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Tom 2 trylogii ,,Wybieram siebie”

W zwiazku nie trace siebie

Jak budowac¢ poczucie wlasnej wartosci i nie uzaleznia¢ szczescia od relacji

Anastasiia Kolendo-Smirnova
Trylogia ,,Wybieram siebie”

Ta ksiazka jest drugim tomem trylogii ,, Wybieram siebie” autorstwa Anastasii Kolendo-
Smirnove;j.

Kazdy tom stanowi odrgbna cato$¢ i mozna czyta¢ go niezaleznie. Wszystkie trzy ksiazki
tworza jednak wspdlna droge — od przezycia rozstania i odzyskiwania rbwnowagi, przez
budowanie zdrowej relacji z sama soba, az po tworzenie bliskosci, w ktorej nie trzeba
rezygnowac z wlasnych potrzeb, granic i poczucia wlasnej wartosci.

Trylogig tworza:

Tom 1 — ,,Po rozstaniu wybieram siebie”
Jak przejsc¢ przez rozstanie i otworzy¢ sie na nowq relacje

Tom 2 — ,,W zwigzku nie trace siebie”
Jak budowac poczucie wiasnej wartosci i nie uzaleznia¢ szczescia od relacji

Tom 3 — ,,W milo$ci wybieram siebie”
Jak rozumiec swoje potrzeby, stawiac¢ granice i tworzy¢ relacje po swojemu

Pierwszy tom koncentruje si¢ na do§wiadczeniu rozstania — bolu, tesknocie, utracie
wspolnych planéw oraz stopniowym odzyskiwaniu zainteresowania wlasnym zyciem.

Ten, drugi tom, zaczyna si¢ w innym miejscu.

Mozna juz nie tgskni¢ za bylym partnerem. Mozna nawet wej$¢ w nowa relacjg. A mimo to
odkrywac¢, ze wlasne samopoczucie zbyt mocno zalezy od drugiego cztowieka.

Czy mnie kocha?
Czy si¢ odezwie?
Czy nadal jestem dla niego wazna?

Dlaczego zachowuje si¢ inaczej niz wczesniej?



Czy zrobitam co$ nie tak?

Czy powinnam bardziej si¢ postarac?

Czy jesli postawig granice, odejdzie?

W takich momentach problemem nie musi by¢ brak mitosci.

Czasami trudnos¢ polega na tym, ze w relacji zaczynamy stopniowo tracié¢ kontakt ze sobg.
Z wlasnymi potrzebami.

Z granicami.

Z poczuciem wartosci.

Z zyciem, ktore istniato rowniez poza zwiazkiem.

Dlatego ta ksiazka nie bedzie opowiadata o tym, jak sprawi¢, zeby druga osoba bardziej nas
kochata, jak zatrzymac partnera ani jak sta¢ si¢ kim$, kogo nie mozna porzucic.

Bedzie dotyczyta czego$ innego:

jak by¢ blisko drugiego czlowieka i jednoczesSnie pozostac blisko siebie.

Nie musisz wczesniej czyta¢ pierwszego tomu, zeby pracowac z ta ksiazka. Jezeli jednak
jeste$ wlasnie po rozstaniu 1 bdl jest nadal bardzo intensywny, pierwszy tom trylogii — ,,Po
rozstaniu wybieram siebie” — moze by¢ dla Ciebie naturalnym poczatkiem tej drogi.
Tutaj idziemy krok dale;.

Nie bedziemy pyta¢ wylacznie:

»Jak stworzy¢ dobry zwigzek?”

Begdziemy rowniez pytac:

»Kim jestem w zwigzku?”

,»Co dzieje si¢ ze mna, kiedy zaczynam si¢ ba¢, ze strace drugiego czlowieka?”

»Czy potrafi¢ kochad, nie rezygnujac z siebie?”

Bo blisko$¢ nie powinna wymagaé znikania.

I wiasnie od tego zaczyna si¢ drugi tom trylogii ,, Wybieram siebie”.

Wstep



Pierwszy tom tej trylogii zakonczyt si¢ w momencie, kiedy bdl po rozstaniu przestat
zajmowac cate moje zycie. Nadal mialam uczucia zwiazane z poprzednia relacja, ale
jednoczes$nie zaczglam otwieraé sig¢ na nowe znajomosci. Wkrotce wesztam w nowy zwiazek.
Mozna bytoby pomysle¢:

szczesliwe zakonczenie.

Tylko Ze zycie rzadko konczy si¢ w miejscu, w ktorym konczy si¢ jeden rozdziat ksiazki.

Nowa relacja do$¢ szybko pokazata mi, ze samo przezycie rozstania nie rozwiazato
wszystkich moich trudnosci zwiazanych z blisko$cia.

Zauwazytam w sobie cos, czemu chciatam przyjrze¢ si¢ znacznie uwazniej.

Kiedy zaczynato mi na kim§ naprawdg zaleze¢, pojawiat si¢ Igk przed utrata relacji.
A wraz z nim pytania:

Czy nie zaczne zbyt wiele tolerowac tylko dlatego, zeby nie zosta¢ sama?

Czy bede potrafita powiedziec, ze cos mi nie odpowiada?

Czy postawie granice, jesli bede wiedziala, Ze partner moze jej nie zaakceptowac?

Czy moje poczucie wlasnej wartosci znowu zacznie zaleze¢ od tego, jak traktuje mnie drugi
cztowiek?

Czy potrafie kocha¢ i jednoczesnie nie tracic siebie?

W pierwotnej wersji tej historii okre§lalam ten problem znacznie bardziej kategorycznie.
Pisatam o swojej ,,sktonnosci do neurotycznych zwiazkéw” i zaktadatam, ze bez jej
»przepracowania” nie bed¢ w stanie stworzy¢ zdrowej relacji.

Dzisiaj nie chcg tak tatwo przyklejac ani sobie, ani czytelnikowi etykiet.

Silny Igk przed utrata partnera, trudno$¢ w stawianiu granic, podporzadkowywanie wtasnych
potrzeb relacji czy pozostawanie w sytuacji, ktora nas rani, moga by¢ waznymi sygnatami.
Nie oznaczaja jednak automatycznie, ze jesteSmy ,,neurotyczni”, ,,wspotuzaleznieni” albo
psychicznie niezdrowi.

Ludzie pozostaja w trudnych relacjach z bardzo réznych powoddow.

Z powodu mitosci.

Przywiazania.

Leku.

Nadziei na zmiang.



Wspdlnych dzieci.
Sytuacji finansowe;.
Presji spoteczne;j.
Samotnosci.
Wspdlnej historii.

A czasem dlatego, Ze przez dlugi czas nie zauwazaja, jak wiele wlasnych potrzeb zaczgli
odktada¢ na poznie;.

Dlatego celem tej ksigzki nie bedzie diagnozowanie siebie ani partnera.

Nie bedzie nim rowniez osiagnigcie takiej ,,mitosci do siebie”, po ktorej juz nigdy nie
bedziemy zalezni emocjonalnie od innych ludzi.

Blisko$¢ z natury oznacza, ze drugi czlowiek staje si¢ dla nas wazny.
Mozemy tgsknic.

Mozemy potrzebowaé wsparcia.

Mozemy cierpie¢ po stracie.

Mozemy przejmowac si¢ tym, co partner o nas mysli.

Problem zaczyna si¢ wtedy, kiedy relacja stopniowo zajmuje tak duzo miejsca, ze
przestajemy stysze¢ samych siebie.

Dlatego m¢j cel jest inny:

chce nauczy¢ si¢ tworzy¢ bliskos$¢, w ktorej drugi czlowiek jest dla mnie wazny, ale ja
rowniez pozostaj¢ wazna dla samej siebie.

Ta ksiazka bedzie jednoczesnie moja osobista historia i praktyczna praca, ktora mozesz
wykonywac¢ razem ze mna.

Poszczegolne rozdziaty odpowiadaja kolejnym dniom mojego do§wiadczenia. Znajdziesz w
nich pytania, ¢wiczenia wyobrazeniowe, pracg¢ z emocjami, przekonaniami i metaforami oraz
moje wlasne obserwacije.

Nie musisz jednak wykonywac¢ jednego rozdzialu dziennie.

Nie istnieje wtasciwe tempo.

Jezeli jedno ¢wiczenie zajmie Ci kilka dni — dobrze.

Jezeli zechcesz zrobi¢ przerwg — rowniez dobrze.



Jezeli ktére$ ¢wiczenie nie bedzie Ci odpowiadato — mozesz je pominaé.

Nie chodzi o zaliczenie treningu.

Chodzi o lepsze poznanie siebie.

Na poczatku zapisz¢ rowniez swoj aktualny stan emocjonalny i opiszg to, co dzieje si¢ w
mojej relacji. Nie po to, zeby p6zniej udowodni¢ skutecznos$¢ okreslonej metody, lecz zeby
moc poréwnac, jak z czasem zmieniajq si¢ moje mysli, emocje, zachowania 1 sposob
patrzenia na siebie.

A wiec zaczynajmy.

Najpierw moja historia.

Z mezczyzng, z ktorym probuje teraz stworzyc relacje, poznatam sie na portalu randkowym.
Poczqtkowo nie traktowatam tej znajomosci szczegolnie powaznie. Czasami rozmawialiSmy
przez telefon, troche pisalismy. Mieszkalismy w roznych miastach, a ja nie bytam przekonana,
ze chce angazowac sie w relacje na odleglosé.

Pewnego dnia zadzwonit i powiedzial, Ze chce spotkac sie ze mnq osobiscie.

Miatam napiety grafik, wiec znalaztam dla niego doktadnie pot godziny.

Ani minuty wiecej.

Spotkalismy sie w kawiarni w centrum.

Miata by¢ kawa i krotkie poznanie sie.

Potem byt spacer.

Planetarium.

Wystawa chinskich lampionow.

Kolacja.

Pot godziny zamienilo sie w caly wspolnie spedzony dzien.

I wtedy zaczelo sie cos, czego zupetnie nie planowatam.

Do dzi$ jestesmy razem.

Na poczatku byto duzo euforii i fascynacji. Przez chwilg lapatam si¢ nawet na tym, ze
porownuj¢ nowego partnera z me¢zczyzna, po rozstaniu z ktorym pracowatam w pierwszym

tomie.

Co zabawne, mieli to samo imig.



Dostrzegatam réwniez pewne podobienstwa charakteru i poczatkowo wydawato mi sig, ze
spotkatam jakas$ ,,ulepszona wersje” poprzedniego partnera.

Z czasem takie poréwnanie zaczglo tracic¢ sens.

Im lepiej poznawatam czlowieka, z ktorym bytam, tym wyrazniej widziatam jego wlasny
charakter, potrzeby, mocne strony, stabosci i sposdb budowania relacji.

Przestat by¢ kims, kogo mozna porownywac z przesztoscia.

Stat si¢ po prostu soba.

I wlasnie wtedy pojawilo si¢ co$ jeszcze.

Zaczeto mi naprawde zalezec.

A kiedy zaczeto mi zalezec, pojawit sie lek.

Co bedzie, jesli go strace?

To pytanie mnie zatrzymato.

Nie dlatego, ze sam Igk przed utrata bliskiego cztowieka jest czyms nieprawidlowym.
Jest naturalny.

Zaczetam jednak zastanawiac si¢ nad czyms$ innym:

co zrobig, kiedy I¢k przed utratg relacji zderzy si¢ z moimi wlasnymi granicami?
Czy powiem, ze co$ mi nie odpowiada?

Czy bedg potrafita odmowic?

Czy zaczng usprawiedliwia¢ zachowania, ktore mnie rania?

Czy bede probowata by¢ , tatwiejsza”, ,,lepsza” i ,,wygodniejsza”, zeby tylko nie ryzykowac
rozstania?

To wlasnie te pytania staly si¢ poczatkiem tej ksiazki.

Zanim zaczniemy

Cwiczenia znajdujace si¢ w tej ksiazce sa narzedziami autorefleksji i samoregulaciji. Nie stuza
do diagnozowania zaburzen psychicznych ani do leczenia chor6b somatycznych.

Nie potrzebujemy réwniez dugiej listy ,,przeciwwskazan”, na ktorej znalaztyby si¢ goraczka,
leczenie antybiotykami, przyjmowanie hormonow czy choroby nowotworowe.



Jezeli jednak znajdujesz si¢ w powaznym kryzysie psychicznym, masz mysli o zrobieniu
sobie krzywdy, doswiadczasz objawow psychotycznych albo ¢wiczenia wywotuja bardzo
silne reakcje, z ktorymi trudno Ci sobie poradzié, nie probuj zastepowac nimi profesjonalnej
pomocy.

Jezeli natomiast znajdujesz si¢ w relacji, w ktorej wystepuje przemoc, grozby, przymus,
kontrolowanie, izolowanie albo realne zagrozenie dla Ciebie lub dzieci, priorytetem nie jest
»praca nad soba”, lecz bezpieczenstwo i odpowiednie wsparcie.

Dzien pierwszy

Zacznijmy od historii Twoich relacji.

Wez kartke lub otwoérz osobny dokument.

Wypisz osoby, z ktorymi bytas lub bytes w waznych zwiazkach.

Przy kazdej z nich odpowiedz:

Co bylo dla mnie dobre w tej relacji?

Co bylo trudne?

Czego mi brakowalo?

Co akceptowalam lub akceptowalem, mimo Ze bardzo mi to nie odpowiadalo?
Czy mowilam lub mowilem o swoich potrzebach?

Co robitlam lub robilem, kiedy druga osoba ich nie uwzgledniala?

Czy balam lub balem si¢ odej$¢? Jesli tak — czego dokladnie si¢ balam lub balem?
Jezeli jeste§ obecnie w zwiazku, uwzglednij réwniez obecna relacje.

Nie chodzi o sporzadzenie aktu oskarzenia przeciwko bytym partnerom.

Sprobuj zobaczy¢ takze wlasne decyzje.

W mojej historii niemal zawsze znajdowal sie jakis istotny problem.

Jeden z mezczyzn byt Zonaty i nie potrafit zakonczyé swojego matzenstwa. Dla mnie taka
sytuacja byta nie do zaakceptowania.

Inny nie chcial mie¢ dzieci, podczas gdy dla mnie mozliwos¢ macierzynstwa byta wazna.
W matzenstwie doswiadczatam trudnosci zwiqzanych z intymnosciaq.

Kiedy patrze na te relacje razem, zaczynam zauwazac nie tylko to, jacy byli moi partnerzy.



Widze rowniez siebie.
1 pytam: dlaczego pozostawatam w sytuacjach, ktore byty dla mnie tak trudne?
Teraz zadaj to pytanie sobie:

Dlaczego pozostawalam lub pozostawalem w relacji, w ktorej wazne potrzeby nie byly
zaspokajane albo moje granice byly regularnie przekraczane?

Nie oceniaj pierwszej odpowiedzi.

By¢ moze pojawi sig:

bo kochatam.

bo mielismy dzieci.

bo nie miatam pieniedzy.

bo batem sie samotnosci.

bo wierzytam, Ze sie zmieni.

bo wstydzitem sie przyznac przed rodzing, Ze zwiqzek sie nie udat.
bo dobre momenty byly naprawde dobre.

bo nie wiedzialam, czy mam prawo oczekiwac czegos wiecej.
Kazda z tych odpowiedzi prowadzi do innego miejsca.

Dlatego nie chcg sprowadza¢ wszystkich trudnych relacji do jednego pojgcia —
,»wspotuzaleznienia” albo ,,braku mitosci do siebie”.

Sytuacje ludzi sa znacznie bardziej ztozone.

Wyobrazmy sobie dwie osoby.

Pierwsza zyje w zwiazku, w ktorym doswiadcza przemocy. Chce odejsé, ale jest finansowo
zalezna od partnera, ma dzieci, boi si¢ eskalacji przemocy i nie wie, gdzie moglaby
zamieszkac.

Nie powiemy jej:

,,Po prostu za mato siebie kochasz”.

Jej sytuacja wymaga przede wszystkim bezpieczenstwa, wsparcia i realnych mozliwosci
dziatania.



Druga osoba pozostaje w relacji, w ktorej partner regularnie tamie ustalone zasady wiernosci.
Wie o tym, cierpi, wielokrotnie mowi, ze odejdzie, ale za kazdym razem zostaje.

Tutaj rowniez nie znamy odpowiedzi, dopdki nie poznamy konkretnej historii.
Moze istnie¢ silne przywiazanie.

Lek przed samotnoscia.

Zalezno$¢ finansowa.

Nadzieja.

Wspolne dzieci.

Wstyd.

Niskie poczucie wlasnej wartosci.

Albo kilka tych rzeczy jednoczes$nie.

Dlatego najwazniejszym pytaniem nie jest:

»Czy jestem wspotuzalezniona lub wspétuzalezniony?”
Lepiej zapytac:

»Co sprawia, Ze zostaj¢ w sytuacji, ktéra mnie rani?”
To pytanie otwiera znacznie wigcej mozliwosci.

Nie istnieje rowniez prosty test, wedlug ktoérego samo tolerowanie czego$ nieprzyjemnego
oznacza ,,toksyczny zwiazek”.

Kazda relacja zawiera kompromisy i réznice.

Warto jednak zwréci¢ uwagg, jesli regularnie dzieje si¢ cos$ takiego:
rezygnujesz z waznych potrzeb ze strachu przed utrata partnera;

nie mowisz, co naprawdg czujesz;

Twoje granice sa wielokrotnie przekraczane;

ciagle usprawiedliwiasz zachowania, ktore Cig rania;

Twoje poczucie wlasnej wartosci zalezy niemal wytacznie od partnera;

stopniowo rezygnujesz z przyjaciot, zainteresowan, pracy albo innych waznych czgsci
wlasnego zycia;



czujesz, ze nie mozesz odej$¢, chociaz relacja przynosi Ci przede wszystkim cierpienie.
Nie bedg uzywac popularnej historii o zabie, ktora rzekomo pozostaje w stopniowo
podgrzewanej wodzie az do ugotowania. Nie jest ona dobrym opisem rzeczywistego
zachowania zab.

Sama metafora zwraca jednak uwagg na cos, co rzeczywiscie moze wydarzy¢ si¢ w relacji:

granice moga przesuwac si¢ stopniowo.

Cos, czego na poczatku nigdy by$my nie zaakceptowali, po wielu miesiacach zaczynamy
traktowac jak codziennos¢.

Dlatego warto od czasu do czasu zapytac:

»Gdybym poznala lub poznal te relacje¢ dzisiaj dokladnie taka, jaka jest teraz — czy
nadal Swiadomie bym ja wybrala lub wybral?”

OdpowiedZ moze by¢ bardzo wazna.

Nie oznacza jednak automatycznie, ze masz natychmiast zakonczy¢ zwiazek.
Czasami potrzebna jest rozmowa.

Czasami zmiana granic.

Czasami terapia par.

Czasami indywidualna praca psychologiczna.

Czasami przygotowanie bezpiecznego planu odejscia.

A czasami rzeczywiscie zakonczenie relacji.

Nie istnieje jedna odpowiedz dla wszystkich.

Chce natomiast, zeby$my w tej ksiazce nauczyli si¢ zauwazaé moment, w ktorym pytanie:
»Jak uratowa¢é zwigzek?”

zaczyna przestania¢ inne:

»Co dzieje si¢ ze mna w tym zwigzku?”

Poczucie wlasnej warto$ci ma tutaj znaczenie, ale rowniez nie dziata wedtug prostego
roéwnania:

., Pokocham siebie, a wtedy inni automatycznie zacznq mnie szanowac”.



Mozesz bardzo siebie ceni¢ i nadal spotka¢ cztowieka, ktory bedzie zachowywat sig Zle.
Praca nad soba nie daje kontroli nad cudzym zachowaniem.
Moze jednak wplyna¢ na co$ innego:

na to, co zauwazasz, na co si¢ zgadzasz, jak komunikujesz swoje potrzeby, jakie granice
stawiasz i jakie decyzje podejmujesz, kiedy te granice nie sa respektowane.

To wiasnie tym bgdziemy si¢ zajmowac.

Nie cheg rowniez twierdzi¢, ze brak mitosci jest przyczyna niemal wszystkich problemow
psychosomatycznych, jak robitam to wczesniej. Objawy fizyczne moga mie¢ wiele
biologicznych, psychologicznych i spotecznych uwarunkowan. Problemy zdrowotne
wymagaja odpowiedniej diagnostyki i leczenia. Praca nad relacjami moze poprawi¢ dobrostan

1 zmniejszy¢ cze$¢ stresu, ale nie zastgpuje opieki medyczne;.

Jezeli po pierwszym ¢wiczeniu zauwazysz, ze w Twoich relacjach czgsto powtarza si¢
schemat rezygnowania z siebie, nie traktuj tego jak diagnozy.

Potraktuj to jak punkt wyjscia.
Ja rowniez zaczynam wilasnie tutaj.
Widze w sobie lek przed utratq bliskiej relacyi.

Widze, Ze kiedy naprawde zaczyna mi na kims zalezec, tatwiej jest mi przesunqc¢ wlasne
potrzeby na drugi plan.

Nie wiem jeszcze, jak silna jest ta tendencja w moim obecnym zwiqzku. Jestesmy razem zbyt
krotko, zeby wyciqgad daleko idgce wnioski.

Wiem jednak, ze chce przyjrzec sie sobie, zanim lek zacznie podejmowac decyzje za mnie.
W pierwszym tomie pracowalam przede wszystkim z do§wiadczeniem rozstania.

Teraz interesuje mnie inne pytanie:

jak nie zgubi¢ siebie wtedy, kiedy znowu zaczynam kocha¢?

I whasnie to jest celem drugiego tomu.

Zaleznos¢, przywiazanie czy utrata siebie?
Warto uporzadkowac jeszcze jedno pojecie.
W pierwotnym tek$cie uzywatam zamiennie okreslen ,,zwiazek wspotuzalezniony”, ,,zwigzek

neurotyczny” i ,,uzaleznienie od relacji”, porownujac emocjonalng zaleznos$¢ od partnera do
uzaleznienia od alkoholu, narkotykow czy hazardu.
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