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Tlumaczenie na jezyk polski zostato wykonane przez Al.



Czego chce od bliskosci

Zacza¢ od siebie i zostawi¢ miejsce drugiej osobie

»,Chce sie zakocha¢” moze oznaczac wiele. Spotka¢ cztowieka, przy ktérym zrobi sie ciepto. Znéw poczué
zainteresowanie zyciem po rozstaniu. Pozwoli¢ sobie na czuto$¢. Przywroci¢ bliskos¢ w istniejgcej relacii.
Czasem za tymi stowami stojq i nadzieja, i lek: chce by¢ blisko, ale nie chce ponownie przezywac tego, co
juz sprawito bal.

Zacznijmy od ustyszenia obu stron tego pragnienia. Co przycigga cie w relacjach? Co budzi ostrozno$¢?
Jakie warunki sg rzeczywiscie wazne, a jakie wymagania przyszlty z zewnatrz? W tym rozdziale bedziemy
poznawac oczekiwania, uczucia i sposoby dbania o siebie przy zachowaniu mozliwosci zblizenia.

Brak relacji nie dowodzi, ze cztowiek nieSwiadomie zabrania sobie mitosci. Trudnosci w parze nie
oznaczajg zas, ze trzeba ,naprawic siebie”, a wtedy wszystko sie utozy. Bliskos¢ zalezy od dwojga ludzi,
ich wyborow, okolicznosci, dopasowania i czyndw. Pracujgc nad sobg, mozemy lepiej rozumie¢ wtasne
potrzeby i podejmowac decyzje, ale nie mozemy zapewni¢ sobie cudzej mitosci.

Jesli teraz jestes sama, ¢wiczenia pomogg doprecyzowac, jakiej relacji chcesz. Jesli masz partnera,
zbadaj pozadane zmiany w waszej wiezi. W obu przypadkach zadaniem jest jasniejsze widzenie siebie i
wydarzen, a nie zmuszanie sie do wejscia w relacje lub zachowania jej za wszelkg cene.

Jak wykonywac éwiczenia tego rozdziatu

Przygotuj zeszyt, kilka kartek, dwie—trzy mate rzeczy i obrazy ludzi. Moga to by¢ pocztéwki, ilustracje z
czasopism, zdjecia lub proste rysunki. Mozesz korzysta¢ z kart metaforycznych, jesli je masz, ale nie
musisz kupowac talii. Kazde zadanie mozna wykonaé stowami.

Obraz nie opowiada ukrytej prawdy o tobie ani nie okresla charakteru rzeczywistego cztowieka.
Wykorzystamy go jako impuls do wlasnych skojarzen. Znaczenie ma to, co zauwazasz, a nie gotowa
interpretacja twarzy, wieku, ubrania czy pozy.

Pracuj z przezyciami na miare sit. Nie musisz wykonywa¢ wszystkiego w jeden wieczor, szukacé
negatywnych tresci tam, gdzie ich nie ma, ani doprowadzac¢ sie do silnego napiecia. Jesli robi sie zbyt
ciezko, zatrzymaj sie, poczuj podparcie pod stopami, rozejrzyj sie i przejdz do zwykiego zajecia. Do
bolesnych tematéw mozna wrdci¢ z psychologiem.

Cwiczenie 1 Jeden kadr pozadanej relacji

Zacznij nie od listy zalet przysztego partnera, lecz od matego epizodu wspodlnego zycia. Wybierz zwyktg
scene, po ktorej mozna poznac: jest tu relacja, jakiej chcesz.



Krok 1. Wyobraz sobie jeden kadr. Na przyktad razem jecie kolacje, spacerujecie, omawiacie miniony
dzien lub spokojnie zajmujecie sie wtasnymi sprawami w jednym pokoju. Jesli masz partnera, mozesz
wyobrazi¢ sobie pozadany epizod wiasnie z nim. Nie musisz planowac catego dalszego zycia.

Krok 2. Opisz, co sie dzieje. Gdzie jestescie? Co robicie? Co moéwi druga osoba i jak odpowiadasz? Jakie
obserwowalne dziatania tworzg poczucie bliskosci? Zamiast ,jest troskliwy” sprobuj napisaé: ,Pyta, jak sie
czuje, i stucha odpowiedzi”.

Krok 3. Nazwij uczucia. By¢ moze spokdj, czutos¢, rados¢, zainteresowanie. Czy jest tez skrepowanie,
smutek, napiecie? Mieszane uczucia sg dopuszczalne. Jesli scena wywotuje wytacznie przyjemng reakcje,
tak zapisz. Nie trzeba szuka¢ obowigzkowej ukrytej przeszkody.

Krok 4. Oddziel wtasne pragnienie od cudzych zasad. Czy pojawia sie mysl: ,Prawidtowa para powinna
wszystko robi¢ razem”, ,Trzeba patrze¢ w te sama strone”, ,Szczesliwi ludzie nigdy sie nie ktécg’? Jak ta
zasada wptywa na obraz? Co odpowiada tobie, jesli na chwile odtozysz cudze oceny?

Krok 5. Zapytaj siebie, co doktadnie chcesz otrzymywac w tej scenie: uwage, niezawodnosc¢, czutose
fizyczng, swobode mowienia, przyjemnos¢ kontaktu, dzielenie codziennych obowigzkow. Nie kazdg
potrzebe trzeba zaspokaja¢ wylacznie przez relacje romantyczng, ale wazne, by uznaé jej znaczenie.

Krok 6. Zapisz trzy elementy zalezne od twojego udziatu: mowic¢ o pragnieniach, stuchaé, proponowac
wspolny czas, wyznaczac granice. Osobno zaznacz to, co wymaga wolnej odpowiedzi drugiego cztowieka.

Koncowy zapis: ,M¢j kadr... Szczegdlnie wazne jest w nim dla mnie... Czuje... Niepokoi mnie... Ze swojej
strony moge...”. Zachowaj opis. Wrécimy do niego pod koniec rozdziatu.

Pragnienie bliskosci i ostroznos¢

Mozna chcie¢ relacji i jednoczesnie obawiac¢ sie oszustwa, utraty wolnosci lub ponownego rozstania. Takie
przezycia nie czynig cie sprzeczng w ztym sensie. Czesto odzwierciedlajg rézne wazne zadania: zblizy¢
sie do drugiego i zachowac siebie.

Dla wygody czasem bedziemy méwi¢ o ,czesci dazacej do bliskosci” i ,czesci zachowujacej ostroznosc”.
To obrazowy jezyk dla réznych uczuc€ i pobudek, a nie twierdzenie o istnieniu oddzielnych osobowosci w
twoim wnetrzu.

Ostroznos¢ bywa przydatna: pomaga zauwazac rozbieznosc stow i dziatan, nie spieszy¢ sie, uwzgledniac
wiasne granice. Jesli jednak kazde zblizenie z gory wydaje sie niebezpieczne, moze ograniczaé¢ wybor.
Wazne, zeby zrozumie¢, co doktadnie niepokoi i na czym opierasz swoje wnioski.

To samo dotyczy nadziei. Wspiera zainteresowanie, ale nie wymaga ignorowania zachowania cztowieka.
Naszym zadaniem jest da¢ miejsce i otwartosci, i uwaznosci.

Cwiczenie 2 Dwa portrety relacji

Rozt6z przed sobg kilka obrazéw ludzi. Wybieraj wedtug witasnej reakcji bez proby odgadywania
prawdziwej biografii postaci.

Krok 1. Znajdz portret wyrazajacy dla ciebie zadowolenie z relacji. Kto wydaje sie spokojny, kochany,
wolny lub radosny? Jesli nie ma takiego obrazu, narysuj umowng postac¢ lub zapisz opis.

Krok 2. Odpowiedz: dlaczego wtasnie on? Jakie uczucia przypisujesz temu bohaterowi? Co wedtug twoje;j
wersji czyni jego relacje dobrg? Na przyktad: ,Nie musi ciggle dowodzi¢ swojej wartosci”, ,Moze sie
cieszyC i pozostawac sobg”. To twoje skojarzenia, a nie informacje o osobie na obrazku.

Krok 3. Wybierz drugi portret — przypominajacy o trudnosci w relacji. Moze to by¢ samotnosc¢, czujnosé,
rozczarowanie, zmeczenie. Jesli praca z obrazem jest nieprzyjemna, wystarczy stowo lub prosty znak.

Krok 4. Opisz, co w nim widzisz. Nie musisz z gory decydowac, ze bohater jest straumatyzowany,
porzucony lub nie chce mitosci. By¢ moze jest zmeczony, potrzebuje wsparcia lub przezywa konkretng
sytuacje. Zapytaj: ,Co dzieje sie z nim w mojej historii?”.



Krok 5. Zaznacz, co z tego jest ci znajome. Nie wszystko, co wymyslitas o postaci, musi dotyczy¢ ciebie.
Mozesz napisac: ,Znam lek przed pozostaniem bez wsparcia”, a reszte historii pozostawic fikcyjna.

Krok 6. Zadaj ostroznemu obrazowi kilka pytan:

» Czego sie obawiasz, kiedy pojawia sie mozliwos¢ zblizenia?

* Przed czym chcesz mnie ochronic¢?

* Na czym sie opierasz: na obecnych wydarzeniach, przesztym doswiadczeniu czy przypuszczeniu?

» Co pomogtoby ci poczu¢ sie pewniej?

Zapisuj odpowiedzi jako wtasne mysli. Je$li nie ma odpowiedzi, nie wymyslaj jej dla zakonczenia zadania.

Pot6z obok dwa mate przedmioty oznaczajace portrety. Wybierz odlegtos¢ oddajgca twoje odczucie: na ile
zgadzajq sie teraz nadzieja i ostrozno$¢? To umowny schemat; nie mozna nim zmierzy¢ konfliktu
wewnetrznego.

Podsumowanie: ,W pierwszym obrazie bliskie jest mi... W drugim rozpoznaje... Ostroznosc¢ probuje
chroni¢... Potrzebuje...”.

Cwiczenie 3 Rozmowa miedzy dwoma stanowiskami

Sprobujemy teraz znalez¢ nie tylko réznice, ale tez wspdlne zadanie dwdch obrazéw. Potrzebne sg
wybrane portrety i zapisy poprzedniego ¢wiczenia.

Krok 1. Najpierw popatrz z boku. Co wspdlnego majg postacie? Moga to by¢ szczegoty obrazu, pragnienia,
potrzeby lub cechy, ktére im przypisatas. Czym sie réznig? Znajdz kilka obserwacji bez oceniania jednego
jako prawidtowego, a drugiego jako zepsutego.

Krok 2. Zwré¢ sie w myslach do pierwszego obrazu — wyrazajagcego zadowolenie z relacji. Dokohcz w
jego imieniu: ,Jestesmy podobni pod tym wzgledem... Réznimy sie tym... Chce dla nas...”.

Krok 3. Powt6rz w imieniu ostroznego obrazu: ,Jestesmy podobni pod tym wzgledem... R6znimy sie tym...
Staram sie zachowaé...”.

Krok 4. Zapytaj oba stanowiska: ,Czy jest cos, czego chcecie wspdlnie?”. Na przyktad by¢ bezpieczna,
mieé¢ mozliwos¢ kochania, nie tracié¢ godnosci, nie pozostawaé bez wsparcia. Jesli wspdlnego jeszcze nie
wida¢, nie zmuszaj ich do zgody.

Krok 5. Popatrz na przedmioty. Czy chcesz zmieni¢ odlegtos¢? Mozesz zblizy¢ je, pozostawi¢ jak byly lub
odsung¢. Ruch podaza za twoim odczuciem. Nie powinien przedstawia¢ poprawy, ktorej nie czujesz.

Krok 6. Sformutuj mozliwe porozumienie. Na przyktad: ,Pozwalam sobie poznawa¢ ludzi i nie musze od
razu ufa¢ catkowicie”. Albo: ,Moge chciec relacji i jednoczesnie sprawdzaé, czy ten cziowiek mi
odpowiada”.

Jesli jestes juz w parze, porozumienie moze brzmiec¢ inaczej: ,Moge mowi¢ o swoim leku i jednoczesnie
zauwazacé rzeczywiste czyny partnera”. Nie zwalnia to drugiego cztowieka z odpowiedzialnosci za jego
zachowanie.

Zapisz: ,Wspolne zadanie... Co jest wazne dla kazdego stanowiska... Jakie porozumienie odpowiada mi
teraz...”.
Cwiczenie 4 Jaka mys$l sprawia mi bol

Za ogolnym uczuciem czasem stoi okreslona mysl: | tak mnie zostawig”, ,Jesli relacja sie skonczyta, cos
jest ze mna nie tak”, ,Bez pary zycie nie ma sensu”. Sprébujmy doprecyzowac jedno takie przekonanie
bez zamieniania zadania w dtugie zanurzanie sie w lek.

Krok 1. Wybierz znajoma sytuacje na miare sit. Na przyktad myslisz o poznaniu kogos i zauwazasz lek.
Zapisz pojawiajaca sie mysl. Formutuj w pierwszej osobie: ,Boje sie, ze...”, ,Wydaje mi sig, ze...”.



Krok 2. Zapytaj: ,Gdyby to nastgpito, co oznaczatoby dla mnie?”. Na przyktad: ,Jesli mi odmowig, uznam,
ze jestem nieinteresujgca”. Zapisz odpowiedz bez uznawania jej za fakt.

Krok 3. Jesli stan pozostaje stabilny, doprecyzuj jeszcze raz: ,Co dokfadnie jest w tym dla mnie bolesne?”.
Czasem ujawnia sie lek przed osagdem, poczucie zbednosci lub wyobrazenie, jakie zycie ,powinno” byc¢.

Dwa—trzy doprecyzowania wystarczg. Nie musisz koniecznie uzyskiwac pieciu odpowiedzi, dochodzi¢ do
najstraszniejszego wyniku ani szuka¢ wspomnien dziecihstwa. Jesli pytania tylko nakrecajg lek, zatrzymaij
sie na znalezionej juz mysili.

Krok 4. Wybierz jedno sformutowanie do dalszej pracy. Najlepiej waskie i zrozumiate: ,Odmowa jednego
czlowieka oznacza, ze nie bede odpowiadata nikomu”. Zbyt ogdlne ,wszystko jest bez sensu” mozna na
razie zastgpic¢ pytaniem: ,Jaka konkretna sytuacja sprawia teraz, ze tak mysle?”.

Krok 5. Nazwij uczucie i jego site w osobistej skali od 0 do 10. To ocena dla siebie, a nie diagnoza. Jesli
przezycie wydaje sie zbyt silne do samodzielnej pracy, zakohcz ¢wiczenie i pomys$| o wsparciu.

Formularz: ,Sytuacja... Pierwsza mysl... Co dla mnie oznacza... Co szczegolnie boli... Z jakg myslg bede
pracowac...”.

Wazna réznica: stwierdzenie ,boli mnie po rozstaniu” opisuje rzeczywiste przezycie. Nie trzeba go
podwazac¢. A mysl ,skoro mnie zostawiono, nie zastuguje na mitos¢” to wniosek o sobie, ktéry mozna
rozwazy¢ osobno od same;j straty.

Cwiczenie 5 Doktadniejsze spojrzenie zamiast sztywnego wniosku

Wez jedng mysl z poprzedniego zadania. Poszukamy sformutowania uwzgledniajacego fakty i
pozostawiajacego mozliwos¢ dziatania. Nie musi by¢ entuzjastyczne. Wystarczy, zeby byto prawdziwsze i
mniej kategoryczne.[1]

Krok 1. Zapisz mys| wyjsciowg. Nastepnie oddziel znane od przypuszczenia. Co rzeczywiscie sie
wydarzyto? Co dodatas o przysztosci lub wtasnej wartosci?

Krok 2. Znajdz to, co nie pasuje do absolutnego wniosku. Jesli mys$| brzmi ,nikt mnie nie potrzebuje”,
przypomnij konkretne wiezi, gdzie istnieje wzajemne zainteresowanie lub troska. Nie zastepuje to
pragnienia romantycznej mitosci, lecz pomaga nie przenosi¢ braku pary na cate zycie.

Krok 3. Zapytaj, co powiedziataby$ bliskiej osobie w podobnym potozeniu. Czy mozna spojrze¢ na siebie z
takg sama uwaznoscig?

Krok 4. Utz doktadniejszg mysl. Na przykiad: ,Jeden cztowiek zakonczyt nasza relacje. Boli mnie to, ale
jego decyzja nie okresla mojej wartosci”. Albo: ,Teraz jestem sama i chce bliskosci. Nie wiem, kiedy
spotkam odpowiednig osobe, lecz moge stopniowo poszerzac kontakty”.

Krok 5. Sprawdz nowe sformutowanie. Czy wierzysz mu cho¢ czesciowo? Jesli nie, upros¢: ,Jeszcze nie
jestem gotowa uwazac siebie za atrakcyjng, ale brak pary nie dowodzi przeciwienstwa”. Nie musisz
zastepowac leku obietnicg ,juz nigdy mnie nie oszukajg”.

Krok 6. Zapisz mate dziatanie odpowiadajace nowemu spojrzeniu: odpowiedzie¢ na zaproszenie,
zaznaczy¢ preferencje, zaproponowac spotkanie, zwrdcic¢ sie po wsparcie po rozstaniu.

Krok 7. Poréwnaj stan z poczatkiem. By¢ moze zrobito sie Izej. By¢é moze uczucie pozostato, ale mysl jest
teraz jasniejsza. Oba wyniki sg dopuszczalne.

Mozesz napisac stare i nowe sformutowanie na réznych karteczkach, a potem odtozy¢ pierwsza. To po
prostu sposéb zaznaczenia wyboru. Nie trzeba mocno zaciska¢ rgk, pokonywac napiecia fizycznego ani
rozrywac splecionych palcow: takie dziatania nie dowodzg zmiany przekonania.

Formularz: ,Moja mys$l... Znane fakty... Co przypuszczam... Doktadniejsze spojrzenie... Czego
sprobuje...”.



Jesli boisz sie oszustwa, przydatnym oparciem nie jest obietnica petnej kontroli nad drugim cziowiekiem,
lecz uwaga na jego czyny, jasne pytania i mozliwo$¢ odejscia od nieodpowiedniego kontaktu.
Odpowiedzialnos¢ za swiadome oszustwo ponosi ten, kto oszukuje. Zaufanie nie czyni cie winng cudzego
czynu.

Kiedy przeszto$é odzywa sie w terazniejszosci

Po bolesnym doswiadczeniu podobna sytuacja moze wywotywac silng reakcje. Nie mozna jednak z goéry
uznac, ze kazdy lek o partnera jest wytacznie dzieciecym przezyciem, a dzisiejsze wydarzenia nie majg
znaczenia.

Sprobuj rozdzieli¢ trzy zapisy: co dzieje sie teraz; o czym to przypomina; co moge sprawdzic¢. Na przyktad:
.Partner nie odpowiedziat o uzgodnionej porze. Boje sie, ze mnie zostawiono. Znam uczucie oczekiwania.
Teraz moge wyjasni¢, co sie wydarzyto, i oméwi¢ ustalenie”.

By¢ moze po rozmowie stanie sie jasniejsze, ze cztowiek spdznit sie ze zrozumiatej przyczyny. By¢é moze
zobaczysz powtarzajgce sie naruszanie obietnic. Te sytuacje wymagaja réznych decyzji. Praca z wikasnym
lekiem nie oznacza zgody na brak szacunku.

Nie traktuj bolesnych uczué jak usterki. Mozna je uznawac i jednoczesnie ustalac, jaka reakcja pomaga
dzisiaj. Czasem potrzeba wsparcia dla siebie, czasem — rozmowy, zmiany ustalenia lub wyjscia z relaciji.
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