Utrudniaja nam zycie sprawy zawieszone,
niedopowiedziane, niedokonczone. Blokuja energie,
wyczerpuja psychicznie i fizycznie, powoduja wiele
nieporozumien i konfliktow. Dlatego warto zamykacé
rozdzialy w réznych okresach zycia, aby moc dobrze
zaczac nowe. Trudno na przyktad o pozytywne relacje
rodzice-dzieci, gdy kazda strona oczekuje czego$ in-
nego. Nielatwo zyje sie w malzenstwie lub w zwiazku
z nazwy partnerskim, gdy zamiast wspierac sie wza-
jemnie, zadajemy sobie rany i nie potrafimy przejsé
na wyzszy, lepszy poziom relacji. Czasami trudno so-
bie poradzi¢ z ulozeniem zycia na nowo po traumie
poprzednich zwiazkow, szczegodlnie gdy byla w nich
przemoc, patologiczna zazdrosé, o$mieszanie lub
ponizanie. Warto przynajmniej sprobowaé zamknad
niszczacy nalogowy epizod zycia, aby ten rodzaj nie-
wolniczego uzaleznienia przestal zatruwac. Przyjrzyj-
my sie zatem, czy mozna uniknaé pulapek spraw nie-
dokonczonych; a jesli tak, to w jaki sposob.

Rozstania bez zniszczen
Rodzice czesto traktuja dorastajace i doroste dzieci
jak wymagajace opieki, malo racjonalne istoty, ktérym
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wciaz trzeba mowié, jak maja zyé. Nie pamietaja, ze
troska i pomoc sg doceniane tylko wtedy, gdy kto$ ich
oczekuje. Narzucone — wywoltujg bunt, gniewne stowa,
anawet fizyczng agresje, poniewaz odbierane sg jako za-
mach na wolno$é wyboru i autonomie. Psychologowie
tlumacza, ze oczywistg reakcja na kazda presje, a zatem
takze na nadopiekunczosé, jest przekora, psychologicz-
ny opor, a czasem, paradoksalnie, efekt bumerangowy,
czyli upieranie sie przy swoim zdaniu i zachowaniu na-
wet wtedy, gdy przynosi to wiecej strat niz zyskow.

Rodzice dajg dzieciom wszystko, co uwazaja za do-
bre. Lata jednak mijaja i przychodzi czas, gdy nalezy
odciaé pepowine. Z poziomu darowizn trzeba przejsé
na poziom stosunkéw partnerskich. Pomagaé warto
wtedy, gdy ktos$ tej pomocy potrzebuje, a nie wtedy,
gdy pojawi sie potrzeba udowodnienia wlasnej przy-
datnosci.

Tak czesto slysze w gabinecie wypowiadane w po-
czuciu krzywdy i ze lzami slowa skargi: ,Wszystko
dostal/dostala, a teraz mnie nie szanuje, odrzuca po-
moc, widocznie nie kocha, bo nie dzwoni, nie chce
spotkarni. Zmije na wlasnym lonie czlowiek wyhodo-
wal”. A przeciez szacunek wobec innych oznacza m.in.
uwazne wstuchiwanie sie w ich potrzeby i oczekiwa-
nia. Skoficzmy z narzucaniem sie w poczuciu, ze wie-
my lepiej. Moze i wiemy, ale dobre relacje wymagaja
pokory i okazywania szacunku.

Dorastajace i dorosle dzieci czesto obwiniajg ro-
dzicow o wlasne niepowodzenia i zaniechania. To
prosta droga do zerwania serdecznych dotychczas
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wiezi. Dobrze, aby doro$li ludzie sami odpowiadali
za siebie. Warto docenia¢ wszystko dobre, co dali ro-
dzice. Z pewnoscig popehili wiele bledow, bo sg tyl-
ko ludZmi. Czas wybaczy¢, podziekowaé i wyznaczy¢
granice.

Pewien dojrzaly, mieszkajacy z matka mezczyzna
zwierzyl mi sie, ze doprowadza go ona codziennie do
szalu pytajac, czy zabral do pracy zrobione przez nig
drugie $niadanie: ,Setki razy mowilem «NIE CHCE
SNIADAN, DAJ MI SPOKOJ», ale to kobieta niewy-
uczalna, w ogole mnie nie stucha!”.

Terapie zaczeliSmy od okreslenia, co tak naprawde
stanowi istote tego konfliktu. Po dtugich rozmowach
i treningu asertywnosci pan ten spotkal sie z mamg na
neutralnym gruncie, kiedy oboje dysponowali wolnym
czasem. Patrzac jej prosto w oczy i trzymajac za rece,
powiedzial: ,Wiesz, ze bardzo cie kocham, prawda?
Dlatego trudno mi zaczaé, bo bardzo sie boje, ze sie
obrazisz, a tego nie chce. Doceniam wszystko, co dla
mnie robilas i robisz. Tylko ze jestem dorosly, a kiedy
traktujesz mnie jak dziecko, tak sie wlasnie czuje, i zle
mi z tym. Chce czué sie pelnowartosciowym mezczy-
zna, rozumiesz mnie, prawda? Ta sytuacja niedobrze
odbija sie na naszych stosunkach, wiem, ze chcesz jak
najlepiej, a ja cie ranie. Bardzo przepraszam. Umow-
my sie, ze przez tydzien, moze dwa, sam bede sobie
robil éniadania do pracy, dobrze? Wiem, ze to brzmi
troche dziecinnie, ale potrzebuje tego. Wybaczysz mi
to dziwactwo? Wiem, ze tak. Jeste$ najlepsza mama
na $wiecie! Postanowilem tez, ze niedlugo wynajme

11



12

Hanna Hamer

mieszkanie i wyprowadze sie, ale oczywiscie bedziemy
sie czesto widywac. Bez twojej obecnosci moje zycie
byloby bardzo smutne. Musze jednak w koncu doros-
naé i w pelni sie usamodzielni¢”. Wiez matka—-syn zo-
stala uratowana.

Traktujmy sie przyzwoicie
Zakochani czesto idealizuja partnerow, a kiedy po

kilku miesiacach czy latach wspélnego zycia rézowe

okulary zaczynajg szarzeé, szukaja winnych. Nakre-
ca sie wtedy niebezpiecznie spirala pretensji i wza-
jemnych oskarzen. Moim zdaniem nie ma znaczenia,
kto pierwszy popehnil blad i sprawil bol, wywotujac
che¢ odwetu. Wazne natomiast, jak z tym skonczyé

i wyjsé z impasu. Oto kilka propozycji, ktére w tym

pomoga.

e Okazujac szacunek partnerowi/partnerce, dajmy
tez wyraznie do zrozumienia, ze jego/jej potrzeby
sa tak samo wazne jak nasze.

» Skupiajmy uwage na tym, jak wiele nas laczy, a nie
na tym, co dzieli.

» Wspierajmy sie wzajemnie w trudnych chwilach,
bo to oczywisty probierz sity uczucia i odpowie-
dzialnosci.

e Zamiast okazywa¢ dominacje, atakowaé czy
o$mieszac, szukajmy takich drog spokojnego poro-
zumiewania sie, aby wypracowany wspolnie kom-
promis zadowalat obie strony.

e Nie zmuszajmy nikogo do wspodlnego spedzania
czasu, choc to niewatpliwie wazny czynnik scalaja-
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cy ludzi. Partner czy partnerka moze potrzebowac
wiecej przestrzeni dla siebie, wiecej poczucia wol-
nosci. Jesli zalezy nam na wspdlnym przebywaniu,
przedstawmy maksymalnie atrakcyjne propozycje
w tym zakresie.

Pokojowo rozwigzujmy konflikty, trzymajac nerwy
na wodzy.

Szukajmy fachowej pomocy, jesli pojawiajg sie po-
wazne problemy, takze we wspolzyciu seksualnym.
Nie dawajmy partnerowi/partnerce odczud, ze jest
gorszy/gorsza, bo np. mniej zarabia — to bardzo
mocny cios prosto w poczucie wartosci.

Zamiast krzyczeé na siebie, sprobujmy asertyw-
nosci i czesciej uzywajmy zwrotow: ,Popelnilem
blad”, ,To moja wina”, ,Przepraszam”. Wazna jest
forma wypowiedzi, nie tylko jej tresé. Zamiast mo-
wié (zwlaszcza do mezcezyzn): ,,Zrob to”, poéwicz-
my formule: ,Jak sadzisz, czy nie byloby dobrze,
gdyby...”.

Sprébujmy zapomnie¢ o urazach i zranionym ego,
w koncu nikt nie jest bez winy, a w zwiazkach two-
rzymy uklad naczyn potaczonych.

Dziekujmy sobie nawet za drobne przystugi. Doce-
niajmy wklad, troskliwos¢, poswiecenie, dobrod.
Wspdlnie zachwycajmy sie $wiatem i drobiazga-
mi, okazujmy sobie rado$¢ ze spotkania po pracy,
sprawiajmy sobie niespodzianki, obdarowujmy sie
czesto drobnymi prezentami - niech przyjemne
doznania przewazaja nad przykrosciami.
Traktujmy sie przyzwoicie.

13
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e Uwazajmy na potrzebe domkniecia poznawczego.
Jesli jej nie zaspokoimy, wowcezas zaslepieni wias-
nym punktem widzenia nie dostrzegamy racji
drugiej strony. W slynnym eksperymencie Chri-
stophera Chabrisa i Daniela Simonsa widzowie
skupieni na obserwowaniu graczy w koszykowke
nie dostrzegli postaci w kostiumie goryla, ktora
na srodku boiska bila sie w piersi przez 9 sekund.
Kazdego rodzaju zaslepienie utrudnia dobre spo-
leczne relacje.

e Starajmy sie, aby druga strona zwiazku czula sie
podziwiana, doceniana, pozadana i kochana.
Wybitny polski psychoterapeuta Wojciech Eichel-

berger podkresla tez, ze skrajne odwracanie tradycyj-

nych rol ptciowych zwykle konczy sie zle dla zwigzkow

- wiekszo$c¢ pan dobrze sie czuje z meskimi partnera-

mi, a panowie zachwycaja sie kobiecymi partnerka-

mi. To tradycyjne podejscie, by¢ moze godne refleks;ji

w dzisiejszych trudnych czasach, gdy od obu pleci wy-

maga sie czasami tak wiele, ze trudno sprostac¢ tym

oczekiwaniom.

Zaden zwiazek nie przetrwa, gdy przez wigkszo$é
czasu oboje partnerzy sg antypatyczni, obojetnie mil-
czacy, odizolowani, niezdolni do przyznania sie do
winy, skorzy do gniewu, narcystyczno-megalomanscy,
przewrazliwieni na wlasnym punkcie, a brutalni wo-
bec innych, bezmyslnie nietaktowni i nadmiernie kry-
tyczni, oskarzycielscy, zimni emocjonalnie, manipulu-
jacy dla zdobycia przewagi. Warto przemysleé koszty
i straty, jakie powoduja takie postawy, i postarac sie je
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ograniczyé. Skonnczmy mijanie sie w poczuciu kleski
i sprobujmy dostroié¢ sie do partnera/partnerki, nie
gubiac po drodze wlasnych celow i potrzeb.

Koniec z przemoca

Gdy jedno z partneréw niszczy drugie psychicz-
nie lub fizycznie, bije, upokarza, wySmiewa i pu-
blicznie o$miesza, wtedy nie ma znaczenia, co jest
powodem przemocy - psychopatia, zadza wladzy,
sadyzm, alkoholizm, paranoja, ,maczyzm” ze skraj-
nie stereotypowym podejSciem do rél plciowych
mezezyzny i kobiety. Dla uratowania siebie trzeba
podjaé stanowcze kroki. W pracy psychoterapeu-
tycznej spotykam sie czesto takze z nieoczywista
forma przemocy, czyli niszczaca obsesyjna zazdro-
Scig - bezpodstawna i uporczywa potrafi zmienic
zycie obiektu nekania w prawdziwe pieklo. Pewna
gnebiona w ten sposob psychicznie kobieta opowia-
dala mi o swojej bezradnoéci. Zadne rzeczowe ar-
gumenty nie skutkowaly. Milos¢ zaczynala powoli
zmieniaé sie w nienawis$é, a u kobiety pojawily sie
mysli samobodjcze. Dlaczego zatem tak trudno za-
konczy¢ toksyczny zwigzek?

Jednym z powodow jest sita tzw. hustawki emo-
cjonalnej, ktora thumaczony jest np. syndrom sztok-
holmski, czyli paradoksalne przywigzanie ofiary do
kata. Jak wynika z badan wielu psychologow (np.
Dariusza Dolinskiego), naprzemienne skrajne emocje
przerazenia i wielkiej radosci sprzyjaja przywiazaniu
do opresyjnej osoby. Okresowe ostabianie sily zarzutu
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niewiernosci u§miechem, przytuleniem, dobrym sto-
wem czy kwiatami sprawia, ze niszczona zazdroscia
partnera kobieta wciaz czeka na powrdt ,miodowe-
go miesigca”. Z uporem godnym lepszej sprawy tkwi
w przekonaniu, ze to niemozliwe, aby taki koszmar
mogl dlugo sie utrzymad, ze gnebiciel oprzytomnieje,
bo to w gruncie rzeczy dobry cztowiek...

Inng przyczyna trwania w zwigzku z chorobliwie
podejrzliwym partnerem jest przekonanie, ze zazdrosé
towarzyszy wielkiej milosci. Zwlaszcza niedoceniana
przez otoczenie, malo atrakcyjna kobieta z deficytem
samoakceptacji przekonuje samag siebie, ze wprawdzie
cierpi, ale on jeszcze bardziej, bo tak bardzo ja kocha,
ze wszedzie widzi dla siebie zagrozenie. Ona wrecz
czerpie satysfakcje z ponizania, bowiem traktuje je
jako dowdd pozadania i milosci ze strony partnera.

Jeszcze innym powodem trwania w niszczacym
zwiazku jest poczucie bezsilno$ci, nieprawdziwe prze-
konanie, ze nic nie da sie zrobic, a proba odejscia tyl-
ko pogorszy sytuacje. TO NIEPRAWDA! Toksyczny
zwiazek warto ratowaé wtedy, gdy partner czy part-
nerka wyrazi zgode na wspolna psychoterapie, czyli
zaczyna rozumieé, ze wina by¢ moze lezy nie tylko
po drugiej stronie, a bardzo chce by¢é dalej z ta wla-
$nie osoba. Jesli ataki stowne nie tylko nie ustaja, ale
wrecz nasilajg sie albo przechodza w dreczenie fizycz-
ne i nie ma szans na terapie, to jednoznaczny sygnal,
ze nadszed! czas na zerwanie.

Oczywiscie trudno to zrobi¢ przy niskim poczu-
ciu niezalezno$ci i samodzielno$ci, przy uzaleznie-
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niu finansowym czy emocjonalnym, przy niskiej oce-
nie wlasnych umiejetnosci. Zawsze mozna znalezé
quasi-racjonalne usprawiedliwienie dla indolencji
i biernosci, ale trwanie w toksycznej relacji skutecz-
nie podkopie obronne sily organizmu i ostatecznie
dosy¢ szybko zniszczy zwigzek. Nie warto czekadé, az
kto$ straci zdrowie lub zycie. Trzeba odej$é, nawet
gdy kocha sie oprawce. Sg organizacje i terapeuci,
ktorzy pomoga wyjsé z impasu i zaczaé normalne
zycie. Jesli wzgledy religijne (przysiega malzenska,
nierozerwalnosé zwiazku) lub odpowiedzialno$é za
potomstwo (zwlaszceza liczne) uniemozliwiaja osta-
teczne rozstanie, sg sady, policja, separacja, alimenty
itd. To droga trudna, ale zycie w poczuciu krzywdy
i ustawicznego zagrozenia, bez poczucia godnosci to
$mier¢ psychiczna. Nie warto sie skazywac na taki
los.

Pozamykajmy nieudane zwigzki

Zgodzimy sie zapewne ze stwierdzeniem, ze aby
zacza¢ dobrze nowg relacje z osoba, na ktérej nam
zalezy, warto skutecznie zakonczy¢ poprzedni zwia-
zek, ktory z r6znych powodéw okazal sie pomytka
i zamiast satysfakcji przyniost rozczarowanie, gniew,
smutek, stres. A co sie dzieje, gdy wracamy mysla do
poprzedniej relacji, stale porownujac z nig obecny
zwigzek? Zakochany mlody mezczyzna opowiadal mi
z entuzjazmem o urodzie swojej aktualnej partnerki
i dopasowaniu seksualnym miedzy nimi, ale wciaz
napomykal, jak poprzednia §wietnie gotowala, utrzy-
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mywala porzadek w domu i skutecznie taczyla prace
zawodowg z zyciem rodzinnym. Nie kryl, ze lubig sie
spotykad, bo wciaz cos ,iskrzy” miedzy nimi. ,Tak na-
prawde potrzebuje wolnego zwiazku”, wyznal w kon-
cu. ,Jestem wolnym czlowiekiem, nienawidze ograni-
czen.”

Nie da sie jednak mieé wszystkiego. Nie mozna
zjesc ciastka i wcigz je miec. Nie do zaakceptowania
jest utrzymywanie goracych relacji z bytymi bliskimi,
bo szkodzi to obecnemu zwigzkowi. Domaganie sie
wolnosci bez odpowiedzialnos$ci to postawa infantyl-
na. Na cos trzeba sie zdecydowad, np. zamknac jeden
rozdzial zycia, aby méc dobrze otworzyc nowy.

Nieco inna sytuacja panuje w zwiazku, w ktorym
kobieta utrzymuje przyjazn z atrakcyjnym Kkolega.
Jej partner zada zerwania kontaktu, uwazajac, ze
przyjazn miedzy mezczyzng a kobietg jest niemozli-
wa, bo zawsze chodzi o seks. Jesli jednak on nie ma
podstaw do zazdrosci, to musi dokladnie przemysleé
sens zmuszania partnerki do zakonczenia waznej dla
niej znajomosci. Brak zaufania bowiem zwykle msci
sie, a proby ograniczania czyjejsS swobody skutkuja
zazwyczaj silnym konfliktem, poczuciem krzywdy,
tajemnicami, potajemnymi spotkaniami, wzrostem
atrakcyjnosci ukrywanej relacji.

Wilasne emocjonalne problemy warto rozwiazy-
wacé tak, aby nie obcigza¢ nadmiernie ukochanej po-
dobno osoby, bo moze tego nie wytrzymadé. Przyspa-
rzanie cierpien bliskim to podcinanie galezi, na ktorej
sie siedzi.
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Droga do zniszczenia

Autodestrukcja ostateczna to ucieczka w samobdj-
stwo przed zyciem, ktore sprawia cierpienie. W przy-
padku doroslych ofiar samobojstw najczestszym zabu-
rzeniem poprzedzajacym jest depresja. Mozna i warto
ja leczy¢. W naszej kulturze jednak mezcezyzni zbyt sie
wstydzg szukaé pomocy u psychiatry, w zwigzku z czym
wskaznik samobdjstw wsérod mezezyzn jest szeScio-
krotnie wyzszy niz wsrdd kobiet. Najwyzsza pora na
szeroka akcje o$wiatowa, aby skonczyé z niewiedza
o naturze i terapii depresji. Wérod mlodziezy duza role
w podjeciu decyzji o samobdjstwie odgrywaja zawody
milosne, awantury z rodzicami, klopoty z rowiesnikami
i nauka, niska samoocena i naglasnianie samobdjstw
w mediach. Warto reagowac na sygnaly ostrzegawcze,
np. na deklaracje, ze nie warto zy¢, samookaleczanie
sie albo lykanie proszkow przy otwartych drzwiach.
Taki ,.krzyk o pomoc”, wlasciwie odczytany przez uwaz-
ne $rodowisko, pozwala uratowaé¢ komus Zycie.

Wedlug profesor Agnieszki Gmitrowicz, kierujacej
Klinikg Psychiatrii Mlodziezowej Uniwersytetu Me-
dycznego w Lodzi, coraz czeSciej proby samobojcze
podejmujg siedmio-, o§miolatki. Na ogo6l wzoruja sie
na grach wideo i wyobrazaja sobie, ze Smier¢ jest tyl-
ko ,na chwile”. Czasem chca zemscié sie na rodzicach
za prawdziwe lub urojone krzywdy. Trzeba z dzie¢mi
rozmawiaé, gdy tylko dostrzezemy jakie$ niepokojace
sygnaly. Bywa jednak, ze takie rozmowy nie wystar-
czaja, wtedy potrzebna jest rodzinna terapia systemo-
wa, wcigz zbyt rzadko stosowana w Polsce.
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Zycie to ogromna warto$é. My sami nadajemy mu
sens. Nie usprawiedliwiajmy odbierania sobie zycia
trauma - $miercig bliskiej osoby, wspoétuzaleznie-
niem, przemoca, molestowaniem seksualnym w dzie-
cinstwie, samotnoscia, problemami zyciowymi. Za-
wsze mozna uzyska¢ pomoc w réznych instytucjach.
Trzeba tylko chcieé i o nig poprosic.

Wazne kontakty

Telefon Zaufania - 22 823 65 31 (pon.—pt. od 10.00 do
20.00)
Ogdlnopolski Telefon Zaufania - 801 199 990 (codzien-
nie od 16.00 do 21.00)
Anonimowa Policyjna Linia Specjalna - 800 120 148
(czynna cata dobe)
Stowarzyszenie MONAR - 22 635 95 09, 22 635 13 26,
22 635 94 37 (pon.-pt. od 9.00 do 17.00)
Informacje o pomocy antynarkotykowej - www.kbpn.
gov.pl
Autodestrukcja rozpowszechniona we wspotezes-
nym $wiecie to wszelkie uzaleznienia i nalogi; to ro-
dzaj samobojstwa rozlozonego w czasie. Coraz wiecej
0s6b staje sie niewolnikami alkoholizmu, zazywania
dopalaczy, lekomanii, narkomanii, nikotynizmu, sek-
soholizmu (nie myli¢ z lekkomyslna zabawa w czestg,
zmiane partneréw/partnerek), kompulsywnego ob-
jadania sie, zakupoholizmu, pracoholizmu, nalogo-
wego hazardu, wirtualnej rzeczywistosci. Nie potra-
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fimy zaniechaé szkodliwych zachowan, choé widac,
jak zsuwamy sie powoli po rowni pochylej. Sita do-
raznych korzysci, czyli uczucia blogosci i chwilowego
zapomnienia o przykrosciach, napieciach i stresach,
jest jednak tak duza, ze wielu uzaleznionych nie chce
nawet mysle¢ o ich utracie.

Da sie zy¢ bez natogow

Nie tylko w Polsce brakuje wiedzy o tym, ze kazde
uzaleznienie to choroba, ktéra mozna i trzeba leczy¢.
Tak rozpowszechniony w Polsce alkoholizm jest wciaz
zjawiskiem bagatelizowanym. Mlodziez nie uswiada-
mia sobie, ze od okazjonalnego picia na imprezie dla
dodania sobie odwagi stosunkowo latwo przejsé do
fazy krytycznej (przymus picia), a potem chronicznej
(ciagi alkoholowe, halucynacje i omamy, rozpad wiezi
rodzinnych i spolecznych, powazne problemy zdro-
wotne, w perspektywie — $mieré¢). Chronienie nato-
gowca przed negatywnymi skutkami jego postepowa-
nia i opinig otoczenia szkodzi wszystkim. Trzeba jak
najszybciej zaczaé otwarcie méwicé o tym, co sie dzieje.

Kiedy rozmawiam ze studentami o narkotykach,
zdumiewa mnie, jak malto wiedza o konsekwencjach
ich przyjmowania. Nagminnie na przyklad zazywa-
ja przed egzaminami amfetamine, po to by nie spac
i uczy¢ sie przez trzy noce z rzedu, a potem zapomi-
naja wszystko, co tak pracowicie wykuli. Wyobrazmy
sobie skutki takich luk w fachowej wiedzy lekarzy czy
architektéw... Po zazyciu ecstasy traci sie poczucie
rzeczywistoSci, pojawiaja sie otumanienie i niepokoj,

21





