczyn na tym portalu, ale czesto tak to
sie koriczy. Chciatbym co$ zrobié, aby tym wszystkim zranionym

sercom pomdc, ale niestety nie widze na to Zadnego sposobu.

Joanna: No wiasnie, czyli temat jak najbardziej aktualny. Wiesz,
co nam najbardziej przeszkadza w podejmowaniu ryzyka? Brak
wiary w siebie. Mam wrazenie, ze w naszym kraju jest to duzy defi-
cyt. Czesto nie jesteSmy przygotowani na sytuacje, ktére sa w zyciu
normalne, a my je traktujemy jak koniec swiata. To, ze zwiazek
moze sie nie udad, ze ktos moze stwierdzi¢ na pewnym etapie, ze
nie chce sie angazowac itp. To sie przeciez czesto zdarza! Kazdy
z nas kogos$ ,,odrzucatl” i byt ,,odrzucany”. Ujmuje to w cudzystéw,
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poniewaz to nie jest tak naprawde odrzucenie, ale prawo wyboru.
Wiec nie traktujmy sie jak figurki z kruchej porcelany. Tak sie czu-
jesz? Podnies swoja samoocene, pokonaj swoje leki! Ani Tadeusz,
ani nikt inny nie ma takiej mozliwosci, bo jesteSmy dorosli i sami
jestesmy odpowiedzialni za to, co dzieje sie z naszym zyciem.

PLASTER NA RANE — o tym, czy warto si¢ rzucuc w wir
randkowania tuz po zakonczeniu zwigzku

Sylwia: Bywa, Ze po rozpadzie zwiazku do$¢ szybko nawigzuje-
my kolejny, czego sama jestem przyktadem. U mnie to sie akurat
sprawdzilo, ale znam wiele relacji, ktdre spality sie tak szybko, jak
sie rozkrecity. Wiele oséb z Sympatii pyta mnie, czy nie za szyb-
ko zatozyly profil i skad maja wiedzieé, czy sa gotowi na kolejne
zwigzki lub rozczarowania. Pozostali jednak nie pytajq i zaczynajq
szuka¢, mam wrazenie, ze zdecydowanie zbyt szybko. Na przyktad
ostatnio trafitam na profil blisko 50-letniego mezczyzny, ktéry pi-
sal, ze nie ma co prawda mercedesa ani domu ze zlota, ale za to ma
dobre serce, przez ktére zostat kiedy$ zraniony. Dodat, ze zostat
oszukany, okradziony i wykorzystany. A na koniec zadat pytanie,
dlaczego kobiety tak postepuja w zyciu. Mam wrazenie, Ze z tego
profilu az krzycza rozpacz i niezamkniete sprawy z przesztosci.
Czy nie jest tak, ze kiedy wcigz jeszcze jesteSmy rozbici emocjo-
nalnie, to paradoksalnie tatwiej sie angazujemy i szybciej ulegamy
urokowi, co naraza nas na kolejne rozczarowania?

Joanna: To jest doskonaty przyktad na to, o czym rozmawiaty$my:
,Kochaj mnie, a raczej zaopiekuj sie mna, ale nie skrzywdz”. Czy
wyobrazacie sobie, ze idziecie do nowej pracy na rozmowe kwa-
lifikacyjna i moéwicie: ,,Ztosliwy szef wyrzucit mnie z poprzedniej
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firmy, mimo Ze bytlem bardzo dobrym pracownikiem, i teraz sie
boje, zeby sytuacja sie nie powtdérzyta. Dlaczego niektorzy sa tacy
podli? Obiecajcie, ze mnie nie wyrzucicie”. No wtasnie... to brzmi
zalo$nie. Czy niektorzy uwazaja, ze skarzenie sie i marudzenie jest
seksowne?

Sylwia: Jak dtugo zatem po bolesnych przejsciach powinnismy sie
wstrzymac z rozgladaniem sie za nowa mitoscig?

Joanna: Istnieje co$ takiego jak dynamika wychodzenia z trud-
nych sytuacji, a rozstanie zdecydowanie do takich nalezy. To tem-
po jest jednak dla kazdego indywidualne. U niektérych po miesig-
cu powoli wszystko wraca do normy, podczas gdy inni wcigz nie
moga wyjs¢ z fazy ztoSci na ekspartnera. U jeszcze innych kon-
cowka zwiazku jest tak meczaca i tak bardzo chcemy rozstania,
ze gdy w koncu do niego dojdzie, to myslimy sobie ,,uff, nareszcie”
i whaSciwie od razu czujemy sie gotowi na nowe wyzwania. Zazwy-
czaj nie jest to jednak takie proste, szczegélnie gdy to my jesteSmy
osobg porzucong. Zwykle wiec musimy przej$¢ przez charaktery-
styczne dla tej sytuacji fazy. Pierwsza z nich jest faza negacji, czyli
nieprzyjmowania do wiadomosci tego, co sie stato. Myslimy sobie
wtedy, ze partner miat gorsza chwile i ze niby powiedziat, ze ,,to ko-
niec”, ale tak naprawde pewnie za chwile wszystko wréci do normy
(,wiele razy sie przeciez ktdciliémy, nie minie tydzien, a do mnie
wrdci”). Gdy okazuje sie, ze nie wraca, pojawia sie zto$é, a my
zamieniamy si¢ w prokuratora i nie szczedzimy oskarzycielskich
stéw (,,on byt beznadziejny”, ,,ona mnie tylko wkurzata, to wszyst-
ko przez nig”). Te dwa etapy sa najgorszym czasem na rand-
kowanie. Dlaczego? Wyobrazmy sobie, ze na spotkanie przy-
chodzi osoba, ktéra od pierwszych chwil opowiada o tym, jak
zostala wystawiona, zraniona, oszukana. Czy druga strona ma
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poczucie, ze to randka, czy raczej spotkanie w konfesjonale?
Trzecia faza to wracanie do normalnosci, kiedy nie jesteSmy jesz-
cze najszczesliwsi, ale odzyskujemy forme. B4l i rozczarowanie
zdecydowanie stabng i z coraz wiekszym przekonaniem dopusz-
czamy do siebie mys$l, ze moze by¢ dobrze. Ostatnia, czwarta faza
to ten moment, kiedy nie myslimy juz bez przerwy o bylym lub
bytej, a zaczynamy eksperymentowac i otwiera¢ sie na nowe zna-
jomosci. W tej fazie pojawia sie przestrzen na nowe relacje i mamy
wreszcie szanse, aby spotykac sie z kim$, kogo nie bedziemy bez
przerwy porownywac do bytego partnera czy partnerki.

Sylwia: A jesli po zakonczeniu zwigzku czujemy, ze nie chcemy
czekac i ze bardzo potrzebujemy, zeby znéw kto$ przy nas byt?

Joanna: To znaczy, ze nie potrafimy znie$§¢ samotnosci i ze by¢
moze jesteSmy uzaleznieni od bycia w zwiazku, a przez to czujemy
ogromny lek przed powiedzeniem sobie: ,0kej, bywa, teraz jestem
sam/sama”. Wskakiwanie z jednej mito$ci w druga to ucieczka
od konfrontacji ze sobg samym, a nie préba zblizenia do kogos.
To dobrze nie rokuje, oznacza bowiem, ze nie zdazyliSmy zadaé
sobie pytan: ,,Co sprawito, ze tamten zwigzek sie rozpadt? Co nie
zadziatato jak nalezy i sprawito, ze si¢ rozstaliémy?”. Warto sie
temu przyjrzed, zeby wiedzieé, co nastepnym razem powinni$my
zrobi¢ inaczej. Nie znajac odpowiedzi, mozemy by¢ prawie pewni,
ze sytuacja sie powtérzy...

Sylwia: Lubimy generalizowa¢ (,wszyscy ludzie sg nieszczerzy”,
,kazdy ma jaki$ interes”, ,facetom chodzi tylko o jedno” itd.) i zrzu-
ca¢ wine na innych. To raczej nie poprawia sytuacji. Nawigzujac
kontakt z nowa osoba, z géry zakladamy, ze okaze sie nieszczera
i ze nas zrani. Jak wyrwac sie z takich przekonan?
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Jesli jestes po rozstaniu i chcesz przyspie-
szy¢ proces akceptacji tej sytuacji*:

(@ Przejdz Swindomie przez wszystkie pojawiajgce si¢ emocije, nie
zaprzeczaj im, staw im czolo.

(@ Luunkceptuj fakt, ze osoba, ktéra odchodzi, hierze odpowiedzial-
nos¢ za swojq decyzje. Ty takze wez odpowiedzialno$¢ za swoje
Zycie i postaraj sig, hy bylo ono jak najlepsze. Gdy pozostajesz
z wewnetrznym przekonaniem, ze los plata figle, a ludzie sq zdra-
dliwi — stajesz si¢ asekurantem, ktéry zaczyna hudowaé fortece.
Dopoki si¢ w niej chronisz, jestes wigzniem leku. Tym samym sta-
jesz si¢ zakladnikiem przeszlosci. Nie idziesz dalej.

(@ Zmien punkt koncentracji — przypomnij sobie, Ze istniejesz i masz
swoje przyjemnosci. Nawet jesli nie wydajq si¢ tak atrakcyjne
jak kiedys, nie odrzucaj ich. Dlugie, aromatyczne kqpiele, sport,
przechadzki po sklepach, habskie poguaduszki lub spotkania
z kumplami. Nawet jesli w twoim sercu hula wiatr, idz i haw sie¢
najlepiej, jak potrafisz.

@ Oczekuj tego, co najlepsze — zamiast powtarzaé: ,juz nigdy nie
dam si¢ zrani¢”, méw: ,nastepnym razem hedzie wspaniale”.
Uznaj fakt, ze zwigzki nie zawsze trwajg cale zycie, podejdz do
zycia z pogodg ducha i nadziejg.

Joanna: To sg ograniczajace przekonania, ktére sprawiaja, ze wi-
dzimy $wiat w krzywym zwierciadle. Bo jesli wszyscy ludzie sa nie-
szczerzy i interesowni, to perspektywa szczescia staje sie dos¢
niewyrazna. Jesli czujemy, ze takie myslenie sie w nas zakorzenito,

* Chodze po mieszkaniu jak w transie. Jak sobie poradzic¢ po trudnym rozstaniu?,
Sympatia.pl, Porady, Eksperci [dostep: 2.11.2018].
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zrobmy reset. Dajmy sobie czas na to, zeby zobaczy¢ Swiat z innej
perspektywy.

Znacie opowie$¢ o dwoch psach, ktére wedrowaty w poszuki-
waniu wiedzy o $wiecie? Oto ona:

Byl sobie pies, ktéry postanowit sie wybra¢ w Swiat w poszuki-
waniu wiedzy o zyciu. Po dtugiej wedréwce zobaczyt tajemni-
czy zamek, a ze byt bardzo lekliwy i nieufny, bardzo ostroznie
przeszed! przez prdg i nagle znalazt sie w sali o tysiacu luster.
Natychmiast sie zjezyt i zobaczyt tysiac zjezonych pséw. Wark-
nat i warkneto na niego tysigc pséw. Podwinat ogon i uciekt,
myslac przy tym: ,Straszny jest ten Swiat, peten zjezonych
i warczacych pséw”. Jego §ladem wyruszyt kolejny pies i on
takze dotart do tajemniczego zamku. A ze byt przyjazny i we-
soty, gdy zobaczyt w sali lustrzanej tysiac pséw, zaczal machac
rados$nie ogonem i spostrzegl, ze jest otoczony przez tysigc
przyjaznych pséw. Gdy rado$nie podskakiwal, one takze to
robity. Zmeczony wspdlng zabawg wracat do domu i myslat:

»Alez ten Swiat jest wspanialy, ilez w nim zabawy i radosci”.

Na poczatek skupmy sie wiec na zmianie optyki, na budowaniu
pozytywnych kontaktéw z innymi ludzmi. Dajmy sobie czas na
drobne, codzienne sprawy, zwyczajne spedzanie czasu, odwiedza-
nie miejsc, ktdre lubimy. Jesli w tym wszystkim przypadkiem spo-
tka nas mito$¢, zwabiona otwartoscia i spokojem — zrobi nam mita
niespodzianke. Wiec nie wypatrujmy jej wszedzie i za wszelka
cene. Dopiero w chwili gdy przestaniemy ogladac sie za siebie, be-
dziemy gotowi na budowanie nowej, lepszej relacji. Najwazniejsze,
co powinni$my dla siebie zrobi¢ po kiepskich doswiadczeniach, to
wzmocni¢ w sobie przekonanie, ze jesteSmy interesujacym, god-
nym uczucia czlowiekiem. Dlaczego to tak wazne? Bo w ten sposéb
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nie uzalezniamy swojego szczescia od tego, czy mamy partnera,
czy nie. Chodzi o to, zeby docenic¢ i polubic siebie, a dopiero po-
tem ,pozwoli¢”, zeby inni nas polubili czy pokochali. Nie traktujmy
przebywania we wiasnym towarzystwie jako zta koniecznego, tyl-
ko docenmy je. I bez wzgledu na to, co wydarzyto sie w przesztosci,
uznajmy, ze to juz byto, a przed nami wciaz szansa na co$ dobrego.
Nie budujmy negatywnych wizji. Nie wzmacniajmy pesymistycz-
nego myslenia. Pamietajmy, ze wedlug naukowcéw nasze mysli
i uczucia aktywnie uczestnicza w kreowaniu naszej przyszto-
Sci. W skrécie — otrzymujemy to, czego oczekujemy. Jesli wiec
nie chcemy ,,powtérki z rozrywki”, skupmy sie na tym, czego
naprawde pragniemy, a nie na pielegnowaniu obaw.

e

Jesli nie cheesz, ahy wczesniejsze rozczaro- 2

wania diuzej rzucaly cieﬁ na twoje szczescie:

() Zauwaz, w jakim stopniu sam tworzysz scenariusze
swoich zwigzkow.

(©) Daj sobie czas na zmiang optyki i stan sie przyjazny oraz
otwarty.

() Oczekuj tego, co najlepsze, zamiast wraca¢ do tego, co
byto.
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