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Chcg sig zakochad to ksiazka-trening dla kobiet, ktére pragna lepie;j
zrozumiec siebie w relacjach: przygotowuja si¢ do nowej znajomosci,
dochodza do siebie po rozstaniu lub chcg budowaé wigksza blisko$é
w istniejacym zwiazku.

Cwiczenia krok po kroku pomoga przyjrze¢ sie whasnym
oczekiwaniom i lgkom, przepracowaé urazy oraz lepiej zrozumiec
swoje potrzeby i warto$ci. Zadania pisemne, rysunki, metafory i
¢wiczenia komunikacyjne pozwolg uwazniej spojrzeé na wczedniejsze
doswiadczenia, okresli¢ osobiste granice i przygotowac si¢ do waznych
rozméw.

Ksigzka jest przeznaczona do samodzielnej pracy we wilasnym
tempie. Zaprasza do stopniowego budowania bliskoSci, w ktdrej jest
miejsce na wzajemny wybor, troske, szacunek i prawo do pozostania
soba.
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Czego chce od bliskoSci




Zacza¢ od siebie i zostawic
miejsce drugiej osobie

»Chce sie zakocha¢” moze oznaczaé wiele. Spotkad
cztowieka, przy ktorym zrobi si¢ ciepto. Znoéw poczul
zainteresowanie zyciem po rozstaniu. Pozwoli¢ sobie na czutos¢.
Przywréci¢ bliskoS¢ w  istniejacej relacji. Czasem za tymi
stowami stoja i nadzieja, i Igk: chcg byC blisko, ale nie chce
ponownie przezywac tego, co juz sprawito bol.

Zacznijmy od uslyszenia obu stron tego pragnienia. Co
przyciaga ci¢ w relacjach? Co budzi ostroznos$¢? Jakie warunki
sa rzeczywiScie wazne, a jakie wymagania przyszly z zewnatrz?
W tym rozdziale bgdziemy poznawaé 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 oznaczaja za$, ze trzeba
LnaprawiC siebie”, a wtedy wszystko si¢ utozy. Bliskos¢ zalezy od
dwojga ludzi, ich wyboréw, okoliczno$ci, dopasowania i czynéw.
Pracujac nad soba, mozemy lepiej rozumie¢ wilasne potrzeby
1 podejmowac decyzje, ale nie mozemy zapewnié sobie cudzej
mitosci.

Jesli teraz jeste§ sama, ¢wiczenia pomoga doprecyzowac,
jakiej relacji chcesz. JeSli masz partnera, zbadaj pozadane
zmiany w waszej wiezi. W obu przypadkach zadaniem jest



jasniejsze widzenie siebie 1 wydarzen, a nie zmuszanie si¢ do
wejScia w relacjg lub zachowania jej za wszelka ceng.



Jak wykonywac
¢wiczenia tego rozdziatu

Przygotuj zeszyt, kilka kartek, dwie—trzy male 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 kupowa¢ talii. Kazde zadanie mozna
wykonaé stowami.

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

Pracuj z przezyciami na miarg sit. Nie musisz wykonywac
wszystkiego w jeden wieczor, szukaé negatywnych tresci tam,
gdzie ich nie ma, ani doprowadza¢ si¢ do silnego napigcia.
Jesli robi sig zbyt cigzko, zatrzymaj sig, poczuj podparcie
pod stopami, rozejrzyj si¢ 1 przejdz do zwyktego zajecia. Do
bolesnych tematéw mozna wrécié z psychologiem.



Cwiczenie 1 Jeden
kadr pozadanej relacji

Zacznij nie od listy zalet przyszitego partnera, lecz od matego
epizodu wspolnego zycia. Wybierz zwykla sceng, po ktorej
mozna poznac: jest tu relacja, jakiej chcesz.

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

Krok 2. Opisz, co si¢ dzieje. Gdzie jesteScie? Co robicie?
Co méwi druga osoba 1 jak odpowiadasz? Jakie obserwowalne
dziatania tworza poczucie bliskoSci? Zamiast ,,jest troskliwy”
sprobuj napisaé: ,,Pyta, jak sie czuje, 1 stucha odpowiedzi”.

Krok 3. Nazwij uczucia. By¢ moze spokdj, czutosé, radosé,
zainteresowanie. Czy jest tez skrgpowanie, smutek, napigcie?
Mieszane uczucia s3a dopuszczalne. JeSli scena wywotuje
wylacznie przyjemna reakcje, tak zapisz. Nie trzeba szukaé
obowiazkowej ukrytej przeszkody.

Krok 4. Oddziel wiasne pragnienie od cudzych zasad. Czy
pojawia si¢ mysl: ,,Prawidtowa para powinna wszystko robié
razem”, ,/Trzeba patrze¢ w t¢ samg strong”, ,,Szczesliwi ludzie
nigdy si¢ nie kl6ca”? Jak ta zasada wplywa na obraz? Co



odpowiada tobie, jesli na chwilg odlozysz cudze oceny?

Krok 5. Zapytaj siebie, co doktadnie chcesz otrzymywac
w tej scenie: uwage, niezawodnos¢, czutos¢ fizyczna, swobode
moéwienia, przyjemno$¢ kontaktu, dzielenie codziennych
obowiazkéw. Nie kazda potrzebe trzeba zaspokaja¢ wylacznie
przez relacj¢ romantyczna, ale wazne, by uznac jej znaczenie.

Krok 6. Zapisz trzy elementy zalezne od twojego udziatu:
moéwi¢ o pragnieniach, stucha¢, proponowaé wspdlny czas,
wyznacza¢ granice. Osobno zaznacz to, co wymaga wolne]
odpowiedzi drugiego cztowieka.

Koncowy zapis: ,M0; kadr... SzczegOlnie wazne jest w
nim dla mnie... Czuj¢... Niepokoi mnie... Ze swojej strony
mogg...”. Zachowaj opis. Wrdécimy do niego pod koniec
rozdziatu.



Pragnienie bliskosci i 0stroznos¢

Mozna chcieé relacji 1 jednocze$nie obawial si¢ oszustwa,
utraty wolnoSci lub ponownego rozstania. Takie przezycia nie
czynig ci¢ sprzeczna w zlym sensie. Czgsto odzwierciedlajg
r6zne wazne zadania: zblizy€ si¢ do drugiego i zachowac siebie.

Dla wygody czasem bgdziemy moéwié o ,,czeSci dazacej do
bliskosci” 1 ,,czgsci zachowujacej ostrozno$¢”. To obrazowy
jezyk dla roznych uczuc 1 pobudek, a nie twierdzenie o istnieniu
oddzielnych osobowoSci w twoim wngtrzu.

Ostrozno$¢ bywa przydatna: pomaga zauwazac rozbiezno$¢
stéw 1 dziatan, nie spieszyC sig, uwzglednia¢ wiasne granice.
Jesli jednak kazde zblizenie z gory wydaje si¢ niebezpieczne,
moze ograniczaé wybor. Wazne, zeby zrozumie¢, co doktadnie
niepokoi 1 na czym opierasz swoje wnioski.

To samo dotyczy nadziei. Wspiera zainteresowanie, ale nie
wymaga ignorowania zachowania cztowieka. Naszym zadaniem
jest da¢ miejsce 1 otwartosSci, 1 uwaznosci.



Cwiczenie 2 Dwa portrety relacji

Rozt6z przed soba kilka obrazéw ludzi. Wybieraj wedlug
wlasnej reakcji bez proby odgadywania prawdziwej biografii
postaci.

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

Krok 2. Odpowiedz: dlaczego wlasnie on? Jakie uczucia
przypisujesz temu bohaterowi? Co wedlug twojej wersji czyni
jego relacje dobra? Na przyktad: ,Nie musi ciagle dowodzié
swojej wartosci”, ,Moze sig cieszyC 1 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¢ samotno$¢, czujno$¢, rozczarowanie,
zmeczenie. JeSli praca z obrazem jest nieprzy jemna, wystarczy
stowo lub prosty znak.

Krok 4. Opisz, co w nim widzisz. Nie musisz z gory
decydowaé, ze bohater jest straumatyzowany, porzucony lub nie
chce mitosci. By¢ moze jest zmg¢czony, potrzebuje wsparcia lub
przezywa konkretng sytuacje. Zapytaj: ,,Co dzieje si¢ 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 reszt¢ historii
pozostawic fikcyjna.

Krok 6. Zadaj ostroznemu obrazowi kilka pytan:

* Czego si¢ obawiasz, kiedy pojawia si¢ mozliwos¢ zblizenia?

* Przed czym chcesz mnie ochroni¢?

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

* Co pomogtoby ci poczu€ si¢ pewniej?

Zapisuj odpowiedzi jako witasne mysli. Jesli nie ma
odpowiedzi, nie wymyslaj jej dla zakoriczenia zadania.

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

Podsumowanie: ,W pierwszym obrazie bliskie jest mi...
W  drugim rozpoznajg... Ostrozno$¢ probuje chroniC...
Potrzebuje...”.



Cwiczenie 3 Rozmowa
miedzy dwoma stanowiskami

Sprébujemy teraz znalez¢ nie tylko réznice, ale tez wspdlne
zadanie dwoch obrazéw. Potrzebne sa wybrane portrety i zapisy
poprzedniego ¢wiczenia.

Krok 1. Najpierw popatrz z boku. Co wspdlnego maja
postacie? Moga to by¢ szczegélty obrazu, pragnienia, potrzeby
lub cechy, ktére im przypisatas. Czym si¢ r6znia? Znajdz kilka
obserwacji bez oceniania jednego jako prawidtowego, a drugiego
jako zepsutego.

Krok 2. Zwrdé¢ si¢ w mySlach do pierwszego obrazu —
wyrazajacego zadowolenie z relacji. Dokoncz w jego imieniu:
»esteSmy podobni pod tym wzgledem... R6znimy si¢ tym...
Chce dla nas...”.

Krok 3. Powt6rz w imieniu ostroznego obrazu: ,JesteSmy
podobni pod tym wzgledem... R6znimy si¢ tym... Staram si¢
zachowac...”.

Krok 4. Zapytaj oba stanowiska: ,,Czy jest coS, czego chcecie
wspOlnie?”. Na przyktad by¢ bezpieczna, mieé¢ mozliwosé
kochania, nie traci¢ godnosci, nie pozostawac bez wsparcia. Jesli
wspolnego jeszcze nie widac, nie zmuszaj ich do zgody.

Krok 5. Popatrz na przedmioty. Czy chcesz zmienié
odlegtos¢? Mozesz zblizy¢ je, pozostawié jak byly lub odsunaé.



Ruch podaza za twoim odczuciem. Nie powinien przedstawiac
poprawy, ktérej nie czujesz.

Krok 6. Sformuluj mozliwe porozumienie. Na przyktad:
»,2Pozwalam sobie poznawaé ludzi 1 nie musz¢ od razu
ufac¢ catkowicie”. Albo: ,,Moge chcie¢ relacji 1 jednoczes$nie
sprawdza¢, czy ten cztowiek mi odpowiada”.

Jesli jesteS juz w parze, porozumienie moze brzmied
inaczej: ,Moge moéwi¢ o swoim leku i1 jednocze$nie zauwazal
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 mysl sprawia mi bél

Za og6lnym uczuciem czasem stoi okreslona mysl: ,,I tak mnie
zostawia”, ,,Jesli relacja si¢ skoriczyla, co§ jest ze mna nie tak”,
»Bez pary zycie nie ma sensu”. Sprobujmy doprecyzowac jedno
takie przekonanie bez zamieniania zadania w dtugie zanurzanie
sie w lek.

Krok 1. Wybierz znajoma sytuacj¢ na miarg sil. Na przyktad
myslisz o poznaniu kogo$ 1 zauwazasz Igk. Zapisz pojawiajaca si¢
my§l. Formutuj w pierwszej osobie: ,,Boj¢ sig, ze...”, ,,Wydaje
mi si¢, ze...”.

Krok 2. Zapytaj: ,,Gdyby to nastapito, co oznaczaloby dla
mnie?”. Na przyktad: ,Jesli mi odméwia, uznam, ze jestem
nieinteresujaca”. Zapisz odpowiedZ bez uznawania jej za fakt.

Krok 3. Jedli stan pozostaje stabilny, doprecyzuj jeszcze raz:
,»Co doktadnie jest w tym dla mnie bolesne?”. Czasem ujawnia
si¢ lek przed osadem, poczucie zbednoSci lub wyobrazenie, jakie
zycie ,,powinno” by¢.

Dwa—trzy doprecyzowania wystarcza. Nie musisz koniecznie
uzyskiwaé pigciu odpowiedzi, dochodzi¢ do najstraszniejszego
wyniku ani szuka¢ wspomnieni dziecinstwa. JeSli pytania tylko
nakrecaja lek, zatrzymaj si¢ na znalezionej juz mysli.

Krok 4. Wybierz jedno sformulowanie do dalszej pracy.
Najlepiej waskie i1 zrozumiate: ,,Odmowa jednego czlowieka
oznacza, ze nie bede odpowiadala nikomu”. Zbyt ogélne



»wszystko jest bez sensu” mozna na razie zastapi¢ pytaniem:
»Jaka konkretna sytuacja sprawia teraz, ze tak mysle?”.

Krok 5. Nazwij uczucie 1 jego site w osobistej skali od 0 do
10. To ocena dla siebie, a nie diagnoza. Jesli przezycie wydaje
si¢ zbyt silne do samodzielnej pracy, zakoricz ¢wiczenie i pomysl
0 wsparciu.

Formularz: ,Sytuacja... Pierwsza mys$l... Co dla mnie
oznacza... Co szczegélnie boli... Z jaka mySla bede
pracowac...”.

Wazna réznica: stwierdzenie ,,boli mnie po rozstaniu” opisuje
rzeczywiste przezycie. Nie trzeba go podwazaé. A mysl ,,skoro
mnie zostawiono, nie zastuguje na mito$¢” to wniosek o sobie,
ktéry mozna rozwazy¢ osobno od samej straty.



Cwiczenie 5 Dokladniejsze spojrzenie
zamiast sztywnego wniosku

WeZz jedna mys$l z poprzedniego zadania. Poszukamy
sformulowania uwzgledniajacego fakty 1 pozostawiajacego
mozliwos¢ dziatania. Nie musi by¢ entuzjastyczne. Wystarczy,
Zeby bylo prawdziwsze 1 mniej kategoryczne.[1]

Krok 1. Zapisz mysl wyjsciowa. Nast¢pnie oddziel znane od
przypuszczenia. Co rzeczywiscie si¢ wydarzyto? Co dodatas o
przysztosci lub wtasnej wartosci?

Krok 2. Znajdz to, co nie pasuje do absolutnego wniosku. Jesli
mysl brzmi ,,nikt mnie nie potrzebuje”, przypomnij konkretne
wi€zi, 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 powiedzialaby$ bliskiej osobie w
podobnym potozeniu. Czy mozna spojrze¢ na siebie z takg sama
uwaznoscia?

Krok 4. Ut6z doktadniejsza mySl. Na przyktad: ,Jeden
cztowiek zakonczyl nasza relacjg. Boli mnie to, ale jego decyzja
nie okresla mojej wartosci”. Albo: , Teraz jestem sama 1 chce
bliskosci. Nie wiem, kiedy spotkam odpowiednia osobe, lecz
moge stopniowo poszerzaé kontakty”.

Krok 5. SprawdzZ nowe sformutowanie. Czy wierzysz mu choé



czgSciowo? Jesli nie, uprosc: ,,Jeszcze nie jestem gotowa uwazac
siebie za atrakcyjna, ale brak pary nie dowodzi przeciwienistwa”.
Nie musisz zastgpowal lgku obietnica ,,juz nigdy mnie nie
oszukaja”.

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

Krok 7. Poréwnaj stan z poczatkiem. By¢ moze zrobito si¢
1zej. By¢ moze uczucie pozostalo, ale mysl jest teraz jasniejsza.
Oba wyniki sa dopuszczalne.

Mozesz napisaC stare 1 nowe sformutowanie na réznych
karteczkach, a potem odlozy¢ pierwsza. To po prostu sposob
zaznaczenia wyboru. Nie trzeba mocno zaciskac rak, pokonywaé
napigcia fizycznego ani rozrywac splecionych palcow: takie
dziatania nie dowodza zmiany przekonania.

Formularz: ,Moja mysl... Znane fakty... Co przypuszczam...
Doktadniejsze spojrzenie... Czego sprobuje...”.

Jesli boisz si¢ oszustwa, przydatnym oparciem nie jest
obietnica petnej kontroli nad drugim cztowiekiem, lecz uwaga
na jego czyny, jasne pytania i mozliwoS¢ odejscia od
nieodpowiedniego kontaktu. Odpowiedzialno§¢ za Swiadome
oszustwo ponosi ten, kto oszukuje. Zaufanie nie czyni ci¢ winng
cudzego czynu.



Kiedy przesztoS¢ odzywa
sie w terazniejszoSci

Po bolesnym doswiadczeniu podobna sytuacja moze
wywolywac silng reakcje. Nie mozna jednak z gory uznac, ze
kazdy Igk o partnera jest wylacznie dziecigcym przezyciem, a
dzisiejsze wydarzenia nie majq znaczenia.

Sprébuj rozdzieli¢ trzy zapisy: co dzieje si¢ teraz; o czym
to przypomina; co moge sprawdzi¢. Na przyklad: ,Partner
nie odpowiedzial o uzgodnionej porze. Boje¢ si¢, ze mnie
zostawiono. Znam uczucie oczekiwania. Teraz moge wyjasnié,
co si¢ wydarzyto, i oméwic ustalenie”.

By¢ moze po rozmowie stanie si¢ jaSniejsze, ze czlowiek
spdznit si¢ ze zrozumialej przyczyny. By¢ moze zobaczysz
powtarzajace si¢ naruszanie obietnic. Te sytuacje wymagaja
roznych decyzji. Praca z wlasnym lgkiem nie oznacza zgody na
brak szacunku.

Nie traktuj bolesnych uczu¢ jak usterki. Mozna je uznawaé
1 jednoczeSnie ustalaé, jaka reakcja pomaga dzisiaj. Czasem
potrzeba wsparcia dla siebie, czasem — rozmowy, zmiany
ustalenia lub wyjscia z relacji.



Cwiczenie 6 Trzeci obraz

Wr6¢ do dwoéch portretéw. Teraz sprobuj stworzyC obraz
stanowiska, w ktérym istnieja i zainteresowanie bliskoScia, i
zdolnos¢ dbania o siebie.

Krok 1. Wypisz przydatne cechy pierwszej postaci: otwartos¢,
przyjemnoS$¢ kontaktu, zaufanie, czutos$¢, ciekawosé. Wybierz
tylko to, co rzeczywiscie widzisz w swoim obrazie.

Krok 2. Nazwij przydatne elementy ostroznego stanowiska:
umiejetnoS¢  niespieszenia si¢, zauwazania rozbieznoSci,
moéwienia ,,nie”, pamigtania o wlasnych potrzebach. B6l sam w
sobie nie musi dawac pozytecznej lekcji; szukamy tego, co chcesz
zachowaé w sposobach troski o siebie.

Krok 3. ZnajdZ trzeci obraz, narysuj cztowieka lub opisz
go stowami. Jak wyglada stanowisko ,,moge si¢ zbliza¢ 1 nie
rezygnowac z siebie”? Nie jest to nowa osobowos¢ do stworzenia,
lecz oznaczenie wybranego sposobu zachowania.

Krok 4. Odpowiedz w imieniu tego obrazu:

» Jak poznaje cztowieka bez pospieszania siebie?

* Jak méwig o sympatii i o tym, co mi nie odpowiada?

* Co zauwazam w jego czynach?

¢ Co robig, jesli nie ma wzajemnosci?

* Gdzie otrzymuje wsparcie poza relacjami romantycznymi?

Krok 5. Wybierz jedno zdanie i jedno dzialanie dla siebie.
Na przykiad: ,,Wolno mi chcie¢ bliskoSci 1 wybiera¢ tempo”.



Dziatanie: nie zgadzaé si¢ na spotkanie ze strachu przed utrata
szansy, lecz zaproponowa¢ wygodny czas.

Zachowaj trzeci obraz obok poprzednich. Nie powinien
uniewaznia¢ uczué, ktére jeszcze pozostaly. Sensem zadania
jest znalezienie dostgpnego sposobu dzialania uwzgledniajacego
rozne wilasne potrzeby.



Cwiczenie 7 Partner i relacja
ktore mi odpowiadaja

Teraz stworzymy opis pozadanej relacji i cech partnera. Stuzy
zrozumieniu wiasnych kryteriow, a nie zaméwieniu cztowieka
wedtug listy. Zgodno$¢ z wykazem nie zapewnia mitoSci,
a brak jednej pozadanej umieje¢tnoSci nie czyni czlowieka
automatycznie nieodpowiednim.

Krok 1. Swobodnie wymien, co wazne. Mozesz pomysle¢ o
stylu zycia, kontakcie, stosunku do pracy i pienigdzy, rodzinie i
dzieciach, wierze, codziennos$ci, seksualnoSci, wspdlnym czasie.
Chodzi o relacje romantyczne migdzy dorostymi za obopdlng
zgoda.

Krok 2. Przet6z ogdlne cechy na obserwowalne zachowanie.
,Odpowiedzialny” — co robi? ,,Uwazny” — jak si¢ to przejawia?
»opeliony” — co doktadnie oznacza to stowo dla ciebie?
Im konkretniejsze kryterium, tym mniejsze ryzyko uznania
atrakcyjnego obrazu za wiedzg o cztowieku.

Krok 3. Podziel zapisy na trzy grupy: konieczne, pozadane,
elastyczne. Konieczne moze dotyczy¢ szacunku, zgody,
zgodnych planéw. Pozadane — wspdlnych zainteresowarn.
Elastyczne — cech, ktore jestes gotowa poznawac bez wczesniej
podjetej decyz;ji.

Krok 4. Osobno nazwij to, na co si¢ nie zgadzasz. Na



przyktad: ponizanie, grozby, presje w bliskoSci, systematyczne
oszustwo, naruszanie jasno wyznaczonych granic. Nie trzeba
rownowazy¢ takich rzeczy wygladem, statusem lub innymi
zaletami.[2]

Krok 5. SprawdZ, czy w wymaganiach nie ma préby
catkowitego usunigcia niepewnosci. Mozna wybra¢ cztowieka
o odpowiadajacym rytmie zycia. Ale oczekiwanie, ze partner
w ogoble nie bedzie kontaktowal si¢ z innymi ludZmi, dotyka
jego wolnosci i nie gwarantuje wiernoSci. Warto tu przyjrzec si¢
wilasnemu lgkowi i mozliwym wzajemnym ustaleniom.

Krok 6. Zapytaj: co ja proponuj¢ w takiej relacji? Jakich
ustalern jestem gotowa sama przestrzega¢? Co chce omawiac
wspolnie, zamiast okresla¢ samodzielnie?

Krok 7. Wybierz kilka kryteriow, ktére bedziesz mogta
stopniowo sprawdza¢ w kontakcie. Cziowiek ujawnia si¢ przez
powtarzajace si¢ czyny, a nie tylko odpowiedzi na pierwszej
randce.

Jesli jesteS juz w parze, poréwnuj oczekiwania z konkretnym
zachowaniem partnera. Zaznacz, co cenisz teraz, czego brakuje
1 co wymaga rozmowy. Nie tworz planu zamienienia drugiego
cztowieka w ideal bez jego udziatu.

Réznice nawykéw mozna uzgadnia¢. Przemoc, przymus
1 grozby wymagaja uwagi na bezpieczenistwo, a nie
¢wiczenia tagodzenia wiasnego postrzegania. Odpowiedzialno$¢
za wyrzadzong krzywde nie staje si¢ twoja dlatego, ze
niewystarczajaco dobrze wyznaczyta$ granice.[2]



Formularz: ,Konieczne... Pozadane... Jestem gotowa
omawiac... Nie zgadzam sig... Ze swojej strony proponujg...
Sprawdze w rzeczywistym kontakcie...”.



Cwiczenie 8 Jaka jestem
obok drugiego czlowieka

Wybierz obraz wyrazajacy twdj obecny stan w relacji. Mozesz
narysowa siebie lub napisa¢ kilka stéw. Nastepnie wybierz
obraz pozadanego partnera. Jesli jesteS juz w parze, dodatkowo
zaznacz, jak postrzegasz rzeczywistego czlowieka teraz.

Krok 1. Pot6z obrazy obok. Jakie role im przypisujesz?
Jeden czeka, drugi decyduje? Oboje dziataja? Kto prosi, kto si¢
troszczy, kto ustala zasady? Nazywaj swoja histori¢ o obrazach
bez uznawania jej za obiektywna ocene.

Krok 2. Przeléz obserwacj¢ na konkretng sytuacje. Na
przyktad: ,,Czesto czekam, az partner sam zrozumie, jak
mnie wesprzec¢”, ,,Trudno mi méwié o pragnieniu”, ,,Bior¢ na
siebie wszystkie decyzje”. Jesli nie ma przyktadéw, pozostaw
skojarzenie bez dalszego wniosku.

Krok 3. Zapytaj: czego chce w tej sytuacji? Troski,
jasnoSci, wspodlnej decyzji, odpoczynku od odpowiedzialnosci?
Potrzebowanie wsparcia jest normalne. Doroste relacje nie
wymagaja stalej niezaleznosci i braku podatnosci na zranienie.

Krok 4. Okresl, co mozesz wyrazi¢ wprost. Na przyktad:
,»leraz potrzebuje wsparcia; mozesz wystuchaé?”, ,,Zdecydujmy
to razem”, ,,Nie jestem gotowa na dokonywanie wyboru za mnie
bez rozmowy”.



Krok 5. Jesli poréwnujesz rzeczywistego partnera z
pozadanym, wyrdznij jedna réznicg do omdwienia. Co zalezy
od nawyku 1 ustalenia, a co dotyczy niezgodnych celéw?
Jaka odpowiedZ partnera trzeba ustysze¢ przed wyciagnigciem
wniosku?

Krok 6. Zapisz: ,W obrazach zobaczylam... W zyciu
przejawia si¢ to tak... Potrzebujg... Moge powiedziec... Od
drugiej osoby bedzie potrzebne...”.

Jesli na obrazku widzisz dziecko, nie oznacza to, ze jeste§
niedojrzata kobieta lub szukasz rodzica zamiast partnera.
Obraz moze przypominac o zabawie, czutosci, bezradnosci lub
czym$ innym. Obrazy o réznym wieku, ubraniu czy statusie
nie ustalaja tez dopasowania ludzi. Wazniejsze jest pytanie,
czy w rzeczywistym kontakcie mozna by¢ soba, uzgadnia¢ i
zachowywac réwne prawo glosu.



Cwiczenie 9 Metafora
mojego przezycia

Wr6¢ do pozadanego kadru z pierwszego d¢wiczenia.
Przeczytaj go, uwzgledniajac wszystko zauwazone w tym
rozdziale. Czy zmienilo si¢ rozumienie tego, czego chcesz? Czy
jest teraz uczucie wymagajace uwagi?

Jesli obraz pozostaje przyjemny i nie wywotuje trudnosci, nie
dodawaj sztucznie krzywdy, lgku ani przesztych doSwiadczen.
Mozesz zakoriczy¢ pracg opisem tego, co chcesz zachowac. Jesli
istnieje umiarkowane napigcie, sprobuj przedstawic je metafora.

Krok 1. Nazwij jedno uczucie i sytuacj¢. Na przykiad:
»Kiedy wyobrazam sobie zblizenie, boj¢ si¢ straciC siebie” albo
»W przyjemnej chwili trudno mi uwierzyC, ze traktuja mnie
szczerze”. Nie zbieraj wszystkich trudnosci naraz.

Krok 2. ZnajdZ obraz tego uczucia. ,,Jakbym stata na cienkim
moscie”, ,,jakbym niosta zbyt wiele toreb”, ,,jakbym mowita, a
nie styszano mnie”. W metaforze nie musicie wystgpowac ty i
partner. Wystarczy, ze jest dla ciebie zrozumiata.

Krok 3. Opisz obraz i zaznacz swoj stan. Nastgpnie wybierz
jedna zmiang spoSrdéd mozliwosci:

* Dzialanie: co posta¢ moze zrobi¢ inaczej — zatrzymac sig,
poprosié, odejs¢, rozejrzec?

* Przeksztalcenie: czy mozna zmieni¢ forme, rozmiar lub



wlasciwosc¢ jakiegos$ elementu?

* Przeniesienie: co si¢ zmieni, jeSli scena znajdzie si¢ w innym
miejscu lub czasie?

* Element: co warto doda¢ lub usunagé — podparcie, Swiatlo,
pomocnika, zbedny cigzar?

* Informacja: czego warto dowiedzie¢ si¢ postaci, zeby
sytuacja stata si¢ jaSniejsza?

Krok 4. Wprowadz jedna wybrang zmiang. Nie musisz czynié
sceny idealnie szczeSliwa. Zauwaz, jak teraz odbierasz obraz.
Jesli zrobilo sig gorzej, wré¢ do wersji wyjSciowej lub zakoricz
¢wiczenie.

Krok 5. Zapytaj: ,,Jaka potrzebe dzigki temu zobaczytam?”.
Podparcie w metaforze moze przypomina¢ o wsparciu,
zatrzymanie — o prawie niespieszenia si¢, wyrazna droga —
o koniecznoSci rozmowy. Znaczenie wybierasz ty; nie ma tu
uniwersalnego stownika symboli.

Krok 6. Przet6z obserwacje na rzeczywisty krok. Co mozna
sprawdzié, o co poprosi¢, jaka granice wyznaczy¢? Zmiana
wyobrazonej sceny nie zastgpuje rozmowy 1 nie zmienia drugiego
cztowieka.

Krok 7. Zakoricz: ,Moje uczucie... Moja metafora...
Zmienitam... Zauwazytam... W Zyciu wazne jest dla mnie...”.

To fagodna praktyka samoobserwacji. Nie trzeba laczyC jej
z samodzielnym zanurzaniem si¢ w zdarzenia traumatyczne
lub ruchami oczu dla przyspieszenia ,,przepracowania”. EMDR
jest odregbnym podejSciem terapeutycznym; przy pracy z



traumatycznymi wspomnieniami potrzebne sa odpowiednie
przygotowanie specjalisty i uporzadkowana organizacja pomocy.

[3]



Praktyka miedzy rozdzialami

Wybierz tempo, w ktérym ¢wiczenia pomagaja rozumied
siebie, a nie wyczerpuja. Mozesz rozdzieli¢ zadania na kilka
dni. Najpierw zachowaj pozadang sceng i1 zbadaj dwa portrety.
W innym podejsciu wybierz jedno przekonanie 1 sprobuj
sformutowaé dokladniejsze spojrzenie. Potem stwoérz trzeci
obraz i liste kryteriow relacji. Zakoricz metafora, jesli istnieje dla
niej zadanie na miarg sit.

Nie musisz codziennie sprawdzaé, czy zniknat Ik i czy jestes
wystarczajaco gotowa na mitos¢. Lepiej zauwazy¢ jedna mata
zmiang w zachowaniu: jasniej nazwata$ pragnienie, nie zgodzifas
si¢ ze strachu, poprosita$ o wsparcie lub odroznita$ fakt od
lekowego domystu.
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