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Przedmowa do drugiego wydania  

Pierwsze wydanie tej książki ukazało się w 2010 roku. Kilkutysięczny nakład rozszedł się 

szybko, wystarczył rok, aby po książce nie było śladu. Wydawnictwo „Świat Książki”, 

posiadające prawo do korzystania z utworu i jego eksploatacji w postaci licencji, przechodziło 

w tym czasie burzliwe przekształcenia własnościowe i nie zajęło się dodrukiem. Po 

dokończeniu przekształceń, z uwagi na zmianę profilu wydawniczego – nie było już nim 

zainteresowane. Szczęśliwie okres trwania licencji po pięciu latach minął i mogłam bez 

ograniczeń dysponować prawami autorskimi do napisanej przeze mnie książki „Nałogowa 

miłość”. Ponieważ w okresie jej nieobecności na rynku dostawałam bardzo wiele maili i 

telefonów z pytaniami o możliwość jej nabycia, uznałam, że nadal na książkę jest duży popyt.  

Postanowiłam jednak nie wydawać jej w formie papierowej, ale w elektronicznej. I udostępnić 

w internecie za darmo, aby każdy nią zainteresowany miał do niej łatwy i szybki dostęp.   

Choć od napisania „Nałogowej miłości” nie minęło dużo czasu, są w niej elementy, które brzmią 

już przestarzale (na przykład podawanie „Naszej klasy” jako popularnego portalu 

społecznościowego). Z używania niektórych zwrotów zrezygnowałam, inne, użyte w książce, 

wydają mi się nieścisłe. Jednak zdecydowałam się pozostawić treść niezmienioną w stosunku 

do pierwszego wydania książki. Chcę bowiem, aby była ona znakiem czasu,  dowodem 

mojego rozwoju i obrazem mojej poszerzającej się świadomości. Obecnie z wielką precyzją 

używam słów, zwracam pilną uwagę na ich znaczenie, zależy mi też, by stosowany język 

metafor psychologicznych był zgodny z aktualnym stanem wiedzy na temat funkcjonowania 

ludzkiego mózgu.   

Oto kilka przykładów. Nie stosuję obecnie pochodzącego z żargonu psychoterapeutycznego 

określenia „uwalnianie zablokowanych emocji”, bo coś takiego nie istnieje. Emocja jest reakcją 

na bodziec, czyli powstaje w teraźniejszości. Nie ma więc emocji „zablokowanych”, które 

możemy „uwolnić”. Unikam też sformułowania „przerabianie dzieciństwa”, bo w ogóle uważam, 

że traktowanie psychoterapii jako pola to wykopalisk archeologicznych z przeszłości, czy 

odtwarzania wypartych wspomnień, jest uznaniem jej bardziej za praktykę opierającą się na 

wiedzy tajemnej niż tej naukowej. Znam wiele przypadków, gdzie „przerabianie dzieciństwa” 

przez osobę korzystającą z psychoterapii było wygodną ucieczką przed zajmowaniem się 

przez nią jej aktualnymi problemami.   

Biję się dziś w piersi, przyznając do winy, z powodu niefortunnie użytych w książce określeń  

„walka z uzależnieniem”, „wychodzenie z uzależnienia”, „uwolnienie od nałogu”, czy też 

stwierdzenia, że „z nałogu można się wyleczyć” lub z nim „zerwać”. Dziś, w oparciu o dostępne 

wyniki badań, uważam, że uzależnienie, nałóg – to pewna dysfunkcja mózgu polegająca na 

utracie kontroli w jakimś obszarze (na przykład picia alkoholu, czy pewnych zachowań). 

Dysfunkcja ta dotyczy między innymi mózgowego układu nagrody i dużo na to wskazuje, że 

istnieją genetyczne predyspozycje do jej wykształcenia. Bezpieczniej założyć, że jest to 

dysfunkcja trwała. Czyli że jeśli ktoś nie potrafi pić alkoholu w sposób kontrolowany, co jest 

objawem uzależnienia, to powinien zrezygnować z jego picia do końca życia. Stąd terapeuci 

uzależnień od alkoholu rozróżniają trzeźwych alkoholików, czyli osoby, które są uzależnione 

od alkoholu, żyjące w trwałej abstynencji oraz alkoholików pijących, w czynnym nałogu. W 

przypadku uzależnienia od miłości abstynencja oznacza rezygnację z nałogowych zachowań, 

a nie – jak się niektórym wydaje – rezygnację przez kobietę ze związku z mężczyzną. Ta 

rezygnacja wynika z podjętej racjonalnie decyzji, opartej na uświadomieniu strat, jakie 

przynoszą jej te zachowania i porównaniu ich z uzyskiwanymi dzięki nim korzyściami. Z 



 

uzależnieniem się zatem nie walczy, a dokonuje wyboru, będącego w istocie wyborem 

sposobu regulacji emocji, a jeszcze ogólniej – sposobem na życie.   

Błędem nomenklaturowym, z punktu widzenia języka używanego przez terapeutów 

uzależnień, jest zastosowane w książce stwierdzenie „głód abstynencyjny”. Powinno być – 

zespół abstynencyjny, rozumiany jako zbiór różnorakich dolegliwości psychofizycznych 

odczuwanych bezpośrednio po odstawieniu czynnika uzależniającego. „Głód” to pojawiające 

się u nałogowca poczucie silnego kontaktu z czynnikiem uzależniającym.  

Obecnie nie nadużywam już tak bardzo, jak w książce, słowa „partner”, rezerwując je do 

przypadków, gdy jest to adekwatne to charakteru relacji między kobietą a mężczyzną. Gdy 

mężczyzna stosuje wobec kobiety przemoc, gdy nie jest wobec niej lojalny, nie można go 

nazwać partnerem.   

Nie stosuję też określeń „prawdziwa miłość” czy „chora miłość”. Miłość ma wiele znaczeń, to, 

jakie znaczenie ktoś jej przypisuje, nie może być przedmiotem osądu. Ważne, żeby mieć 

świadomość, co się rozumie przez to słowo i jakie są tego konsekwencje. Dla jednego miłość 

oznacza silną potrzebę bycia z kimś, dla drugiego – poświęcanie się i dawanie z siebie 

wszystkiego, a dla  jeszcze innego – równowagę dawania i brania. Zawsze powtarzam, że jeśli 

chcemy się z kimś dobrze skomunikować, warto najpierw określić, jaki język będzie 

wykorzystany w naszej komunikacji. A język – to słowa razem z ich znaczeniami.  

I ostatni przykład. Obecnie używam określenia „grupa wsparcia” wyłącznie w znaczeniu grup 

samopomocowych, takich jak na przykład grupy Anonimowych Alkoholików, które nie są 

prowadzone przez żadnego specjalistę. Grupy prowadzone przez specjalistów – 

psychoterapeutów czy trenerów, to grupy rozwojowe albo terapeutyczne, łączące w sobie 

zawsze dwa aspekty – wsparcia oraz wyzwania. Grupa taka ma być miejscem rozwoju lub 

zdrowienia, a nie wzajemnego użalania się nad sobą, co często ma miejsce, gdy grupę 

wsparcia tworzą osoby o krótkim stażu trzeźwości.   

Tuż przed darmowym udostępnieniem mojej książki w sieci czuję się podekscytowana. 

Książka zacznie żyć własnym życiem. Nie będę wiedzieć, ile osób ją przeczytało. Moja 

ekscytacja wynika też z ciekawości, jakie będą tego efekty. Jeśli któraś z czytelniczek będzie 

chciała się podzielić opinią na temat książki, będę niezwykle wdzięczna. Piszcie, proszę, na 

adres kobieceserca@home.pl  

 

Eugenia Herzyk, luty 2016 r.    
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Wstęp  

  

Ta książka z założenia przeznaczona jest dla kobiet. Po pierwsze, dlatego że moim zdaniem 

nie ma uniwersalnych poradników psychologicznych. Seksualność determinuje naszą  

psychikę. To kobiety są biologicznie przygotowane do tego, by być matkami, to w ich 

brzuchach rozwija się nowe życie, z ich piersi noworodek czerpie pokarm. Idą za tym takie 

kobiece atrybuty jak zdolność do bezinteresownej miłości i poświęceń, troskliwość, 

opiekuńczość, ciepło. Zdecydowanie przeciwstawiam się jednak wciąż żywym poglądom, że 

celem życia każdej kobiety jest posiadanie dzieci, uważam bowiem, że swoje zdolności 

kreatorki i karmicielki kobieta może rozwijać w wielu dziedzinach i na różne sposoby. Daleka 

również jestem od poglądów wczesnych feministek, że kobietom współczesnym, silnym i 

wyzwolonym mężczyzna jest niepotrzebny. Twierdzę jedynie, że wciąż tkwimy w erze 

schyłkowego, mam nadzieję, patriarchatu, kiedy to kobieta bywa jedynie dodatkiem do 

mężczyzny. Przez długie wieki kobiecość z jej atrybutami była niedoceniana, światem rządził 

męski testosteron warunkujący walkę, agresję i dominację jako sposób na życie.   

Choć wydawać by się mogło, że zrównanie praw kobiet i mężczyzn sytuację tę zmieniło, to 

wciąż bardzo wiele kobiet doznaje przemocy – psychicznej, fizycznej, ekonomicznej, 

seksualnej – ze strony swojego chłopaka, narzeczonego, męża, czy konkubina. Mężczyznom 

trudno zejść z piedestału, pogodzić się z utratą roli dominanta. Niestety, kobiety nadal godzą 

się na męską dominację, bo niezgoda oznacza wzięcie odpowiedzialności za swoje szczęście. 

A na to nie wszystkie jeszcze jesteśmy przygotowane, ciąży bowiem na nas historia naszych 

matek, babek i prababek i związane z tym przekazy, głęboko tkwiące w kobiecej 

podświadomości.    

Nasze przyzwolenie na zachowanie patriarchalnego status quo daje o sobie znać w wielu 

dziedzinach życia. Jedną z nich jest język, jakim się posługujemy. Książki  czy artykuły 

adresowane do wszystkich, zarówno mężczyzn, jak i kobiet, zachowują męską formę 

językową. To rodzaj męski jest reprezentantem obojga płci. Przykład? Kupiłam niedawno 

książkę o intuicji, napisaną przez kobietę, Penney Peirce. Choć w języku angielskim, dopóki 

nie stosuje się zaimków, nie można określić, czy zdanie jest kierowane do kobiety, czy do 

mężczyzny, w polskim tłumaczeniu początek pierwszego akapitu brzmiał: „Skoro już wziąłeś 

do ręki tę książkę…”. I od razu poczułam bunt. Bo ja nie wziąłem, ale wzięłam. Jestem kobietą.   

I to jest drugi powód, dla którego książkę tę kieruję wyłącznie do kobiet. Żeby wam się lepiej 

czytało, stosuję w niej żeńskie formy językowe. Jeśli zaś sięgnie po tę książkę jakiś mężczyzna 

– cóż, niech się zmaga z tym, z czym my, kobiety, konfrontujemy się na co dzień. Może 

zainspiruje go to do głębszego zrozumienia naszych problemów…   

Jest też powód trzeci. Uważam, że wśród osób uzależnionych od miłości – a tego problemu 

dotyczy książka – jest więcej kobiet, niż mężczyzn. Z natury swojej bardziej emocjonalne i 

skupione na sprawach duchowych, a nie materialnych, szukamy spełnienia w miłości. Wiele z 

nas jednak w tych dążeniach przypomina ćmy, których żywot kończy się w ogniu świecy. Nie 

jest to, jak niektórzy uważają, przejaw zachowań autodestrukcyjnych. Naturalnym instynktem 

tych owadów jest bowiem nawigacja z wykorzystaniem światła Księżyca, a ćmy nie odróżniają 

światła naturalnego od sztucznego – lecą do każdego. My, kobiety, podążając za światłem 

miłości, możemy nauczyć się odróżniać prawdziwe uczucie, dające nam radość i spełnienie, 

poczucie wolności, stymulujące nas do rozwoju, od jego substytutów, wyglądających na pozór 

tak samo, ale grożących nadpaleniem skrzydeł, a nawet unicestwieniem.   



 

  

Rozdział I  

PUŁAPKI CHOREJ MIŁOŚCI  

Nie miałoby sensu snucie rozważań na temat „miłości”, gdyby konsekwencje znaczenia 

przypisywanego temu słowu przez kobiety nie były aż tak poważne. Oto kilka przykładów 

pułapek, w które można wpaść, ryzykując utratę równowagi psychicznej i zdrowia czy 

zwichnięcie kariery zawodowej.   

W małżeństwie Asi zaczęło się coś psuć po tym, jak na świat przyszło długo oczekiwane 

dziecko. Mąż stracił zainteresowanie żoną, coraz częściej znikał z domu. Przyparty do muru 

przyznał, że zakochał się w innej kobiecie i czuje, że to właśnie z nią chce być. „Nasza miłość 

już wygasła” – oznajmił żonie. Emocje targające Asią były tak silne, że poszukała pomocy u 

psychiatry. „W dalszym ciągu kocham męża i nie wyobrażam sobie życia z innym mężczyzną. 

Byliśmy przecież jak dwie połówki jabłka – sam mi to wielokrotnie powtarzał" – pisze w swoim 

liście. W tej historii istotny jest również fakt, że mąż Asi jest psychoterapeutą, a wybranka jego 

serca – jego byłą pacjentką, dużo od niego młodszą.    

Trzydziestoparoletnia Beata była w związku ze swoim partnerem cztery lata.. Zakochała się w 

nim od pierwszego wejrzenia. Na początku czuła się, jak w raju, ale z czasem partner zaczął 

traktować ją coraz gorzej. Nie mogąc znieść jego ciągłej krytyki, upokarzania i wyzwisk, podjęła 

decyzję o rozstaniu. Teraz cierpi jeszcze bardziej – tęskni, płacze, ma huśtawkę nastrojów, 

dokucza jej bezsenność. „Wciąż kocham tego człowieka i dotarło do mnie, że nie jestem w 

stanie bez niego żyć” – wyznaje. Przez innych oceniana jako kobieta o silnej osobowości, 

sama też się za taką uważa i nie może zrozumieć, co się z nią dzieje.  

Kasia i Piotrek mają na swoim punkcie bzika. Na spotkaniach jest romantycznie – pocałunki, 

pieszczoty, wspaniały seks. Ale potem kontakt się urywa – Piotr nie odpowiada na SMS–y, nie 

odbiera telefonu. Kasia nie może spać, jeść, potem powoli godzi się z tym, że ich związek się 

skończył. Po tygodniach, a nawet miesiącach milczenia Piotr pisze do niej: „Co u ciebie 

słychać?”, a ona leci do niego, jak na skrzydłach z nadzieją, że tym razem będzie inaczej. „Nie 

umiem wyjść z tego błędnego koła, bo… kocham Piotra” – tłumaczy się. To trwa już szósty 

rok. W tym czasie Kasia dwukrotnie zawaliła studia.     

Czterdziestoparoletnia Iza, matka dwójki dorastających dzieci, na czterech stronach listu 

opisuje z detalami horrory swojego małżeństwa. Jej mąż jest alkoholikiem, awanturnikiem, 

często stosuje przemoc, niedawno na jaw wyszły jego zdrady. Kilkakrotnie Iza musiała uciekać 

z dziećmi do sąsiadki, raz, po pobiciu, trafiła do szpitala.  List kończy się stwierdzeniem „Nie 

wiem już, co mam robić. Nie potrafię od niego odejść – moja miłość do niego jest silniejsza niż 

moje cierpienia.” Ciągły stres zaczął odbijać się na jej zdrowiu – od roku bierze środki 

antydepresyjne, schudła dziesięć kilogramów, zaczęły jej wypadać włosy.    

  

A teraz – fragment listu Urszuli, partnerki seksoholika: „Jego zdrady mnie poniżają, upokarzają, 

czuję się okropnie. Jestem jednak jak zaklęta – pomimo tego, że mnie rani, jeszcze bardziej 

pragnę, by mnie kochał, bym tylko ja była w jego sercu. Kocham go nad życie i on o tym wie, 

ale mnie nie docenia – wciąż szuka innych kobiet w Internecie. Mimo że jestem atrakcyjna i 



 

nie powinnam mieć problemu ze znalezieniem partnera, nie chcę szukać, bo czuję, że to on 

jest miłością mojego życia. W łóżku jest nam ze sobą idealnie, przeżywam  

coś mistycznego, wzniosłego, jedność dusz i ciał”. To nie jest list nastolatki, ale 

trzydziestodwuletniej kobiety piastującej odpowiedzialne stanowisko w jednej z dużych 

korporacji. Z „narzeczonym” jest od pięciu lat. Coraz częściej płacze, nie może się skupić, 

odbija się to na efektywności jej pracy. Boi się, że zostanie zwolniona.  

Kobieta cierpiąca z powodu „miłości” doświadcza swoistego rozdwojenia – rozum podpowiada 

jedno, a emocje – drugie. Racjonalna ocena faktów doprowadza ją do konkluzji, że związek w 

jego obecnym kształcie jest dla niej destrukcyjny. Nie jest przez partnera szanowana, jej 

potrzeby nie są przez niego uwzględniane, partner ją oszukuje, zdradza, unika 

zaangażowania, nie ma z nim bliskiego kontaktu. Ale poczucie emocjonalnej więzi, nazywanej 

przez kobietę „miłością”, jest silniejsze, i kobieta idzie – jak to się mówi – za głosem serca.   

Jednym z powodów takiego rozdwojenia jest pranie mózgu, czyli wpojone przekonania na 

temat, czym jest miłość. Pranie mózgu odbywa się na poziomie naszej podświadomości. To 

treści, które nie są w istocie naszą prawdą, ale które za swoją prawdę uważamy. Pranie mózgu 

jest procesem podstępnym, odbywającym się bez naszego udziału – wiedzą o tym bardzo 

dobrze specjaliści od reklamy, którzy potrafią sprawić, że w sklepie dziwnym trafem sięgamy 

akurat po ten, a nie inny proszek do prania, choć do wyboru mamy kilkanaście.  

Pierwsze przekazy o istocie miłości pomiędzy kobietą a mężczyzną trafiają do nas w 

dzieciństwie. Z wypiekami na twarzy słuchamy bajek, w których rycerz na białym koniu 

wyzwala uwięzioną w wieży królewnę, książę wyrusza w świat w poszukiwaniu właścicielki 

złotego pantofelka, czy też historii o Pięknej, której miłość przywróciła ludzką postać Bestii. 

Bardzo często bajki kończą się opisem wesela, po którym następuje zdanie: „A potem żyli 

długo i szczęśliwie”. W szkole poznajemy losy Romea i Julii oraz romantycznych kochanków 

z utworów naszych wieszczów. Jako nastolatki odczuwamy dreszcze, wsłuchując się w teksty 

piosenek o miłości rodzimych i zagranicznych piosenkarek i piosenkarzy. Opisują one 

euforyczny stan pełnej jedności zakochanych albo depresyjne cierpienia z powodu rozstania. 

W kinie i telewizji nie brakuje scen miłosnych, a my razem z bohaterami przeżywamy chwile 

szczęścia, marząc, żeby coś podobnego nas też spotkało.   

Na tym tle związek naszych rodziców wydaje się jak z innej bajki. Zabiegani, zmęczeni, 

uwikłani w rutynę codziennego życia, pochłonięci swoimi problemami. Kłócący się bez przerwy 

albo zimni emocjonalnie. Żyjący w separacji lub po rozwodzie. W wielu rodzinach jest też 

alkohol i przemoc. Obserwujemy, jak rodzice traktują się nawzajem, wsłuchujemy się w ich 

rozmowy, patrzymy na gesty. Podświadomie chłoniemy wzorce, ponieważ dziecko uważa to, 

co się dzieje w jego rodzinie, za normalne i nie ma pojęcia, że może być inaczej. Często jednak 

te wzorce za bardzo odbiegają od nabytych z innych źródeł wyobrażeń na temat miłości. 

Wyruszamy zatem na jej poszukiwania, kierując się zbudowaną przez siebie iluzją, ale nie 

zdajemy sobie sprawy z tego, jak silnie te wzorce w nas tkwią. Kobieta, która przyrzekła sobie, 

że nigdy nie da się traktować tak jak matka, staje się w związku ofiarą przemocy. Kobieta z 

rodziny alkoholowej wiąże się z alkoholikiem. Córka kobiety poświęcającej życie dla rodziny 

zaczyna pełnić wobec partnera rolę matki, żony i kochanki w jednym.   

W naszej podświadomości tkwią też przekazy od rodziców i innych dorosłych na temat kobiet, 

mężczyzn, związku, rodziny, wszystko to, co usłyszeliśmy od nich, będąc dziećmi. Na 

przykład, że kobieta samotna to taka, której nie ułożyło się życie. Albo że mężczyzna jest 



 

głową rodziny. Jeszcze inne – że zdrady czy nadużywanie alkoholu wynikają z męskiej natury, 

natomiast jeśli kobieta zdradza lub często pije, to jest dziwką i alkoholiczką.   

Oprócz wzorców relacji męsko-damskich, które wyniosłyśmy z rodzinnego domu, oddziałują 

na nas również wzorce obyczajowe. Tu na przestrzeni ostatnich stu lat dokonała się prawdziwa 

rewolucja – formalnie patriarchat przestał istnieć. Obecnie kobiety w naszym kręgu kulturowym 

mają te same prawa co mężczyźni – mogą posiadać majątek,  studiować, rozwijać się 

zawodowo, mają prawa wyborcze (choć ciekawostką jest, że na przykład w Szwajcarii nadano 

je im dopiero w… 1972 roku). Mają też prawo – choć niepisane – do odczuwania przyjemności, 

płynącej z seksu oraz do decydowania o tym kiedy i z kim chcą współżyć oraz czy chcą mieć 

dzieci i kiedy zajdą w ciążę. Wydawać by się mogło, że wszystko to sprzyja budowaniu 

partnerskich związków. Tak jednak nie jest. Mężczyźni nie dają za wygraną, nie mają zamiaru 

zrezygnować ze zdobytej w ciągu tysiącleci przewagi i roli dominującej płci.. A kobieta 

wyzwolona tak samo pragnie relacji z mężczyzną, jak jej żyjące w dawnych czasach 

przodkinie. Pragnie miłości – chce kochać i być kochaną.    

Ale czym jest owa miłość? Współczesna kultura gloryfikuje sprzeczne wzorce, a ich ścieranie 

się widoczne jest przede wszystkim w krajach o silnych wpływach religii – tak, jak w Polsce, 

gdzie przeszło 90 procent społeczeństwa deklaruje katolicyzm. Na jednym biegunie mamy 

zatem wzorce konsumpcyjne, w których miłość i seks są towarami podlegającymi handlowi 

wymiennemu i służącymi przyjemności, a przynajmniej spełniającymi funkcje użytkowe. Na 

drugim – wzorce określane przez Kościół, głoszący nierozerwalność więzów małżeńskich, 

traktujący jako grzeszników pary żyjące ze sobą bez sakramentu ślubu oraz sprzeciwiający 

się używaniu środków antykoncepcyjnych. Kościół, którego niejeden reprezentant radzi 

doświadczającej przemocy żonie alkoholika, by niosła swój krzyż…   

Nic dziwnego, że konfrontacja z tak przeciwstawnymi poglądami rodzi w głowie chaos.. 

Porządkuje go uświadomienie sobie przez kobietę, które treści są jej własne, a które 

narzucone. Jaki system wartości wyznaje. Do czego przyznaje sobie prawa. Jakie wyznacza 

granice – na jakie zachowania partnera się nie godzi. Zaspokojenia jakich potrzeb oczekuje w 

związku. Co jest jej życiowym celem, do czego dąży, jakie marzenia chce sama zrealizować. 

To ważne – sama. Bo jeśli uzna, że spełni się w życiu wyłącznie poprzez szczęśliwe 

małżeństwo, rodzinę i dzieci, to wpada we własne sidła. Aby móc zbudować satysfakcjonujący 

związek, kobieta powinna zacząć od zbudowania siebie. Jeśli to uczyni, jej ukochany 

mężczyzna będzie stanowił tylko jedną ze sfer jej życia, a nie jedyną. Kobieta uniknie przez to 

pułapki chorej miłości, w której nie będzie mogła bez niego żyć.   

 

Czym miłość nie jest?  

„Miłości zdefiniować nie można, brak miłości – można”. Podążając za tym zgrabnym 

stwierdzeniem Anthony’ego de Mello spróbuję określić, czym według mnie miłość nie jest. W 

jakie pułapki chorej miłości wpadły kobiety, których historie opisane są na początku tego 

rozdziału? Jakim mitom, zakodowanym przekazom i narzuconym wzorcom dały wiarę?   

Mit o dwóch połówkach  

To przekonanie bazuje na założeniu, że partnerzy idealnie do siebie pasują. Kobieta ma 

poczucie, że bez ukochanego jest niekompletna, tak jakby on stanowił część niej. To właśnie, 



 

jej zdaniem, świadczy o prawdziwym związku – jedność z partnerem, sklejenie, ścisłe 

dopasowanie. Wizję takiej relacji przedstawia pewna bajka.  

BAJKA O JEDNONOGICH  

Było sobie kiedyś dwóch jednonogich. Trudno im się żyło na świecie. Poruszanie się z 

protezami stanowiło duży wysiłek. Pewnego razu spotkali się i od razu przypadli sobie do gustu 

– poczuli niezwykłą więź i zrozumienie, rozmawiając o swojej niedoli. Postanowili więc iść 

drogą życia razem – pasowali do siebie idealnie, jeden nie miał lewej nogi, drugi prawej. Spletli 

się ramionami w miłosnym uścisku i odkryli niezwykłą radość ze sprawności, z jaką razem szli 

do przodu. Ich radość trwała do chwili, gdy na rozdrożu pokłócili się o to, w którą stronę iść. 

Wyrzekając na siebie, rozstali się, ale potem każdy z nich, kuśtykając mozolnie, wspominał, 

jak to było wspaniale iść w objęciach ze swoim partnerem. I tęsknił do niego.  

 

Cierpienie Asi po tym, jak jej mąż postanowił ją opuścić dla innej kobiety, wynika właśnie z 

zakodowanego w jej podświadomość mitu o dwóch połówkach. Gdyby tak nie było, zamiast 

rozpaczać, pozwoliłaby sobie na złość na niedojrzałego partnera, którego przerosły obowiązki 

rodzicielskie. Nie paraliżowałby jej lęk przed tym, czy sobie poradzi – sama z dzieckiem. U 

wielu kobiet takie właśnie kryzysy życiowe, gdy opuszcza je mąż, powodują, że rośnie im 

„druga noga”. Uczą się budować poczucie bezpieczeństwa na bazie własnego potencjału, a 

nie na bezgranicznym ufaniu mężczyźnie.  

Zdjęcie z siebie odpowiedzialności za swoje życie i powierzenie jej partnerowi przynosi 

korzyści, ale ma też ujemne konsekwencje – kobieta staje się od niego zależna. Oczywiste 

jest jednak, że każda kobieta, a szczególnie gdy opiekuje się małym dzieckiem, ma prawo 

oczekiwać od partnera wsparcia i współodpowiedzialności za jego wychowanie. Smutkiem 

napawa fakt, że coraz więcej jest niedojrzałych mężczyzn, których na to nie stać,  

poszukujących dowartościowania swojej męskości w miłosnych podbojach. A przerażeniem – 

że mężczyzna z opowieści Asi, jej mąż, jest psychoterapeutą, czyli osobą, do której inni 

zwracają się po pomoc w rozwiązaniu życiowych problemów. Była wśród nich kobieta, dla 

której zostawił swoją żonę. Zapewne odkrył, że to właśnie ona jest jego drugą połówką.  

Satysfakcjonujący, partnerski związek jest tworzony przez istoty „dwunożne”. Każda może iść 

w swoją stronę, a decyzja, że chcą iść drogą życia razem, jest ich wolnym wyborem, nie wynika 

z chęci zastąpienia swojej protezy drugim człowiekiem. Gdy powstaje partnerski związek, 

tworzy się wartość dodana – jeden plus jeden nie równa się dwa, ale przynajmniej trzy. Taki 

związek stymuluje do rozwoju każdego z partnerów. Żaden z nich nie podpiera drugiego, ani 

nie jest podpierany, każdy potrafi samodzielnie chodzić.   

To prawda, że niektóre związki dwóch „jednonogich” są zgodne i wydają się szczęśliwe, ale 

gdy partnerzy są dla siebie całym światem, rozwój osobisty każdego z nich jest mocno 

ograniczony. Pełne dopasowanie partnerów występuje też w związkach toksycznych, kiedy  

nie ma wymiany energii między partnerami, bo na przykład jeden tylko ją wydatkuje, a drugi 

przyjmuje. Idealną partnerką dla egocentrycznego narcyza, skupionego wyłącznie na 

zaspokajaniu własnych potrzeb, jest kobieta, która „kocha za bardzo”, czyli skoncentrowana  

na uszczęśliwianiu ukochanego. To działa do czasu, gdy wreszcie jej energii zabraknie.  

Często wówczas niezaspokojony narcyz często opuszcza ją, by znaleźć nową ofiarę.   



 

Mit o miłości od pierwszego wejrzenia  

Kobiety, którym to się przytrafiło, nazywają ten stan zakochaniem. „Coś między nami od razu  

zaiskrzyło”, „gdy na mnie spojrzał, przeszły mnie dreszcze”, „odkąd go zobaczyłam, ciągle o 

nim myślę” – zwierzają się przyjaciółkom przekonane, że są to objawy początku wielkiej 

miłości. Niektóre, gdy wzbudzający ich zainteresowanie mężczyzna nie zwraca na nie uwagi, 

ruszają do boju, pragnąc – jak to określają – zdobyć jego miłość. Inne wpadają w miłosną 

euforię, gdy jakiś nieznajomy zaczyna je adorować. Wiele z nich już na pierwszym spotkaniu 

wiesza firanki w oknach ich wspólnego domu.   

Gdy kobieta zakochuje się z wzajemnością, para żyje, jak w transie. Zakochani chcą być ze 

sobą bez przerwy, w łóżku jest im cudownie, a poza nim są nieustające pieszczoty, pocałunki 

i wzajemne zapewnienia o miłości. Gdy choć na chwilę się rozstają, ich telefony komórkowe 

przegrzewają się od wymiany czułych SMS–ów. Zakochanym świat wydaje się piękny, 

wyzwolona emocjonalno–seksualna energia daje im poczucie mocy, otoczenie, widząc ich 

rozpromienionych, zazdrości im szczęścia.  

Gdy kobieta zakochuje się bez wzajemności, sama żyje jak w transie. Jej myśli ciągle krążą 

wokół ukochanego, snuje fantazje na temat ich przyszłości. Wbrew pozorom nie dotyczy to 

wyłącznie nastolatek zakochanych w idolach, ale także kobiet dojrzałych, których obiektem 

uczuć może być mężczyzna poznany w internecie. Zresztą w erze internetu miłość od 

pierwszego wejrzenia często przybiera formę miłości „od pierwszego kliknięcia”. Zestaw 

czułych słówek wysyłanych przez internetowych uwodzicieli metodą „kopiuj–wklej” działa na 

wiele kobiet jak magnes. Często bowiem po raz pierwszy słyszą takie słówka od mężczyzny i 

tworzą w wyobraźni obraz wspaniałego kochanka, jakże odmiennego od zimnego, milczącego, 

aktualnego partnera.   

Zakochanie w istocie jest stanem transu, efektem wydzielanego przez nasz mózg koktajlu 

neuroprzekaźników o działaniu narkotycznym. Na „haju” nie jesteśmy w stanie realnie ocenić 

rzeczywistości, nie budujemy relacji z osobą, ale z jej wyobrażeniem, jakie sobie o niej 

stworzyłyśmy. Świat postrzegany przez różowe okulary – a taki widzimy, będąc w transie 

zakochania – rzeczywiście jest piękny. Problem polega na tym, że nie jest to świat prawdziwy.  

Jest jeszcze inna pułapka, w którą się wpada, utożsamiając stan zakochania z miłością. Ten 

stan zawsze przemija – natura wyposażyła nas w mechanizm obronny przed „zahajowaniem 

się” na śmierć. Warto tu przypomnieć słynne doświadczenie na szczurach, którym 

wszczepiono w mózg elektrodę pobudzającą ośrodek przyjemności – emocjonalno– 

seksualnego odurzenia. Szczury mogły ją uaktywniać poprzez dotknięcie łapką przycisku. Gdy 

to odkryły, przestały jeść, pić, nie odstępowały przycisku na krok. No i, jak można się domyślać, 

wkrótce padły z wyczerpania.    

Kiedy zakochanie przemija, obecność partnera przestaje wprawiać w trans i wiele kobiet 

uznaje, że miłość wygasła. Zachowanie mężczyzny tylko to potwierdza – kobieta nie jest już 

tak adorowana jak przedtem. Poza tym dostrzega jego ułomności i wady, których wcześniej 

nie widziała. Partnerzy konfrontują się z szarą rzeczywistością i problemami, które ona niesie. 

Zaczynają się spory i kłótnie, tymczasem jeśli ktoś ma zakodowany w podświadomości mit 

miłości idealnej jako euforycznego stanu zakochania, który trwa wiecznie, nie ma w nim 

miejsca na żadne konflikty.   



 

Czy można kochać kogoś, nie wiedząc o nim nic? Na jakiej podstawie podejmujemy decyzję 

o angażowaniu się w relację z kimś, kogo zupełnie nie znamy? Jeśli odkryjemy, co takiego 

pociąga nas w przypadkowo spotkanym mężczyźnie, dowiemy się dużo o sobie – swoich 

kompleksach, deficytach, niedopuszczonych do świadomości marzeniach. I taka jest cała 

prawda o zakochaniu od pierwszego wejrzenia.  

W pułapkę zakochania wpadła zapewne Beata. W rzeczywistości jej partner okazał się typem 

agresora, a ona nie potrafiła w związku postawić granic. Najgorsze, że jej zakochanie trwało 

nawet wtedy, kiedy doświadczała słownej przemocy. I trwa do dziś, bo zauroczony mózg nie 

potrafi wyjść ze stworzonej iluzji. Tęsknota Beaty jest w rzeczywistości narkotycznym głodem, 

domaganiem się następnej dawki.   

Mit o miłości romantycznej  

Romantyczne „miłości” często trwają latami, a zaangażowani w nie partnerzy (albo jeden z 

nich) nierzadko mają własne rodziny. Czym są dla siebie owi partnerzy? Ucieczką przed 

problemami, trudnymi emocjami, sposobem na dowartościowanie się. Jedno dla drugiego jest 

obiektem wykorzystywanym do własnych celów. Żadne nie potrafi budować bliskich relacji.   

Romantyczna „miłość” pozwala też uniknąć odpowiedzialności będącej konsekwencją decyzji 

o wejściu w trwały związek. Ta odpowiedzialność wiąże się z uwzględnianiem potrzeb partnera 

czy partnerki, a tej romantyczni kochankowie nie mają zamiaru na siebie brać, bo – z natury 

egocentryczni – myślą wyłącznie o zaspokajaniu potrzeb własnych.   

Niezwykła atmosfera spotkań, odlotowy seks – a potem wystarczy wymieniać SMS–y. Gdyby 

Piotrek, na którego punkcie Kasia szaleje, przezwyciężył lenistwo i podtrzymywał z nią 

telefoniczny lub internetowy kontakt między spotkaniami, ich relacja mogłaby się jeszcze 

ciągnąć długo. Kasia ma jednak już dość cierpień i zapewne wkrótce znajdzie sobie mniej 

leniwego adoratora. Chyba że te cierpienia stanowią część jej romantycznej relacji – są jej 

potrzebne, by mogła odczuwać jeszcze większe miłosne uniesienia, gdy już dojdzie do 

spotkania.   

Dlaczego „miłość” romantyczna jest pułapką? Bo tworzy iluzję bycia w związku, który tak 

naprawdę żadnym związkiem nie jest. To tak jakby każdy z partnerów szedł własną drogą, na 

skrzyżowaniach dochodziło do radosnych spotkań, po których rozchodziliby się każdy w swoją 

stronę. Budowanie bliskiej relacji trwa latami. Czy nie szkoda poświęcać uwagi i czasu czemuś, 

co nie istnieje? Przekonują się o tym aż za dobrze kobiety uwikłane w romanse z żonatymi 

mężczyznami. Choć kobieta godzi się na taki układ, podświadomie wierzy, że kiedyś jej 

kochanek odejdzie od żony i zwiąże się właśnie z nią. Mijają lata i nagle kobieta uświadamia 

sobie, że ma coraz mniej czasu na założenie upragnionej rodziny i posiadanie dzieci. Podobnie 

długo czekają partnerki zatwardziałych singli, którym związek kojarzy się z „kagańcem 

moralnym”, bo trudno im wyzbyć się ulubionego hobby, jakim są flirty i romanse z innymi 

kobietami.   

W romantycznej relacji intensywność uczuć mylona jest z bliskością. Bliskość to wzajemne 

poznawanie się, ufność w odsłanianiu przed partnerem zarówno swoich mocnych, jak i słabych 

stron, umiejętność mówienia o swoich uczuciach – i tych fajnych, i nietajnych, jak złość, 

smutek, czy lęk – to dążenie do harmonii. Romantyczna relacja zaś to huśtawka euforii i 

rozpaczy. Rozstań i powrotów.   



 

Uwikłani w taką relację partnerzy często prowadzą swoistą grę – jedno goni, drugie ucieka. 

Gdy zmęczona gonitwą za ukochanym kobieta daje za wygraną i odpuszcza, ten zaczyna 

zabiegać o jej względy. Kobieta początkowo opiera się, ale „miłość” jest silniejsza, więc wraca 

do ukochanego, by po jakimś czasie stwierdzić, że ten znów zaczyna jej unikać. I tak w kółko. 

Zabawa przypominająca grę w berka jest ich sposobem na podtrzymywanie intensywności 

emocji w relacji. Inaczej byłoby spokojnie, a nie tak wyobrażają sobie miłość romantyczni 

kochankowie.     

Mit o miłości jako poświęceniu  

„Kocham go nad życie”, „Zrobiłabym dla niego wszystko”, „On jest dla mnie sensem życia”, 

„Wierzę, że moja miłość go zmieni”, „Chcę walczyć, aby uratować nasz związek” – oto typowe 

wyznania kobiet, które utożsamiają miłość z poświęceniem. Poświęceniem siebie, swojego 

życia dla ukochanego. Jeśli zaznają od partnera krzywd i cierpią, z tego cierpienia budują 

sobie pomnik męczennicy i są dumne, że na nim stoją. Dla tych kobiet miarą ich miłości do 

partnera jest to, ile z siebie mu dają. Jego potrzeby, jego dobro, jego szczęście są na 

pierwszym miejscu. Zadbanie o dobro i szczęście własne nazywają egoizmem (albo partner 

tak to nazywa, gdy odważą się zrobić coś wyłącznie dla siebie). Gdy cierpienia stają się nie do 

zniesienia, zaczynają o nich opowiadać, użalając się nad swoim losem, który przyniósł im tak 

niedobrego partnera. Zupełnie nie zauważają, że to, że trwanie w tym związku jest ich własnym 

wyborem.  

Na utrwalenie się mitu o miłości jako poświęceniu wpływa dostosowana do patriarchalnych 

wzorców błędna interpretacja kościelnych nauk i dogmatów. W popularnej w oazowych 

środowiskach pieśni jest taki wers: „zbawienie przyszło przez krzyż, ogromna to tajemnica, 

każde cierpienie ma sens, prowadzi do pełni życia…”. Z ewangelicznych przekazów wyczytać 

można zalecenie, że gdy ktoś uderzy nas w jeden policzek, to powinnyśmy nadstawić drugi. 

Wychowana na „grzeczną dziewczynkę” kobieta nie dopuszcza do siebie złości na tych, którzy 

ją krzywdzą – zamienia swoją złość na rozpacz.    

W czasach usankcjonowanego prawem patriarchatu uległa postawa kobiety wobec 

mężczyzny była zrozumiała – kobieta była bowiem całkowicie zależna ekonomicznie od męża. 

Obecnie kobiety same zarabiają pieniądze, niekiedy ich dochody są większe niż partnera, ale 

mit o „poświęceniu w imię miłości” przekładający się na stawianie potrzeb mężczyzny na 

pierwszym miejscu wciąż w nich tkwi. W jednym z poradników dla kobiet można znaleźć taki 

oto test, sprawdzający podatność na przyjmowanie w związku uległej postawy.   

 

TEST RYBNY  

Wyobraź sobie, że przygotowujesz dla siebie i swojego partnera obiad. Kupiłaś dwa kawałki 

pysznej ryby i smażysz je na patelni. Jedna porcja usmażyła się znakomicie, ma piękną, 

rumianą skórkę. Druga niestety podczas przyrządzania, rozpadła się. Kładziesz ryby na 

talerzach, zanosisz do stołu, przy którym siedzi już twój ukochany… Który talerz przed nim 

stawiasz?  

Często argumentem kobiet będących matkami tłumaczącym, dlaczego nie chcą się rozstać z 

partnerem, który je krzywdzi, jest „dobro dzieci”. Tymczasem szczęśliwe dzieci to takie, które 

mają szczęśliwą matkę – to ważniejsze niż wychowywanie się w pełnej rodzinie. Dziecko 

wzrastające w atmosferze awantur, przemocy, obserwujące skutki alkoholizmu ojca i rozpacz 



 

swojej matki, ma zaburzone poczucie bezpieczeństwa i nie może się prawidłowo rozwijać. Tak 

naprawdę argument ten jest wymówką kobiety, którą paraliżuje lęk, czy da sobie radę sama.   

Przeciwstawienie się mitowi o miłości jako poświęceniu jest trudne, ale możliwe. Kobietom, 

które kierują się naukami Kościoła, warto przypomnieć, że najważniejsze przykazanie miłości 

w religii chrześcijańskiej brzmi: „Kochaj bliźniego swego jak siebie samego”. I nie jest ono tylko 

skierowane do mężczyzn, jak można by sądzić z jego gramatycznej struktury.   

Iza, której miłość do męża jest silniejsza niż jej cierpienia, nie potrafi kochać siebie. Pozostanie 

w roli ofiary tak długo, jak długo będzie budować poczucie własnej wartości na swym 

poświęceniu i nie zrozumie, że pozwalanie na to, aby mąż ją krzywdził, jest w sprzeczności z 

miłością własną. Pokochanie siebie to niezgoda na tkwienie w związku, który prowadzi ją do 

utraty zdrowia. Co więcej, wbrew temu, co mówi, Iza wcale nie kocha swojego męża. Jej 

uległość, poddańczość i poświęcenie karmią tylko jego uzależnienie – nie pozwalają mu 

doświadczyć strat, jakie ponosi, a jest to konieczne, by podjął decyzję o walce z nałogiem.   

Kobieta jest traktowana przez partnera tak, jak mu na to pozwala. Jeśli za normę uzna to, 

czego była świadkiem w rodzinnym domu, jeśli wszczepiono w jej podświadomość mit o 

miłości jako poświęceniu, zgodzie na cierpienie i o podległej roli kobiety w związku z 

mężczyzną, w życiu dorosłym będzie podatna na odtwarzanie takich wzorców. Wyniki badań 

przeprowadzonych niedawno w naszym kraju wśród par nastolatków budzą trwogę – w co 

piątej takiej relacji dziewczyna jest ofiarą przemocy psychicznej lub fizycznej ze strony swojego 

chłopaka.  

Mit o udanym seksie  

Poczucie jedności ciał (i dusz, było wznioślej), ekstaza orgazmów, niezwykła namiętność i 

pożądanie, słowem – udany seks, to dla wielu kobiet wyraźny symptom wielkiej miłości, która 

łączy ją i partnera. Nawet jeżeli w codziennym życiu nie za bardzo im się układa, nie potrafią 

się ze sobą komunikować i bez przerwy się kłócą, wspaniały seks wszystko wynagradza. 

Łóżko to ich sprawdzony sposób na godzenie się ze sobą.       

Energia seksualna to energia życia. Bez niej nie byłoby prokreacji, to ona jest odpowiedzialna 

za podtrzymywanie gatunku. Szczur lub małpa odczuwają przyjemność z kopulacji i dlatego 

mają ochotę kopulować. Chcemy czy nie chcemy, człowiek ma z nimi wiele wspólnego, 

ponieważ tak jak one należy do świata przyrody. Od zwierząt różni się tym, że okres godowy 

trwa u niego bez przerwy oraz tym, że swoje popędy może kontrolować. Innymi słowy to on, a 

nie ślepy instynkt decyduje, czy podejmie aktywność seksualną ze wzbudzającym pożądanie 

obiektem.      

Kiedyś jednym z powodów, dla których kobiety tłumiły swój popęd seksualny, była obawa 

przed zajściem w niechcianą ciążę. Rozpowszechnienie środków antykoncepcyjnych uwolniło 

je od tego lęku i dało możliwość nieskrępowanego przeżywania seksualnych rozkoszy. W 

przyjemności płynącej z seksu nie ma niczego złego, ale jeśli seks oddzieli się od więzów 

bliskości łączącej partnerów, wówczas sprowadzi się on do kierowanej popędem kopulacji. I 

póki kobieta zdaje sobie z tego sprawę i taki jest jej wybór – zaspokajanie swoich potrzeb 

seksualnych poprzez użycie do tego partnera – nie grozi jej utrata kontroli nad własnymi 

emocjami. Gorzej, jeśli seksualny „haj” zaczyna utożsamiać z miłością.  W taką pułapkę 

wpadają kobiety lądujące w łóżku z partnerem już po pierwszej randce. Utwierdzają się w 

przekonaniu, że spotkały tego jedynego, zwłaszcza jeśli do tej pory nie dane im było 



 

przeżywać euforii związanej z seksem. Albo takie, których dotyk nowo poznanego mężczyzny 

przyprawił o dreszcze i od razu  są gotowe na budowanie związku z kimś, kogo zupełnie nie 

znają. Potem ze zdziwieniem dowiadują się, że ich partner jest żonaty albo że jest 

notorycznym flirciarzem, któremu udało się zaliczyć już dziesiątki kobiet. Taka prawda boli, 

więc wygodniej jej zaprzeczyć, mówiąc sobie „No tak, ale ja jestem wyjątkowa, moja miłość 

go zmieni, ze mną będzie inaczej”.  

Uznanie, że to udany seks, a nie bliskość emocjonalna, którą buduje się latami, jest podstawą 

szczęśliwego związku, albo traktowanie seksu wyłącznie jako przyjemności i oddzielenie go 

od więzi łączącej partnerów może zaprowadzić na manowce. Jak pewną kobietę, która woziła 

męża do agencji towarzyskiej, w przekonaniu, że lepiej, żeby korzystał z płatnego seksu, niż 

miał ją zdradzać. Albo inną, która gdy dowiedziała się, że jej mąż ją zdradza, tym gorliwiej 

zaczęła wypełniać „małżeńskie obowiązki”, bo – jak argumentowała – gdyby tego nie robiła, to 

mąż by ją rzucił.   

Urszula, choć czuje się upokorzona zachowaniem partnera wiecznie poszukującego kolejnych 

kobiet internecie, daje z siebie wszystko, aby stać się jego jedyną wybranką, aby ją docenił. 

Nie chce zrezygnować z mistycznych uniesień, jakich zaznaje z nim w łóżku, nie zdając sobie 

sprawy, że są one wytworem jej pobudzonego popędem seksualnym mózgu, a nie miłości, 

która ich łączy.  

Tak jak każda przyjemność, seks dawno uległ komercjalizacji – prostytucja jest ponoć 

najstarszym zawodem świata. I tak jak każda przyjemność, seks może prowadzić do 

uzależnienia. Szukanie w seksualnym odurzeniu ucieczki, sposobu na kontrolowanie emocji, 

z którymi nie potrafimy sobie poradzić, czy budowanie na jego podstawie iluzji miłości jest 

powodem niezwykłej popularności internetowych portali randkowych i erotycznych. Materiały 

pornograficzne w sieci ogląda co drugi polski internauta, prawie co trzeci prowadzi rozmowy o 

charakterze erotyczno–seksualnym. Na okładkach popularnych magazynów kobiecych prawie 

zawsze widnieje zajawka związana z seksem. Na stacjach benzynowych przy kasach obok 

czekoladowych batoników wystawione są prezerwatywy – w kolorowych, ozdobnych 

pudełeczkach, w kilkunastu rodzajach. Seks stał się towarem. Przemysł pornograficzno– 

erotyczny pod względem uzyskiwanych dochodów ustępuje tylko przemysłowi zbrojeniowemu. 

Wkręconych w jego machinę jest coraz więcej. Seks jako towar zostaje odczłowieczony, a 

ludzie, go uprawiający stają się robotami, kompletnie odciętymi od swoich uczuć.   

 

W poszukiwaniu kwiatu paproci  

Według legendy można go znaleźć w noc świętojańską. Kwiat ten zapewnia szczęście, ma 

bowiem moc spełniania wszelkich życzeń. Jest niezwykle rzadki, a jego zdobycie wymaga 

pokonania wielu przeciwności. Jeśli poszukiwania nie zostaną uwieńczone sukcesem, zawsze 

można spróbować po raz kolejny – za rok.  

 Legenda ta wspaniale pokazuje, jak utożsamiamy poczucie szczęścia z naszymi 

oczekiwaniami, jak traktujemy je warunkowo. Jak uzależniamy szczęście od tego, czego nie 

mamy, a chciałybyśmy mieć. Z jaką determinacją wydatkujemy energię na poszukiwania 

kwiatu paproci – cudownego antidotum na nasze słabości, wewnętrzną pustkę i  niespełnienie. 

Taką postawę przyjmuje kobieta, oczekująca, że ukochany partner da jej szczęście.  



 

Tak jak Jola, kochająca dwóch mężczyzn: Zbyszka, swojego „narzeczonego”, z którym jest od 

dziesięciu lat, i poznanego dwa lata temu przez internet, mieszkającego za granicą,  

Bartka. Gdyby nie on, pewnie nie wiedziałaby, że mężczyzna może darzyć kobietę szacunkiem 

– ot tak, po prostu. Zbyszek nigdy nie okazywał jej czułości ani wdzięczności. To, co mu dawała 

brał, jakby mu się należało. A dawała dużo: zapewniała bezpieczeństwo finansowe (miała 

dobrze płatną pracę, on zwykle był bezrobotny), dach nad głową (mieszkali w jej domu), 

organizowała ich czas wolny, poza tym gotowała, prała i sprzątała. Zbyszek nie potrafił 

panować nad swymi emocjami – często w kłótniach jej ubliżał, parę razy ją uderzył, gdy nie 

zgadzała się z jego zdaniem lub próbowała wyznaczyć granice. Rok temu w tajemnicy przed 

Zbyszkiem pojechała do Bartka na wakacje. Było cudownie, snuli wspólne plany, nawet myśleli 

o małżeństwie. Ale gdy wróciła do kraju, zrozumiała, że nie wyobraża sobie życia bez Zbyszka. 

„On tyle dla mnie zrobił, że ja nie mogę tak po prostu odejść, a poza tym mamy wspólne 

mieszkanie, wspólne rzeczy, on beze mnie nie da sobie rady”. Jola coraz bardziej w ich 

związku się stara, podjęła dodatkową pracę, by wziąć kredyt na kupno sportowego samochodu 

dla Zbyszka. Ma jednak wyrzuty sumienia, że podczas ich intymnych zbliżeń myśli o Bartku. 

Cały czas z nim koresponduje i obiecuje, że wróci. Nie umie podjąć decyzji, którego 

mężczyznę wybrać, czuje, że jest na skraju załamania nerwowego. Coraz częściej uspokaja 

się alkoholem.    

Dylemat Joli wynika z tego, że zadaje sobie niewłaściwe pytanie – który mężczyzna da mi 

szczęście? Nie znajdziemy rozwiązania problemu, gdy błędnie go zdefiniujemy. Nie będziemy 

szczęśliwe, jeśli klucz do naszego szczęścia oddamy w ręce mężczyzny, bo wtedy to on – a 

nie my – zadecyduje o naszym szczęściu. Nie będziemy też szczęśliwe, gdy określimy 

warunki, które nam to zapewnią, gdy szczęście będziemy budować na swoich oczekiwaniach, 

wyobrażeniach, iluzjach. Uznanie tej prawdy jest trudne, ponieważ wiąże się z wzięciem 

całkowitej odpowiedzialności za swoje życie. Oznacza to rezygnację z obwiniania partnera, 

innych ludzi, czy przeciwności losu o nasze cierpienia. Oznacza też zgodę na doświadczanie 

trudnych uczuć – strachu, smutku, gniewu lub wstydu, bo to właśnie chęć ucieczki od nich 

skłania nas do poszukiwania kwiatu paproci.  

Szczęście to stan spełnienia, życia w zgodzie ze sobą. Osiągnięcie tego stanu jest możliwe 

tylko wtedy, kiedy mamy kontakt ze swoimi emocjami, które są dla nas drogowskazem do 

poznania siebie. I to poznania w całości – nie tylko tych części naszej osobowości, których 

mamy świadomość, ale także tych ukrytych, wypartych, nieuświadomionych. Nazwanie swoich 

emocji to zawsze pierwszy krok kogoś, kto chcą podążać ścieżką osobistego rozwoju. Drugim 

jest nabycie umiejętności znalezienia przyczyn, z powodu których te emocje się pojawiły. 

Możemy wtedy dotrzeć na przykład do naszego „wewnętrznego dziecka” – niedojrzałej 

emocjonalnie części naszego „ja”, przepełnionej lękami, stłumioną złością, toksycznym 

wstydem lub tęsknotą za beztroskim dzieciństwem.   

Kwiat paproci to marzenie naszego „wewnętrznego dziecka”, dziewczynki, która nigdy nie chce 

dorosnąć. Być może w dzieciństwie nie zaznała poczucia bezpieczeństwa, bo jej rodzice, 

zajęci własnymi problemami, nie potrafili jej go zapewnić. Być może nie pozwolili jej na 

wyrażanie złości, bo nie zgadzało się to z ich wizją grzecznej dziewczynki. Być może zarazili 

toksycznym wstydem w momencie, gdy zaczęła sobie uświadamiać swą seksualność. Być 

może przelali na nią swój smutek, depresję z powodu fiaska ich własnych poszukiwań kwiatu 

paproci. Jeśli rodzice nie dali małej dziewczynce tego, co dać powinni, by jej rozwój ku 

dorosłości następował bez przeszkód, „wewnętrzne dziecko” dorosłej kobiety oczekuje tego 



 

od partnera. Bezwarunkowej miłości, otoczenia opieką, budowania jej poczucia kobiecości i 

nadania sensu jej życiu przez to, że istnieje na tym świecie ktoś, dla którego jest ważna.   

Gdy dziewczynki, które wyrosły w dysfunkcyjnych domach, stają się dorosłymi kobietami, 

poszukują mężczyzn, którzy dostarczyliby im substytutu matczynej czułości i troski oraz 

ojcowskiej siły wsparcia. Deficyty tych kobiet stają się pożywką paraliżującego je lęku przed 

samotnością. Zarazem jednak kobiety te nie potrafią budować bliskich relacji, bo takie tworzy 

się tylko wówczas, gdy istnieje zgoda – własna oraz partnera – na przeżywanie i wyrażanie 

wszelkich uczuć. Nie miały takiej zgody od rodziców nieradzących sobie z własnymi emocjami, 

wypracowały zatem strategie pozwalające im przetrwać i czuć się bezpiecznie. Już w 

dzieciństwie nauczyły się zakładać maski, odgrywać role, byleby zdobyć choć iluzję tego, co 

było im nieodzowne do przeżycia – rodzicielskiej miłości. Zrozumiały, że wyrażenie tego, co 

się czuje, niesie ryzyko odrzucenia przez tych, których miłości się oczekuje, że muszą o tę 

miłość walczyć i na nią zasłużyć.  

Gdy jako dorosłe już kobiety nie nawiążemy kontaktu z naszymi małymi „wewnętrznymi 

dziewczynkami”, nieświadomie będziemy stosować te same strategie w relacjach z 

mężczyznami. Jola walczy o miłość Zbyszka, budując sobie jednocześnie iluzję na temat 

profitów z ewentualnego związku z Bartkiem. Ponieważ wpadła w pułapkę chorej miłości, nie 

widzi trzeciego wyjścia. Zaślepiona marzeniem o posiadaniu kwiatu paproci nie potrafi 

budować swojego szczęścia na potencjale, który tkwi w niej samej.   

 

Magiczne słowa „kocham cię”  

Wiele z nas nie słyszało tych słów nigdy od rodziców, nie było też świadkami tego, że mówili 

je do siebie. Poznałyśmy je z piosenek lub z ust aktorów w filmach o miłości. Nadałyśmy tym 

słowom olbrzymie, niemal magiczne znaczenie i zaczęłyśmy marzyć, żeby usłyszeć „kocham 

cię”, skierowane do nas. Marzyłyśmy też, aby obdarować nimi swego wybranka. Czy 

zastanawiałyśmy się jednak, co tak naprawdę znaczą te słowa? Jakie nadzieje się w nas 

budzą, gdy je od kogoś słyszymy? Wyobrażenia, co ten ktoś chce nam przekazać? Co 

pragniemy wyrazić, mówiąc to komuś? Jeśli nie chcemy wpaść w pułapki chorej miłości, warto 

odpowiedzieć sobie na te pytania. A jakie to pułapki? Posłuchajmy relacji kilku kobiet.   

„Mam na imię Anna, niedawno skończyłam dwadzieścia trzy lata. Przez ponad rok byłam w 

związku z mężczyzną starszym ode mnie o dziesięć lat. Któregoś dnia, kiedy wszystko między 

nami się układało, zniknął. Odezwał się po pięciu miesiącach, powiedział, że w tym czasie 

spotykał się z inną kobietą, ale nic z tego nie wyszło. Po raz pierwszy usłyszałam wtedy od 

niego ‘kocham cię’ i zmiękłam. I znów byliśmy razem. Przez chwilę tylko, bo po miesiącu 

znowu zniknął, wysyłając mi ostatni SMS: ‘Zawsze będę cię kochał’. Niedawno nawiązałam 

relację z chłopakiem w moim wieku, troszczy się o mnie i szanuje. Ale tydzień temu mój eks 

znów się odezwał i odżyły moje uczucia. Co mam zrobić? Czuję z nim niezwykłe porozumienie, 

jakbyśmy byli dla siebie stworzeni. Boję się jednak, że znów nam się nie uda…”  

„Zaczęło się w liceum. Wielka miłość na całe życie. Z każdym dniem kochałam go coraz 

bardziej. Zanim go poznałam, byłam sobą, byłam radosna, miałam własne poglądy, swój styl, 

swoje hobby. Powoli on wpływał na mnie, ograniczał moje kontakty ze znajomymi, tłumacząc 

to zazdrością. Po jakimś czasie miałam tylko kilka koleżanek, o kolegach nie było mowy… 

Ingerował w mój styl ubierania się – zmieniłam go więc, bo chciałam mu się przypodobać. To, 



 

co sprawiało mi przyjemność, on krytykował. Przestałam chodzić na koncerty, wyjeżdżać w 

góry. Przecież to były głupoty. Po roku bycia razem moja koleżanka zobaczyła go na 

dyskotece, jak się całował z inną dziewczyną. Zerwałam z nim. Po miesiącu przyszedł. Płakał, 

prosił o wybaczenie, obiecywał, że to nigdy więcej się nie powtórzy, tłumaczył, że za dużo 

wypił. Pewnie, że wybaczyłam, miłość cierpliwa jest… Potem był sylwester, na którym się 

pokłóciliśmy, za chwilę zobaczyłam go w pokoju obok leżącego na łóżku z dziewczyną kolegi. 

Było wiele takich sytuacji. Były powroty i rozstania. Były łzy i ogromny ból. Moja miłość była 

jeszcze większa. Zawsze kończyło się tak samo. Obiecywałam sobie, że to ostatni raz, 

wierzyłam w jego zapewnienia, że on nie wie, jak to się stało, że kocha tylko mnie. W końcu 

poznał jakąś dziewczynę i z dnia na dzień mnie zostawił – po siedmiu latach znajomości. Nie 

mogłam w to uwierzyć, umierałam. Tylko dzięki moim przyjaciołom udało mi się jakoś 

zmobilizować, skończyć studia, obronić pracę. Minęło pół roku. Powoli zaczynałam się śmiać. 

Odzyskiwałam siebie. I stało się – przypadkowo go spotkałam. Nogi się pode mną ugięły. I 

usłyszałam to, czego nie chciałam usłyszeć: ‘Kocham cię. Nie umiem żyć bez ciebie. Umrę, 

jeśli nie wrócisz.’ Zaczęło się piekło. Stawał na głowie, by mnie odzyskać. Przysyłał kwiaty, 

setki SMS–ów ze słowami ‘wybacz mi’, pisał listy. W walentynki zaprosił mnie na cudowną 

kolację. Wybaczyłam. Wrócił. Ponad rok byliśmy szczęśliwi. Planowaliśmy ślub – spełnienie 

moich marzeń. Jego też. Mieszkaliśmy już razem, ciągle zakochani. I znów – stało się. Znikł 

na dwa dni, tłumacząc, że jedzie do rodziny. Czułam przez skórę nieszczęście.  

Czekałam, aż wróci. Stanął przede mną i powiedział: ‘Zdradziłem cię, zabierz swoje rzeczy’. 

Potem dostałam od niego jeszcze SMS–a: ‘Mam nadzieję, że nienawidzisz mnie 

wystarczająco, by odejść. Kocham cię.’ Świat mi się zawalił. Nie mam siły żyć. Czuję w głębi, 

że to żałosne, ale cały czas czekam na to, że stanie przede mną i powie: ‘Pozwól mi być ze 

sobą’, rozpłacze się i obieca, że się zmieni. Wiem, że jeśli chcę żyć, nie mogę powiedzieć ‘tak’. 

Ale wiem też, że jeśli to usłyszę, nie będę potrafiła odmówić. Przecież go kocham. Kocham 

coraz mocniej. Danka”   

„Moja sytuacja wygląda następująco. Przez cztery lata byłam w związku z chłopakiem, którego 

poznałam na studiach. Miałam wtedy depresję, to on zabiegał o kontakt ze mną. Początkowo 

nie byłam pewna, czy go kocham, choć był naprawdę wspaniały – opiekuńczy, czuły. Podziwiał 

mnie, uważał, że mam wiele talentów. Ja jednak, jak mi się teraz wydaje, szukałam dziury w 

całym, momentami miałam go dość. Po roku zerwałam z nim. On wtedy rozklejał po całym 

mieście plakaty mówiące o jego miłości do mnie. Nie wytrzymałam, przygarnęłam go z 

powrotem. Taki schemat powtarzał się co parę miesięcy. Zawsze zaczynało się od tego, że 

czułam się niekochana i mu to wypominałam. On pił. Ja angażowałam się w to, żeby nie pił. 

Ze znajomymi nie rozmawiałam właściwie tylko o nim lub nie spotykałam się z nimi w ogóle. 

Dochodziło do awantur, sprzeczek. Po każdej kłótni  wytrzymałam najdłużej trzy dni. Potem 

on zaczął ze mną zrywać i to ja szukałam z nim kontaktu, chciałam porozmawiać, 

przedyskutować. Po ostatnim zerwaniu powiedział mi jednak, że mnie nie kocha. Właściwie 

wymusiłam to na nim, bo sam nie chciał mi tego powiedzieć. Potem jednak zapomniałam o 

tych słowach i zapewniłam go, że już będę grzeczna. Znowu byliśmy ze sobą, ale on stał się 

opryskliwy i chamski. Ciągle pił, ja miałam stale depresję. W końcu w przypływie desperacji 

postawiłam mu ultimatum, co chyba było najgłupszym rozwiązaniem: ‘Albo mnie kochasz i 

powiesz mi to teraz, albo żegnamy się na poważnie.’ Powiedział mi wtedy, że mnie nie kocha 

i nie jestem osobą, z którą chciałby spędzić resztę życia. Że jestem zbyt impulsywna i mam 

zły charakter. Potem oświadczył mi, że zakochał się w innej dziewczynie. Próbowałam jeszcze 

o niego walczyć resztkami sił, ale on całkowicie odsunął się ode mnie. Zerwał kontakt. W tej 

chwili biorę leki  



 

przeciwdepresyjne, ale one nie za bardzo działają, zawaliłam kolejny rok studiów. Co mam 

zrobić, jeśli jedynym sposobem, aby czuć się ‘normalnie’ jest dla mnie związek z nim, a on 

przestał mnie kochać? Ewa.”           

„Jestem w związku trwającym ponad sześć lat. Na początku wszystko układało się wspaniale 

– Marcin wydawał mi się facetem idealnym. Był czuły, troskliwy, a do tego odpowiedzialny i 

rozsądny, mogłam na nim polegać. Sytuacja jednak od dłuższego czasu ulega ciągłemu 

pogorszeniu. Tłumaczyłam sobie, że to chwilowe, że z czasem minie, żyłam ciągłą nadzieją 

na poprawę. Teraz wiem, że tkwię w toksycznym związku, który wyniszcza mnie psychicznie. 

Podstawowym problemem jest to, że Marcin nie okazuje mi szacunku. Jest cudowny, gdy 

zgadzam się z jego poglądami, chwalę i spełniam jego oczekiwania. Wszystko psuje się w 

momencie, gdy mu się sprzeciwiam. Zawsze starałam się spokojnie wytłumaczyć, dlaczego 

mam inne zdanie, dlaczego się nie zgadzam i myślę inaczej. W końcu każdy ma prawo do 

decydowania o sobie i swoim życiu i nawet w udanych związkach partnerzy nie zawsze muszą 

się ze sobą zgadzać. On tego nie toleruje. Opcje są dwie. Albo wyśmiewa moje zdanie, decyzje 

i wybory, mówiąc mi, że jestem głupia (zdarza mu się krytykować mnie w towarzystwie osób 

trzecich), albo stosuje agresję słowną. Nie przebiera w wyzwiskach, padają określenia typu: 

idiotka, kretynka, a nawet szmata. Parę razy wyrzucił mnie ze swojego domu. Wielokrotnie 

żądał, abym zerwała swoje przyjaźnie. Ostatnio z powodu wiecznych kłótni rozstaliśmy się, 

Marcin znalazł sobie nawet inną kobietę. Po pewnym czasie jednak znów zaczął się odzywać, 

nalegać na spotkanie. Mówił, że tęskni i nigdy nie przestanie mnie kochać. Uległam. Pierwsze 

dni były wspaniałe, ale sielanka nie trwała długo. Znów jest tak, jak dawniej, a nawet gorzej. 

Wyzwiska, poniżanie, wyśmiewanie, grożenie są na porządku dziennym. Zawsze używa 

argumentu, że inne kobiety bardziej go kochały – doceniały go i zgadzały się z nim. Mój stan 

psychiczny jest coraz gorszy. Przez wszystkie złe słowa, które padają z jego ust zaczęłam 

wierzyć, że jestem beznadziejna. Często szukam winy w sobie i zastanawiam się, czy to ja 

czasem go nie sprowokowałam. Choć jestem świadoma, że ten związek przynosi mi więcej 

strat niż korzyści, nie potrafię ruszyć z miejsca. Wiem, że jestem dla niego ważna. No i ja też 

go kocham, o czym mu bez przerwy powtarzam, tylko że on w to nie wierzy. Mówi mi, że jeśli 

tak jest, powinnam być w stanie zrobić dla niego wszystko Poza tym mam już trzydzieści lat, 

nie wiem, czy w tym wieku jeszcze kogoś znajdę. Grażyna.”           

„Karol (trzydzieści dwa lata) i ja, Agnieszka (trzydzieści siedem lat) jesteśmy ze sobą pięć lat.  

To był mój pierwszy mężczyzna, także pierwszy partner seksualny. Wcześniej miałam innych 

adoratorów, ale wzbudzali we mnie raczej wstręt. To ja zainicjowałam nasz związek – 

poprosiłam o przyjaźń, z której z czasem narodziła się miłość. Choć byliśmy od siebie oddaleni 

o przeszło dwieście kilometrów, spędzaliśmy ze sobą weekendy i codziennie prawie przez 

godzinę rozmawialiśmy przez telefon. Nigdy nie zamieszkaliśmy razem. Ja nie chciałam 

przeprowadzić się do niego, bo bałam się bezrobocia i uzależnienia finansowego od partnera. 

Przeprowadzka Karola do mnie też nie wchodziła w grę, bo miał w swoim mieście dobrze 

płatną pracę, a poza tym ja mieszkam z rodzicami, którzy Karola nie akceptowali. Ostatnio 

doszło między nami do poważnej rozmowy. Po raz pierwszy otwarcie powiedziałam Karolowi, 

że go kocham, że chcę z nim być. On również wcześniej nigdy nie wyznał mi miłości, teraz był 

zdenerwowany i oznajmił, że trudno mu określić, czy mnie kocha. Co więcej, przyznał, że 

poczuł do swojej koleżanki z pracy coś, czego nigdy wcześniej nie czuł do mnie, i prosi o 

przerwę w związku. Spotykaliśmy się mimo wszystko dalej, a ja ciągle usiłowałam wydusić z 

niego jasną deklarację. Spędziliśmy razem sylwestra i noworoczny poranek. Rozstaliśmy się 

w smutku – on dziękował mi za wszystko, ja obiecałam, że zawsze będę o nim pamiętać. Czuję 



 

się teraz nieszczęśliwa. Serce podpowiada mi, by walczyć o niego, ale rozum odradza – nie 

chcę nikogo zniewalać ani żyć w związku bez uczuciowej wzajemności. Co najbardziej boli? 

To, że po pięciu latach bycia razem nie wiedział, co do mnie czuje, że uciekł w związek z inną 

kobietą.     

A oto fragment opowieści czterdziestodwuletniej Aldony: „Z Januszem nie jest łatwo obcować 

na co dzień. Na przykład któregoś dnia kupił mi kwiaty. Przyszedł z nimi do domu, ale ponieważ 

jego zdaniem zbyt wolno otwierałam drzwi, wpadł w złość, zarzucił mi, że zrobiłam to 

specjalnie, aby pokazać, kto tu rządzi. Było to dla mnie sporym wstrząsem.  

Zwykle w takich sytuacjach, a było ich wiele, czułam się okropnie skrzywdzona tak 

niesprawiedliwym i idiotycznym podejrzeniem, z którym właściwie nie da się polemizować. 

Choć awantury były naszym chlebem powszednim, nigdy nie wątpiłam, i nadal nie wątpię, że  

Janusz naprawdę mnie kochał. Potrafił być najbardziej czarującym i romantycznym 

mężczyzną, jakiego kiedykolwiek znałam. Zapewniał mnie wielokrotnie, że mnie kocha jak 

nikogo na świecie, że jestem jego jedyną i najważniejszą miłością, jego spełnieniem marzenia 

o kobiecie, uosobieniem czułości, wszystkim, co najcenniejsze, że to ze mną chce się 

zestarzeć, obsypywał mnie kwiatami i uroczymi drobiazgami. I ja na tych słowach i na tych 

chwilach szczęścia budowałam całą moją miłość do niego. Ciągle mi się wydawało, że jeśli 

pokażę mu jeszcze raz, że go naprawdę bardzo kocham, że mi na nim zależy, to go zmienię, 

że przestanie mi wciąż zarzucać brak miłości, szacunku do siebie… Po pięciu latach 

wspólnego mieszkania powiedziałam mu, że nie wyobrażam sobie dalszego życia bez ślubu i 

że chcę założyć rodzinę, mieć dzieci, bo dla mnie to już ostatni dzwonek. Rozpętało się piekło. 

Janusz oskarżał mnie, że nigdy go nie kochałam, że byłam zainteresowana tylko pieniędzmi, 

że go ohydnie szantażuję, że wszystko między nami zepsułam i że to ja jestem odpowiedzialna 

za rozpad naszego związku. Ostatecznie, po wielu kłótniach, łzach z obu stron, zaręczyliśmy 

się. Zerwałam zaręczyny trzy tygodnie temu, kiedy doszło między nami do rękoczynów.”   

Jaki jest wspólny mianownik tych opowieści? Rozbieżność między słowami a czynami, ocena 

sytuacji bazująca na własnych wyobrażeniach a nie na faktach, niebranie pod uwagę, że ludzie 

różnią się między sobą. Nasz system wartości i związane z nimi zachowania w relacjach z 

innymi ludźmi mogą być całkiem odmienne i to, co dla nas jest niewyobrażalne, dla innej osoby 

jest cechą jej charakteru. Nie jesteśmy w stanie zrozumieć, jak ktoś może nie mieć poczucia 

winy, jeśli wyrządził drugiemu krzywdę – my do takich działań nie jesteśmy zdolne, nie pozwala 

nam sumienie. W głowie nam się nie mieści, że kogoś nie stać na współczucie, empatię, gdy 

ujawniamy przed nim swój ból. Mierzenie innych własną miarką jest zdradliwe. Kobieta, 

mówiąc mężczyźnie „kocham cię”, wyraża na przykład swoją gotowość do budowania z nim 

trwałego związku a on, mówiąc jej to samo, może po prostu chcieć iść z nią do łóżka. Ona 

przez „kocham cię” informuje go o tym, że nie potrafi bez niego żyć, a on, wypowiadając  te 

słowa, usiłuje pozbyć się wyrzutów sumienia po tym, jak ją zdradził.              

Anna ma zapewne ciągoty do trudnych facetów, „zimnych drani”, pojawiających się i 

znikających. „Kocham Cię” usłyszane od takiego mężczyzny ma dla niej większą wagę niż 

troska i szacunek okazywane jej przez spokojnego, zrównoważonego, ciepłego chłopaka, z 

którym się teraz spotyka. Dlaczego? Bo – jak uważa – fakt, że ten trudny i zimny zdobył się, 

by właśnie jej to powiedzieć, oznacza, że jest wyjątkowa. Jeśli ją wybrał, porzucając dla niej 

inną kobietę, to znaczy, że jest od niej lepsza. Anna buduje swoje poczucie wartości na 

uwadze, którą obdarza ją dziesięć lat starszy od niej mężczyzna. Gdyby nie potrzebowała 

dowartościowania, gdyby czuła się znakomicie w swojej skórze – jako człowiek i jako kobieta 



 

– bez problemu potrafiłaby zrezygnować z relacji z kimś, kto myśli wyłącznie o zaspokojeniu 

swoich potrzeb i dla kogo słowa „kocham cię” są sposobem zmanipulowania kobiety, by te 

potrzeby zaspokoiła. Jakie to potrzeby? Umocnienie męskiego ego poprzez miłosne podboje, 

tym cenniejsze, jeśli kobieta angażuje się uczuciowo, tęskni i cierpi, pokazując mężczyźnie, 

że jego manipulacja okazała się skuteczna. Partnerzy w takiej relacji prowadzą swoistą grę, 

która przypomina sadomasochistyczne praktyki. Jedno jest oprawcą, rani swoim 

zachowaniem, dominuje, drugie – uległą ofiarą, cierpiącą w imię „miłości”. Ofiarą… na własne 

życzenie. Kobieta, która poprzez bycie ofiarą szuka dowartościowania, prędzej czy później 

znajdzie swojego oprawcę.     

Danka ma również problem z poczuciem własnej wartości i przez to nie potrafi wyznaczać 

swoich granic. Bycie sobą, zaakceptowanie swojej niezgody na raniące ją zachowania 

partnera oznaczało dla niej to, czego obawiała się najbardziej – że on ją porzuci. Dlatego też 

przyjętą przez nią na początku związku, zapewne wówczas nieświadomie, strategią, było takie 

dostosowanie się do partnera, aby był z niej zadowolony. To typowa strategia dzieci, których 

rodzice nie kochają za to, że są, ale za to, jakie są. Dorosła kobieta, w której drzemie uśpiona 

grzeczna dziewczynka, potrafią „w imię miłości” wybaczyć partnerowi wszystko.   

Nawet to, że notorycznie ją zdradza. Im większy ból cierpiącej kobiety, tym – jak jej się wydaje 

– większa miłość do ukochanego mężczyzny. Typowy dla ofiar mechanizm zaprzeczania 

rzeczywistości nie pozwala im na racjonalną ocenę faktów – skoro ich wybranek zdradził ją 

raz, drugi i trzeci, to najprawdopodobniej zrobi to po raz kolejny.  

Najważniejsze dla nich są bowiem momenty, kiedy skruszony prosi o wybaczenie i kiedy 

padają z jego ust magiczne słowa: „Kocham cię. Nie umiem żyć bez ciebie. Umrę, jeśli mnie 

wrócisz”. Dla tych chwil błogiego szczęścia, dla radości, jaką jest ulga w cierpieniu, warto ich 

zdaniem cierpieć. Nasuwa się tu porównanie do rady dla kogoś, kto odczuwa depresję: włóż 

ciasne buty, pochodź w nich cały dzień, albo jeszcze dłużej. Niesamowita ulga, jaką odczujesz 

po ich zdjęciu, od razu poprawi ci nastrój. Danka, pamiętając te chwile szczęścia, kiedy mogła 

wybaczać, wciąż czeka, aż jej partner wróci, aby mogła zrobić to jeszcze raz.   

W związkach toksycznych, w których jeden partner potrzebuje drugiego do  

dowartościowania się, kobieta i mężczyzna naprzemiennie mogą wchodzić w rolę oprawcy i 

ofiary. Tak było w czteroletniej relacji Ewy. Na początku to ona była oprawcą, co w jej ustach 

przybrało sformułowanie: „Nie byłam pewna, czy go kocham”. Nie wystarczało jej, że chłopak 

był opiekuńczy, czuły i podziwiał jej talenty – wystawiła go na próbę, zrywając związek. 

Dopiero, gdy tę próbę przeszedł, „przygarnęła go”, czym sama dla siebie potwierdziła swoją 

dominującą rolę w tej relacji. Później taka strategia przestała przynosić rezultaty i role się 

odwróciły. Teraz Ewa stała się ofiarą, zabiegającą o względy partnera. W odróżnieniu od 

Danki, która sama się zmieniła, by związek mógł trwać, Ewa skupiła energię na tym, aby 

dokonać zmian w partnerze, aby stał się taki, jakim chciała, żeby był – zaangażowała się w 

walkę z jego problemem alkoholowym. Im bardziej rozwijało się współuzależnienie Ewy, tym 

bardziej jej partner umacniał się w roli oprawcy. Teraz on, tak jak na początku Ewa, zaczął 

mieć wątpliwości, czy ją kocha. Kobieta nie daje za wygraną. Usłyszane przez nią słowa „nie 

kocham cię” zmotywowały ją do „walki” o tę miłość i najbardziej bolesne jest dla niej to, że… 

nie ma już kim walczyć.   

Grażyna potrafi wyznaczyć swoje granice, ale nie jest konsekwentna w ich obronie.  

Asertywność wymaga nie tylko określenia, gdzie one przebiegają, ale także poinformowania o 

tym innych i nie wyrażania zgody na ich przekraczanie. Świat jest, jaki jest i ciągle stykamy się 

z sytuacjami, w których ktoś próbuje wkroczyć na nasze terytorium. To, czy mu na to 



 

pozwolimy, zależy już od nas samych. Zawsze możemy przecież zakończyć relację z kimś, 

kto nie szanuje naszych granic. Grażyna uległa Marcinowi, pomimo że wszystkie fakty 

przemawiały przeciwko kontynuowaniu związku z kimś, kto nie uznaje jej prawa do posiadania 

własnego zdania, ponieważ usłyszała od niego magiczne słowa „kocham cię”. Jej granice 

znikają, gdy opanowuje ją lęk przed byciem starą panną. Na tym lęku Grażyna buduje sobie 

iluzję, że ich związek ma przyszłość. Nie mogąc opanować tego lęku, a jednocześnie czując, 

że w tej relacji będzie działać w niezgodzie ze sobą, nie może ruszyć z miejsca. Jej 

apodyktyczny partner jest typowym przykładem mężczyzny, który nie może się pogodzić z 

faktem, że usankcjonowana prawnie era patriarchatu już minęła, poszukuje zatem kobiet 

uległych, wielbiących go, dla których stanie się bogiem. Tylko od Grażyny zależy, czy 

wybuduje Marcinowi ołtarz i złoży na nim ofiarę z siebie..   

U Karola wypowiedziane przez Agnieszkę słowa „kocham cię” wywołały strach i skłoniły do 

ucieczki. Póki w ich relacji wszystko było nieokreślone, ich „miłość” na odległość rozwijała się 

znakomicie. Tak naprawdę obydwoje unikali zaangażowania – Agnieszka, bo wciąż nie odcięła 

pępowiny, łączącej ją z rodzicami, Karol – bo zapewne przerażała go wizja utraty wolności i 

niezależności. Relacja bez zobowiązań mu odpowiadała, a to, że byli od siebie oddaleni, 

stanowiło dla niego okoliczność sprzyjającą, a nie przeszkodę. Agnieszka usiłowała to zmienić. 

Kto wie, może właśnie w ten sposób próbowała dodać sobie odwagi, by wreszcie odłączyć się 

od rodziców? Można powiedzieć brutalniej – może w ten sposób podświadomie chciała 

wykorzystać Karola, by jej w tym pomógł? Niewykluczone też, że Karol potrzebował 

mocniejszych bodźców, aby pokonać swój lęk przed bliskością – zauroczenia, „motyli w 

brzuchu”, niezwykłej siły fizycznego pociągu. Spokojny związek z Agnieszką takich bodźców 

nie dawał, to „coś” poczuł do swojej koleżanki z pracy.   

Związek Aldony i Janusza na pewno spokojny nie był. Tak, jak każda ofiara przemocy,  

Aldona wypierała fakty, nie chciała przyznać przed sobą, że jej partner nie radzi sobie z własną 

złością, nie panuje nad agresywnymi zachowaniami. Przemoc – czy to fizyczna, czy 

psychiczna, zawsze zostawia w ofierze trwałe ślady, a godzenie się na agresywne zachowania 

partnera skutkuje utratą szacunku do siebie. Czułe słowa „kocham cię”, usłyszane od partnera 

w okresie tak zwanego miodowego miesiąca dają jedynie chwilowe ukojenie. I są tylko 

słowami. Przemoc jest zawsze traumą, tym większą, jeśli doznaje się jej od osoby bliskiej. 

Emocje są tak silne, że ludzka psychika, aby sobie z nimi poradzić, uruchamia mechanizm 

zaprzeczania. Jeśli zależy nam na miłości oprawcy, potrafimy wymyślić tysiąc argumentów 

przemawiających za tym, by podtrzymywać związek.  

Usprawiedliwiamy go, bierzemy winę na siebie – wszystko, byle tylko nie odczuwać złości do 

partnera. Jeśli boimy się, że poprzez jej wyrażenie, poprzez działania obronne, skrzywdzimy 

swojego oprawcę, robimy krzywdę komuś, kto zawsze powinien być dla nas najważniejszy. 

Sobie.   

Zaprzeczanie faktom, niechęć do uznania rzeczywistości takiej, jaka jest, mści się okrutnie. Na 

koniec tego rozdziału, ku przestrodze wszystkich kobiet, budujących na słowach swoją iluzję 

na temat miłości, opowiem zasłyszaną gdzieś bajkę o wężu. Ten nawet nie wypowiedział 

magicznych słów „kocham cię”, a i tak osiągnął swój cel.   

 

 

 



 

BAJKA O WĘŻU  

Nad strumieniem, w małej chatce, żyła sobie kobieta. Czuła się bardzo samotna. Pewnego 

dnia, gdy jak zwykle szła rankiem zaczerpnąć wody ze strumienia, na brzegu znalazła 

poranionego węża. Ulitowała się nad nim. Zabrała go do swojej chatki, opatrzyła rany, ułożyła 

na miękkiej poduszce w koszyku. Codziennie go doglądała, poiła, karmiła i z czasem… 

pokochała. Pod jej troskliwą opieką wąż wracał do sił. Ale kiedy któregoś wieczoru jak zwykle 

pochyliła się nad koszykiem, by go pogłaskać, wąż nagle skoczył i ją ukąsił. Był jadowity. 

Kobieta, zwijając się z bólu w śmiertelnych męczarniach, zapytała go ostatkiem sił:  

„Wężu, dlaczego to zrobiłeś? Uratowałam ci życie, poświęciłam się dla ciebie, pokochałam…”.  

I usłyszała w odpowiedzi: „Sama jesteś sobie winna, kobieto. Przecież wiedziałaś, że jestem 

wężem…”.     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Rozdział II  

ZWIĄZEK TOKSYCZNY A ZWIĄZEK PARTERSKI   

Jeśli dotarłaś do tego miejsca w książce, możesz sobie pogratulować. Coś cię zaintrygowało, 

wzbudziło Twój niepokój. Coś, co stymuluje cię do poszukiwania swojej dalszej drogi.  

Kobieta rozwija się przez całe życie. I choć jest we dość pokory, bym nie uważała, że jestem 

posiadaczką absolutnej prawdy i znam jedyną drogę do szczęścia, to jeśli zechcesz czytać 

dalej, będzie mi miło towarzyszyć ci w tej podróży.   

Oprócz własnej historii znam historie tysięcy kobiet, którym udzieliłam konsultacji i wsparcia. 

Wyrażam im głęboką wdzięczność za to, że mi zaufały. Ich opowieści pozwoliły mi lepiej 

zrozumieć problemy, z którymi się borykamy, a także trudności, jakie napotykamy w ich 

przezwyciężaniu.  

Uważam, że w drodze do dojrzałości najtrudniejszą rzeczą jest przyjęcie odpowiedzialności za 

swoje życie. Dopóki będziemy obwiniać za swoje nieszczęście partnera, innych ludzi, zły los, 

nieszczęśliwe dzieciństwo, dopóty nie staniemy się wolne i niezależne. Swoje smutki 

będziemy topić w różnych uzależnieniach lub będziemy od nich uciekać w poświęcanie się 

dzieciom i rodzinie, w pracę i karierę, w romanse – te „na żywo” i internetowo–esemesowe, w 

zakupy, zagraniczne podróże, wyjazdy do spa, czy sporty ekstremalne. Czasem możemy 

nawet doznawać ukojenia. Nasze niespokojne wnętrze poszukujące spełnienia, głębi, 

poczucia sensu życia będzie nas jednak ciągle gryźć, jak dokuczliwy owad.   

Zdaję sobie sprawę z tego, że punkt widzenia zależy od punktu siedzenia. Odkąd podjęłam 

pracę terapeutki i słucham historii kobiet, mogę mieć nieco skrzywiony obraz rzeczywistości, 

doszukiwać się dziury w całym. Wiem jednak, że pod pozornie normalnym i szczęśliwym 

życiem, zgodnym z obowiązującymi normami, mogą się kryć zamiecione pod dywan lub 

nieuświadomione wewnętrzne problemy. W sytuacji kryzysowej zwykle wydaje się nam, że to 

właśnie ona przyczyniła się do naszego nieszczęścia, tymczasem dzięki niej mamy doskonałą 

okazję, by się im przyjrzeć i odważnie z nimi skonfrontować   

Odwaga jest cnotą, która prowadzi nas do osobistego rozwoju. Odwaga oznacza zgodę na  

pokonywanie trudności, które się będą pojawiać, na rezygnację z korzyści, jeśli wiążą się one 

ze stratami w najważniejszych dla nas obszarach.    

  

Deficyty jako źródło problemów w związkach   

Dlaczego niektóre kobiety godzą się na raniące je zachowania partnera? Dlaczego kontynuują 

relację, która wciąż przypala im skrzydła, jak ćmie krążącej wokół płomienia świecy? Dlaczego 

inne nieustannie poszukują swojej drugiej połówki, ale nie udaje im się zbudować 

satysfakcjonującego związku? Dlaczego utraciły swój naturalny system nawigacji i podobnie 

do nocnych owadów zamiast za przyjaznym światłem Księżyca podążają za coraz to nowym 

światłem sztucznym?  

Wszystkie opisane dotychczas historie kobiet łączy to, że związek z mężczyzną jest dla nich 

sposobem na zaspokojenie swoich deficytów, czyli sposobem na fałszywe szczęście 

rozumiane jako ucieczkę od siebie, własnych słabości i problemów. Najważniejsze z nich to:  

 



 

– deficyt poczucia bezpieczeństwa  

– deficyt poczucia własnej kobiecości  

– deficyt poczucia własnej wartości  

– deficyt bezwarunkowej miłości.  

Cechy naszej osobowości kształtują się od najwcześniejszych lat życia. I choć naukowcy 

spierają się o to, czy większy wpływ mają uwarunkowania genetyczne, czy wychowanie i 

środowisko, w jakim dorastałyśmy, to nikt nie kwestionuje olbrzymiego wpływu naszego 

dzieciństwa na to, kim jesteśmy w dorosłym życiu. Relacje z rodzicami czy opiekunami, 

kontakty z rodzeństwem i rówieśnikami, wydarzenia losowe, choroby własne i bliskich – to 

wszystko może determinować nasz rozwój.   

Deficyty są również skutkiem zaznanych w dzieciństwie traum. Trauma to wydarzenie, 

wywołujące stres o dużej sile, wyzwalające niezwykle intensywne emocje strachu i 

bezradności. Traumę mogą też powodować sytuacje o mniejszym ładunku emocjonalnym, ale 

pojawiające się z dużą częstością. W wyniku zaznanej traumy budują się trwałe połączenia 

synaptyczne między neuronami, czyli komórkami mózgu, które prowadzą do wykształcenia 

określonych mechanizmów zachowań. Jest to tak zwany zespół stresu pourazowego (PTSD, 

ang. post–traumatic stress disorder), który może się przejawiać na wiele sposobów, między 

innymi poprzez potraumatyczny przymus powtarzania. Jeśli pozostają nieuświadomione, jeśli 

nie mamy odwagi ich dotknąć i przepracować, mają tendencję do kumulowania się w trakcie 

naszego życia. To tak zwany efekt kuli śnieżnej –  podświadomość kieruje nas w stronę 

sytuacji, które wywołują traumę analogiczną do tej pierwotnej, dając nam szansę wydobycia 

jej na powierzchnię i uwolnienia się od jej skutków. Jeśli tego nie zrobimy, pierwotna trauma 

nie tylko utrwali się, ale zostanie wzmocniona.   

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––  

 
TRAUMA I JEJ SKUTKI 

 

Traumatyczne przeżycia w dzieciństwie przejawiają się w życiu dorosłym na szereg sposobów:   

 

– potraumatyczny przymus powtarzania (wchodzenie się w takie sytuacje i w relacje z takimi osobami, które 

pozwalają odtworzyć towarzyszące nam w dzieciństwie silne emocje),   

– potraumatyczna reaktywność (odczuwanie skrajnie silnych emocji w sytuacjach, przypominających pierwotną 

traumę),  

– potraumatyczne znieczulanie (zagłuszanie uczuć mających swoje źródło w pierwotnej traumie), – 

potraumatyczne podniecenie (szukanie sytuacji skrajnego ryzyka, dających „haj”, podobnych do przeżytej 

traumy),  

– potraumatyczny wstyd (poczucie braku wartości, nienawiść do siebie z powodu zaznanych traumatycznych 

doświadczeń),   

– potraumatyczna auto–destrukcja (brak dbałości o siebie, odmawianie sobie przyjemności)  

– potraumatyczne wypieranie (zaprzeczanie rzeczywistości, budowanie iluzji).  



 

Dogłębnie przedstawia to w swojej książce „The Betrayal Bond” Patrick Carnes – amerykański psychoterapeuta, 

światowej sławy ekspert w dziedzinie uzależnień emocjonalno–seksualnych (niestety, książka ta nie została  jak 

dotąd wydana w języku polskim).  

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––  

Ktoś, kto w dzieciństwie był zastraszony i bezradny, jako osoba dorosła ma tendencje do 

wchodzenia w rolę ofiary. Ale nie tylko. Może także stać się oprawcą, realizując 

potraumatyczny przymus powtarzania poprzez wywoływanie strachu i bezradności u innych.  

Oprócz skłonności do tworzenia toksycznych, destrukcyjnych związków typu ofiara–oprawca, 

osoby, które zaznały silnych traum w dzieciństwie, tworzą też relacje o bardzo wysokiej 

intensywności skrajnych emocji (kocham cię i nienawidzę).   

Choć prawdą jest, że nasze zachowania w życiu dorosłym są determinowane przez 

dzieciństwo, oraz deficyty, których zaznałyśmy i zgubne skutki traum, to prawdą jest również, 

że przeszłości zmienić się nie da. Za to, czego doświadczyłyśmy w dzieciństwie, nie ponosimy 

odpowiedzialności. Ale za to, jak sobie z tymi deficytami i traumami poradzimy i jakie będzie 

nasze dorosłe życie – już tak. Piszę to dlatego, bo spotkałam wiele osób, które po 

przeanalizowaniu swojego dzieciństwa, dotarciu do bolesnych wspomnień i zrozumieniu 

własnych deficytów zafiksowały się na obarczaniu winą rodziców za swoje nieszczęście, za 

kształt swoich związków, za swoje życie. Inne kobiety z kolei trudnym dzieciństwem partnera 

usprawiedliwiają wszystkie jego toksyczne i raniące zachowania. Nie o to chodzi. Analiza i 

przepracowanie dzieciństwa mają na celu lepsze poznanie siebie, uwolnienie blokad 

emocjonalnych, służą zdefiniowaniu problemów, aby móc przystąpić do ich rozwiązywania.  

Odnosi się to także do traum, których kobieta zaznaje już w dorosłym życiu – na przykład 

wskutek wyrządzonej jej przez partnera krzywdy. Taką krzywdą jest przemoc fizyczna i 

psychiczna, zdrada, nielojalność. Hodowanie w sobie tego poczucia krzywdy, nieustanne 

obwinianie naszego partnera albo siebie o swój nieszczęśliwy los powodują, że nie 

przestajemy być ofiarami. Niektóre z nas mogą wejść w błędne koło wyuczonej bezradności, 

inne – doświadczyć tak zwanego syndromu sztokholmskiego, czyli emocjonalnego związania 

z oprawcą; możemy też pałać żądzą zemsty O tym opowiada kolejna bajka, niebajka.  

 

BAJKA, NIEBAJKA O NOŻU W SERCU  

Wyobraź sobie, że Twój partner boleśnie ugodził cię w samo serce. Nóż tkwi głęboko i  

wywołuje dojmujący ból. Co robisz?  

Możesz pokazywać wszystkim ranę i opowiadać o swojej krzywdzie, licząc na współczucie. 

Daje to wprawdzie chwilowe znieczulenie, ale z czasem zauważasz, że wielu ludzi przestaje 

cię słuchać, a obok pozostają tylko podobni do ciebie – także z tkwiącym w sercu nożem, 

lamentujący nad swoją krzywdą.  

Możesz błagać tego, kto cię zranił, by wyciągnął nóż z twego serca. Masz nadzieję, że uda ci 

się wybaczyć, zapomnieć i wszystko będzie tak jak dawniej. Niekiedy nawet udaje ci się 

wzbudzić u oprawcy litość i ulega on twoim prośbom. Czasem znajdujesz innego wybawcę, 

który się nad tobą ulituje i ulży twojemu cierpieniu. Czy jednak w euforii owej ulgi dostrzegasz, 

co się stało z nożem? W czyich jest rękach?  

Możesz się zdobyć na olbrzymi wysiłek i wyciągnąć ten nóż z serca sama. Lizać ranę, aż się 

zabliźni. Tkanka każdej blizny jest znacznie odporniejsza na urazy niż tkanka przed 



 

zranieniem. A co zrobisz z nożem? Czy użyjesz go jako narzędzia zemsty? Czy będziesz 

bezustannie ścigać swego oprawcę albo rozmyślać nad doskonałym planem rewanżu? A 

może będziesz nosić nóż przy sobie dla obrony, czując wdzięczność do swojego oprawcy za 

tak pożyteczny prezent? A może go zakopiesz, aby nigdy więcej nie został użyty?   

Deficyt poczucia bezpieczeństwa   

Kiedy przychodzimy na ten świat, nasze przetrwanie jest całkowicie zależne od rodziców. Jeśli 

nasze podstawowe potrzeby  – picia, jedzenia, snu, ciepła i spokoju, przytulenia i opieki są 

zaspokojone, czujemy się bezpiecznie. W miarę dorastania nasze potrzeby rosną. Aby rozwój 

dziecka przebiegał harmonijnie, dojrzali i odpowiedzialni rodzice powinni mu zapewnić 

bezpieczeństwo we wszystkich sferach – materialnej, fizycznej i emocjonalnej.   

Dzieci, żyjących w skrajnej biedzie jest na szczęście w naszym kraju coraz mniej – rzadsze 

niż kiedyś (choć niestety wciąż obecne) są przypadki niezaspokojenia potrzeb dzieci w sferze 

materialnej. W sferze fizycznej jest jednak znacznie gorzej. Bardzo wiele dzieci wciąż jest 

wychowywanych metodą siłową – poprzez klapsy i bicie. Niektórzy twierdzą, że poczciwe 

klapsy nie są niczym złym, przecież od wieków były stosowane, przecież krnąbrny maluch 

inaczej nie zrozumie… Ale klaps jest takim samym przekroczeniem granic cielesnych dziecka, 

jak uderzenia pasem do krwi. I powoduje takie samo spustoszenie w budowaniu jego poczucia 

bezpieczeństwa, pokazuje bowiem, że dorosły, jego rodzic, od którego oczekiwał ochrony i 

opieki, jest kimś, kogo należy się bać.   

Choć brak świadomości czynienia krzywdy nie zwalnia z odpowiedzialności, to jednak osoby 

stosujące łagodne formy przemocy można jakoś usprawiedliwić. Natomiast rodzice, którzy z 

premedytacją zadają ból swoim dzieciom, bijąc je, nie są godni tego miana. Przemoc fizyczna 

wobec dzieci jest wciąż nagminnie stosowana – i to nie tylko w rodzinach określanych jako 

patologiczne. Badania przeprowadzone parę lat temu przez Fundację Dzieci Niczyje wykazały, 

że 70 procent dzieci zaznaje karcenia poprzez klapsy, a blisko 30 procent – surowych kar 

cielesnych. Obok przemocy fizycznej dzieci doświadczają też przemocy psychicznej w postaci 

krzyków, zastraszania, upokarzania. Są także świadkami przemocy – przyglądają się kłótniom 

rodziców, biciu rodzeństwa.   

Przemoc jest zawsze traumą, szczególnie dla bezbronnego dziecka. Nie jest to jednak jedyne 

źródło braku poczucia bezpieczeństwa w dzieciństwie, przekładające się na jego deficyt w 

dorosłym życiu, ze wszelkimi tego skutkami. Strach stale towarzyszy dziecku 

wychowywanemu w rodzinie alkoholowej. Gdy ojciec pije, gdy matka zaś jest 

współuzależniona, dziecko żyje w ciągłej niepewności. Czy tatuś znów wróci pijany? Czy zrobi 

awanturę? Czy mama będzie znów płakać przez pół dnia? Dziecko może się też czuć 

zagrożone, gdy matka lub ojciec chorują, gdy jedno z nich umiera, gdy choruje brat albo 

siostra, gdy choruje samo, gdy jest świadkiem jakichś tragicznych zdarzeń. Jeśli rodzice nie 

zajmą się wówczas emocjami dziecka – jego strachem i bezradnością – jeśli dziecko zobaczy 

taki sam strach i bezradność w oczach matki lub ojca, to świat zacznie mu się jawić jako pełen 

czyhających niebezpieczeństw. Matka niepotrafiąca sobie poradzić z własnymi lękami, 

„sprzedaje” te lęki dziecku. Wynikająca z tych lęków jej nadopiekuńczość jest tak samo 

szkodliwa dla prawidłowego rozwoju dziecka jak brak opieki. Zamiast być czujną towarzyszką 

budzącej się samodzielności malucha, matka tłumi w nim chęć eksploracji świata, nie 

pozwalając na cokolwiek, co wiąże się z najmniejszym nawet zagrożeniem.   



 

Deficyt poczucia bezpieczeństwa może zostać spowodowany takim oto banalnym zdarzeniem. 

Mała dziewczynka została zabrana przez rodziców na piknik do znajomych. Siedziała z 

dorosłymi przy ognisku, aż zasnęła. Obudziła się w środku ciemnej nocy, zawinięta w mamy 

sweter. Była sama, ognisko już dogasło. Ogarnął ją przerażający lęk. Dziś, gdy jako dorosła 

kobieta przypomina to sobie, ciarki przechodzą jej po plecach. Inną małą dziewczynkę mama 

często zamykała w domu, gdy szła do sklepu. Zwykle trwało to piętnaście, dwadzieścia minut. 

Raz jednak było inaczej – mamy nie było znacznie dłużej.  

Dziewczynka wpadła w panikę. Odtąd nie chciała odstąpić mamy na krok, krzyczała 

wniebogłosy, gdy mama szykowała się do wyjścia. Dostawała wtedy klapsa. Zaburzone 

poczucie bezpieczeństwa ma również dziecko oddane przez matkę zajętą własną karierą pod 

opiekę babci czy cioci. Nie na jeden wieczór, ale na dni, miesiące, lata. Dziecko od święta 

oglądające mamę, z którą przecież było tak mocno związane po urodzeniu, nie może 

zrozumieć, dlaczego tak się dzieje i czuje się odrzucone. Wiele jest też dowodów, że traumy 

powodujące później deficyt poczucia bezpieczeństwa mogą powstać w okresie prenatalnym, 

jeśli matka żyje w ciągłym strachu, jeśli jej pierwszym impulsem po odkryciu, że jest w ciąży, 

była chęć dokonania aborcji, albo jeśli poród miał dramatyczny przebieg.    

Każda z nas była kiedyś małą dziewczynką, ale na ogół niewiele z tego okresu pamiętamy. 

Ażeby wyobrazić sobie, jak silne emocje towarzyszą zastraszonemu dziecku, zdajmy sobie 

sprawę z jego bezbronności. Panika, której w tym zastraszeniu doznaje, jest przejawem 

poczucia zagrożenia życia.  

Niektóre kobiety, które wpadły w pułapkę chorej miłości, uważają, że ich dzieciństwo było 

szczęśliwe – miały spokojny dom, nikt ich nie bił, nie chodziły głodne, rodzice dbali o ich 

potrzeby materialne. Uważają, że nie wyniosły z dzieciństwa żadnych deficytów, i trudno im 

uznać, że ich nierozwiązane wewnętrzne problemy mające źródło w błędach wychowawczych 

rodziców są przyczyną ich niefortunnego związku czy związków z  mężczyznami. Ale równie 

ważne, co bezpieczeństwo fizyczne i materialne, jest bezpieczeństwo w sferze emocjonalnej. 

Jego podstawą jest danie dziecku prawa do przeżywania i wyrażania emocji i uczuć. 

Wszystkich, nie tylko tych przyjemnych, lecz także strachu, smutku, złości. Jest to możliwe 

tylko wtedy, gdy rodzice sami dają sobie takie prawo, nie są zablokowani na emocje, potrafią 

o nich mówić. Jeśli nie radzą sobie z trudnymi emocjami, dziecku grozi tak zwany „:zimny 

wychów”. Niedojrzali rodzice nie biorą odpowiedzialności za swoje emocje i obwiniają dziecko 

za ich powstanie. Najlepiej obrazują to takie stwierdzenia, kierowane do dzieci, jak: „Przez 

ciebie mamusia jest smutna”, „Zdenerwowałaś ojca, idź go przeproś”, „Wpędzisz mnie do 

grobu”. Jeśli przestraszona dziewczynka nie zazna ukojenia w kołyszących je ramionach 

matki, jeśli wyrażenie jej smutku poprzez płacz zostanie zignorowane, jeśli za okazanie złości 

jest karcona, jej bezpieczeństwo w sferze emocjonalnej jest zaburzone. Ze strachu przed 

odrzuceniem przez osoby w jej życiu najważniejsze wykształca w sobie mechanizmy 

przystosowawcze – odcina się od własnych uczuć. Często ucieka w świat fantazji – książek, 

filmów, a obecnie – internetu czy gier komputerowych, niekiedy znajduje ukojenie w 

kompulsywnej masturbacji, w wieku nastoletnim może uciec w świat dyskotek, narkotyków i 

seksu. Niewyrażone, zablokowane emocje pozostają jednak w środku, uśpione, i są 

przenoszone w dorosłe życie, gdzie czekają na dogodny moment, by wybuchnąć. Zwykle 

takim momentem jest jakaś sytuacja kryzysowa, ale mogą się one też ujawniać na co dzień w 

postaci nadreaktywności, czyli przeżywania niezwykle intensywnych, nieadekwatnych do 

bodźca emocji w określonych sytuacjach.  



 

Z braku poczucia bezpieczeństwa w dzieciństwie wywodzą się dwa podstawowe lęki, które 

utrudniają budowanie zdrowych relacji w dorosłym życiu – lęk przed bliskością i lęk przed 

samotnością. Pierwszy objawia się jako niezdolność do zauważania potrzeb innych osób i 

koncentracja wyłącznie na własnych potrzebach, a drugi – jako nieumiejętność zadbania o 

własne potrzeby i skupienie na potrzebach innych.    

Lęk przed bliskością prowadzi do budowania wokół siebie szczelnego muru obronnego,  do 

zamknięcia się jak małż w skorupie ochraniającej miękkie, bezbronne wnętrze. Jakie są tego 

powody? Jeśli małej dziewczynce świat wydaje się przerażający, niebudzący zaufania, gdy 

rodzice nie udzielają jej wsparcia emocjonalnego, uczy się ona radzić sobie ze wszystkim 

sama. Gdy dziewczynka staje się kobietą, koncentruje swoje wysiłki na uzyskaniu 

niezależności i samodzielności, które pozwolą jej zbudować poczucie bezpieczeństwa. Jest 

postrzegana jako silna, przede wszystkim dlatego, że nikomu nie mówi o swoich słabościach. 

A nie mówi, bo obawia się, że gdy się odsłoni i wyjdzie zza swojego obronnego muru, inni 

będą mogli ją zranić. Ponieważ jest odcięta od własnych emocji i uczuć, nie potrafi odczuwać 

empatii. Ktoś słaby wywołuje u niej pogardę lub litość, a nie współczucie i chęć udzielenia 

wsparcia. Staje się zimna i niedostępna emocjonalnie. Nikogo nie prosi o pomoc, nikogo nie 

potrzebuje, nikomu nie ufa. Izolacja od ludzi powoduje, że taka osoba rozwija u siebie te 

zdolności, które pozwalają jej samodzielnie przetrwać. Racjonalne myślenie, sprawny intelekt, 

świadomość opartą na postrzeganiu zmysłowym. Wszystko, co emocjonalne budzi w niej lęk, 

dlatego z uporem to neguje. Wyniesione z dzieciństwa lęki powodują, że życie jest dla takiej 

kobiety walką o przetrwanie. W relacjach zachowuje dystans, bo każdy, kogo do siebie 

dopuści, potencjalnie może wymagać opieki i wsparcia, a to wiąże się dla niej z utratą poczucia 

bezpieczeństwa. Podejmowaną przez kogoś próbę zbliżenia odbiera jako zagrożenie własnej 

przestrzeni życiowej, niebezpieczeństwo dla swojej niezależności, boi się, że zostanie 

„wchłonięta”.   

W odróżnieniu od kobiety unikającej bliskości, otoczonej szczelnym murem obronnym, ta, 

która lęka się samotności, nie buduje wokół siebie żadnych granic. Nie boi się „wchłonięcia” w 

bliskich relacjach – ona chce być „wchłonięta”, aby czuć się bezpiecznie. Wobec braku 

poczucia bezpieczeństwa w dzieciństwie przyjęła inną taktykę niż kobieta, w której wykształcił 

się lęk przed bliskością. Nie uczyła się radzić sobie sama, ale skupiła się na zaspokajaniu 

potrzeb rodziców, ignorując własne. Zachowywała się tak, aby oni byli z niej zadowoleni i w 

ten sposób budowała w sobie pewność, że jej nie opuszczą. Kosztem zrezygnowania z 

samodzielności i niezależności zyskiwała poczucie bezpieczeństwa. Dramat wielu grzecznych 

dziewczynek, wzorowych uczennic, polega właśnie na tym, że stając się pociechą, źródłem 

szczęścia i satysfakcji dla matki i ojca, nie rozwinęły własnej tożsamości. Niedojrzali rodzice, 

często w dobrej wierze, narzucają dziewczynce swoje wizje tego, co dla niej jest dobre, a co 

nie, uwarunkowane ich niezrealizowanymi marzeniami i przekonaniami na temat pozycji 

kobiety w rodzinie i społeczeństwie. „Kobieta musi mieć oparcie w mężczyźnie”, „Samotna 

kobieta w życiu sobie nie poradzi”, „Sensem życia dla kobiety jest posiadanie rodziny i dzieci” 

– to tylko niektóre z nich. Po uzyskaniu dojrzałości kobieta, aby czuć się bezpiecznie, dąży w 

relacjach do stworzenia silnych więzi – sklejenia się z drugą osobą. Udaje się jej to albo 

poprzez wejście w rolę dziecka wymagającego opieki (podporządkowanie), albo poprzez 

przejęcie kontroli nad tą osobą i traktowanie jej jak dziecko (dominacja). Ponieważ panicznie 

boi się rozstania, zrobi wszystko, aby do tego nie dopuścić. Albo wchodzi w błędne koło 

wyuczonej bezradności i stara się wzbudzać u swoich bliskich poczucie winy, albo przejmuje 

na siebie coraz większą odpowiedzialność za nich, próbując udowodnić, że bez niej sobie nie 



 

poradzą. Poświęca się zaspokajaniu potrzeb innych, zupełnie zapominając o własnych, co 

więcej – z poświęcenia tego czyni cnotę, nie uświadamiając sobie, że tak naprawdę jest to dla 

niej sposób na to, by czuła się bezpiecznie.  

Jej siła oceniana jest przez pryzmat tego, ile potrafi znieść, a nie jej  życiowych osiągnięć. Od 

dziecka wyczulona na potrzeby drugiego człowieka, kobieta lękająca się samotności jest 

niezwykle emocjonalna, ciepła, empatyczna, ale niestety szwankuje u niej racjonalne 

myślenie. Lęk przed utratą osób, w których ręce oddała swoje poczucie bezpieczeństwa 

prowadzi ją zwykle do życia w iluzji, wypierania niewygodnych faktów. W relacjach angażuje 

się nadmiernie, wszystkich, którzy chcą się do niej zbliżyć przyjmuje z otwartymi ramionami, 

nie potrafiąc odróżnić, kto jest przyjacielem, a kto wrogiem. Przez swoją naiwność, 

bezgraniczne zaufanie do ludzi i chęć niesienia pomocy często jest przez nich 

wykorzystywana.  

Lęk przed bliskością i lęk przed samotnością mają tę samą przyczynę i skutkują skupieniem 

się na poszukiwaniu poczucia bezpieczeństwa na zewnątrz siebie. Kobieta unikająca bliskości 

swoje bezpieczeństwo buduje na gromadzeniu dóbr materialnych, na pracy, karierze, 

korzystnych znajomościach, posiadaniu władzy. Ta, która boi się samotności, szuka 

towarzystwa ludzi, którzy to bezpieczeństwo mogą jej zapewnić.   

Zdrowe zaspokojenie wyniesionego z dzieciństwa deficytu poczucia bezpieczeństwa odbywa 

się tylko w jeden sposób – poprzez umacnianie swojej wewnętrznej siły. Wszystko, co należy 

do świata zewnętrznego, a co jest dla nas gwarancją bezpieczeństwa, można stracić. 

Wewnętrzna siła zależy tylko od nas samych, wystarczy o nią zadbać. Jest ona ściśle 

związana z naszym kobiecym instynktem, zdolnością do przetrwania w najmniej sprzyjających 

warunkach, wytrzymałością i odpornością. Jeśli ją poczujemy, przestaniemy się bać. 

Będziemy miały pewność, że poradzimy sobie niezależnie od tego, co przyniesie życie.  

W budowaniu poczucia bezpieczeństwa u dziecka główną rolę odgrywa matka. Powinna być 

podobna do wilczycy, wychowującej swoje młode. Po urodzeniu spędzają one cały czas w 

norze, przytulone do jej futra, znajdując ukojenie w jego cieple, czerpiąc pokarm z tryskających 

mlekiem sutków. Wilczyca dba o ich higienę, zapewnia spokojny sen. Gdy nieco podrosną i 

stają się ciekawskie, pozwala im wyglądać z nory, ale gdy któreś wybiegnie za daleko, zawraca 

je – jeszcze nie teraz. Wie, że mały wilczek nie poradzi sobie z drapieżnikiem. Potem zaczyna 

uczyć swoje młode, co jest groźne, co bezpieczne, kiedy walczyć, a kiedy uciekać. Jak 

zdobywać pożywienie. Jak oznaczać swój teren łowiecki. W końcu nastaje dzień, kiedy zabiera 

je na polowanie. A gdy jest przekonana, że młode wilki potrafią funkcjonować samodzielnie, 

bezceremonialnie zagradza im drogę do nory.  

Dziecko dla swojego prawidłowego rozwoju powinno zaznać okresu słodkiej beztroski, kiedy 

będzie się czuło absolutnie bezpiecznie, kiedy wszystkie jego potrzeby będą przez matkę 

zaspokajane. W pewnym momencie jednak matka opiekująca się powinna się zmienić  w 

matkę wymagającą. Wspierać kształtowanie się samodzielności dziecka. Wprowadzać w 

świat, ucząc, jak radzić sobie z trudnymi sytuacjami, z różnymi niebezpieczeństwami. 

Pokazywać, jak stawiać zdrowe granice i jak ich bronić w sposób asertywny. Nie zamykać 

dziecka pod kloszem, ale też nie wystawiać na próby przekraczające jego możliwości.  

Wspierać pojawiające się u dziecka talenty. A gdy dziecko dorośnie – wypuścić je w szeroki 

świat i zamknąć drogę powrotu do matczynego łona.   



 

Opowieść o wilczycy ukazuje też inne bardzo istotne źródło deficytu poczucia bezpieczeństwa 

w dorosłym życiu – nieodcięcie pępowiny. Znam mnóstwo przykładów kobiet, które nie potrafią 

budować zdrowych relacji z powodu wciąż istniejących silnych i toksycznych więzi z matkami. 

Matkami, które nie mają odwagi odłączyć się od swoich dorosłych już dzieci, bo są one dla 

nich gwarancją bezpieczeństwa. Stosowaną przez nich taktyką uzależnienia córki może być 

wzbudzanie poczucia winy („jak możesz to robić swojej matce?”), albo też nadopiekuńczość 

(„zrobię dla ciebie wszystko, co chcesz”). Najczęściej zresztą stosowały ją również wtedy, gdy 

dzieci były małe. Matka wilczyca jest silna i odważna. Dba o swoje potrzeby i swoje 

bezpieczeństwo. Troszczy się o dzieci i je ochrania. Gdy trzeba, walczy. Sumiennie wypełnia 

wobec młodych wilczków macierzyńską powinność, ale gdy dorosną, wraca do swojego życia.   

Jaką rolę w budowaniu poczucia bezpieczeństwa u dziecka odgrywa ojciec? Przyjrzyjmy się 

znów wilkom. Przez pierwsze kilka tygodni, kiedy młode są jeszcze ślepe i całkiem bezbronne, 

przynosi swojej partnerce jedzenie i broni dostępu do nory. Potem wspólnie z nią bierze udział 

w igraszkach małych wilczków i razem wyruszają na pierwsze polowania. Wilki są niezwykle 

monogamiczne. Nie zmieniają partnerów, chyba że jedno z nich odejdzie do Krainy Wiecznych 

Łowów. Myślę, że człowiek, który jest dumny z tego, że stoi w hierarchii wyżej od zwierząt, 

mógłby się od nich sporo nauczyć…   

Zobaczmy teraz na kilku przykładach, jak deficyt poczucia bezpieczeństwa u kobiety przekłada 

się na jej relacje z mężczyznami.  

Małgosia wyszła za mąż za pierwszego mężczyznę, który się nią zainteresował. Z chęcią 

wyniosła się z rodzinnego domu, w którym co chwila wybuchały awantury. Jej ojciec pił, a 

matka wiecznie narzekała. Małgosia zamieszkała u teściów. Choć szybko przyszło na świat 

dziecko, ona zawzięła się i rozpoczęte studia skończyła planowo. Stosunki z mężem zaczęły 

się psuć – wracał po pracy zmęczony, nie interesował się rozwojem synka, coraz częściej 

przesiadywał wieczorami z piwem przed telewizorem. Zupełnie straciła z nim kontakt, 

brakowało jej rozmów, czułości, wsparcia. Poprzez „Naszą Klasę” odnowiła znajomość ze 

swoją platoniczną miłością z czasów liceum. Usłyszała od niego, że on także był w niej 

zakochany. Zaczęli się spotykać, był też namiętny seks. Wiedziała, że jest żonaty i oczekuje 

dziecka, ale serce wzięło górę nad rozsądkiem. Z radością czytała jego SMS–y z wyznaniami 

miłości, cieszyła się bliskością z ukochanym. Kontakt urwał się, gdy jego dziecko się urodziło 

– tłumaczył się brakiem czasu. Potem poznała kolejnego mężczyznę na jednym z portali 

społecznościowych. Zaczęło się od wymiany sążnistych maili – mieli dużo wspólnych 

zainteresowań. Wkrótce rozmowy przeniosły się do „realu”, okazało się, że oprócz intelektu jej 

internetowy partner ma także inne walory. Był wspaniałym kochankiem.  

Mówił, że jest w trakcie rozwodu, ale z czasem okazało się, że w dalszym ciągu walczy o 

względy swojej żony, a Małgosia jest dla niego chwilowym „tematem zastępczym”. Po dwóch 

miłosnych zawodach Małgosia czuje się nieszczęśliwa, jednocześnie nie ma pomysłu, jak 

zadbać o swoje szczęście. Od męża jest zależna finansowo, bo choć synek ma już pięć lat, 

nie podjęła jeszcze pracy. A zresztą – jak pisze – kto ją przyjmie bez doświadczenia. I będzie 

zarabiać marne grosze, spędzając prawie cały dzień poza domem i zaniedbując wychowanie 

dziecka. Poza tym boi się, że sobie nie poradzi. Ten lęk towarzyszy jej od dzieciństwa.  

Lęk przed samotnością i lęk przed bliskością zazwyczaj idą w parze, przyczyna ich powstania 

jest bowiem taka sama – deficyt poczucia bezpieczeństwa. Jeden z nich może być bardziej na 

wierzchu, uświadomiony, a drugi – w ukryciu, w podświadomości. Tak właśnie jest w 

przypadku Małgosi. Ponieważ jej dzieciństwo nie sprzyjało rozwojowi wewnętrznego poczucia 



 

bezpieczeństwa, jako kobieta szuka mężczyzny wybawcy. Jej związek z mężem był sposobem 

na ucieczkę z domu. Być może w tamtym momencie miała zbyt mało siły, żeby rozwijać 

samodzielność. Gdy nie znalazła w mężu tego, czego poszukiwała, czyli emocjonalnego 

wsparcia, którego jej tak bardzo brakowało ze strony rodziców, próbowała znaleźć innego 

„wybawcę”. Pomyliła niestety, tak jak wiele kobiet, intensywność emocji (w dużej mierze 

związanych z pociągiem seksualnym) z bliskością. Jej nieuświadomiony lęk przed bliskością 

kieruje ją w stronę mężczyzn niedostępnych – zimnych emocjonalnie lub związanych z innymi 

kobietami – mężczyzn, z którymi bliskich relacji zbudować się po prostu nie da. Dla własnego 

dobra powinna teraz skupić się na sobie, na budowaniu pewności siebie, uzyskaniu finansowej 

niezależności, a nade wszystko rozwijaniu swojego wewnętrznego poczucia bezpieczeństwa. 

Choć to długa i mozolna droga, ważne, żeby Małgosia zrobiła choć pierwszy krok. Ten krok 

może dać jej impuls do wyjścia ze stanu wyuczonej bezradności, który jedynie pogłębia deficyt 

poczucia bezpieczeństwa.   

Dla Lucyny takim pierwszym krokiem było napisanie maila do Fundacji Kobiece Serca z prośbą 

o konsultacje. „Moje dzieciństwo mogę określić tylko jednym słowem – koszmar. Obiecałam 

sobie, że nigdy nie dam się żadnemu mężczyźnie traktować tak, jak traktował mamę ojciec. 

Ale, niestety, stało się inaczej. Jestem już dziewięć lat po ślubie, mamy ośmioletnią córkę. 

Zrobiłam podsumowanie tego związku i okazuje się, że dokładnie powieliłam schemat mojej 

mamy. Jestem beznadziejna. Coraz częściej czuję, że życie mi ucieka. Kocham za bardzo, 

żyję dla rodziny, a nie dla siebie. Schudłam, stałam się apatyczna, nic mnie nie cieszy. Od 

męża ciągle słyszę, że to ja niszczę małżeństwo. Ja, którą tyle razy uderzył, bo coś go 

zdenerwowało, jak, która nie mam koleżanek, bo zabronił mi się z nimi spotykać, ja, która biorę 

nadgodziny, bo wiecznie słyszę, że za mało zarabiam, ja, która sama zajmuję się domem i 

dzieckiem, bo on nigdy nie ma czasu. Chce mi się wyć, bo nie mam już siły na nic. Ale boję 

się odejść. Boję się samotności, boję się, że sobie nie poradzę, tak jak moja mama, kiedy 

ojciec ją zostawił. Ale z drugiej strony mam już dość ciągłego słuchania, że jestem nikim, że 

nie zapracowałam na dom, w którym mieszkamy, że jestem winna rozpadu związku. On 

zarabia trzy razy więcej niż ja i wszystko gromadzi na swoim koncie, na zakupy wydziela i każe 

mi się rozliczać z każdego grosza. Z łaski daje mi pieniądze nawet na wizytę córki u lekarza. 

Słyszę od niego, że niejedna kobieta chciałaby mieć tak jak ja… A ja coraz częściej myślę, 

żeby skończyć ze swoim życiem, bo już dłużej tak nie wytrzymam.”   

Od konsultantki Fundacji Kobiece Serca dostała taką odpowiedź: „ Lucyno, wcale nie jesteś 

beznadziejna. Wręcz przeciwnie – czując, że życie Ci ucieka, zaczęłaś działać. Napisałaś ten 

list. I, co najważniejsze, nazwałaś przyczynę swoich problemów – lęk przed samotnością.  

Dotarło do Ciebie, że żyjesz dla innych, a nie dla siebie. Na taką autodiagnozę potrzeba 

odwagi. Lata tkwienia w uzależnieniu od męża zrobiły swoje. Gdy słyszysz od niego, że to Ty 

zniszczyłaś małżeństwo, w pierwszym odruchu chcesz przyznać się do winy i posypać głowę 

popiołem. Lucyno, myślenie o sobie, że jesteś beznadziejna, to wynik prania mózgu, które 

zafundował Ci Twój mąż poprzez stosowanie fizycznej i psychicznej przemocy. Twój mąż jest 

oprawcą, a znęca się nad Tobą, bo zobaczył, jak bardzo boisz się rozstania. Twoja niska 

samoocena zabiera Ci pewność siebie, dlatego nie wyobrażasz sobie, że sama dasz sobie 

radę w życiu i to w taki sposób, że będziesz mogła być szczęśliwa. Czas powiedzieć „nie”. 

Jestem przekonana, że bez tej kuli u nogi, jaką jest dla Ciebie wyniszczający Cię partner, 

rozwiniesz skrzydła. Będziesz zarabiać więcej niż on. Znakomicie sobie radzić. Tylko musisz 

w to uwierzyć. Nazwij rzeczy po imieniu, Lucyno. Ty go nie „kochasz za bardzo”, Ty nie 

kochasz go wcale, a jesteś z nim tylko dlatego, że nie potrafisz stawić czoła swemu lękowi 



 

przed samotnością. Otóż zapewniam Cię, że można się wyrwać z paraliżu tego lęku. Tylko 

trzeba przestać uciekać, a zacząć walczyć. Napisz mi, z jakiego jesteś miasta, a podam Ci 

adresy placówek, które w tej walce mogą Ci pomóc.”  

Dalej wypadki potoczyły się błyskawicznie. Lucyna zwróciła się po pomoc do jednego z 

ośrodków udzielających wsparcia ofiarom przemocy. Uzyskała tam konsultacje prawne, 

zaczęła chodzić na wizyty do psychologa. Dwa tygodnie później podjęła decyzję o rozwodzie. 

Mężowi zagroziła, że jeśli nie dostanie pieniędzy, które pozwolą jej załatwić  oddzielne 

mieszkanie, założy sprawę w sądzie o znęcanie. Dostała pieniądze.   

W jednym z późniejszych listów  napisała: „Nie jestem już tą samą Lucyną. Choć mam czasem 

gorsze dni, decyzji nie zmienię. (…) Widzę teraz, iż to, że tak wiele z nas tkwi w 

nieszczęśliwych związkach, wynika po części z naszego niedoskonałego systemu prawnego. 

To ofiara musi udowodnić, że jest ofiarą. Po drugie, bardzo mocne są przekazy, że dziecko 

musi mieć ojca i matkę, bez względu na wszystko i że to kobieta powinna zawsze ustępować 

mężczyźnie. Dopóki nie zmieni się świadomość społeczeństwa, wszystko będzie po staremu. 

Wkurza mnie to, że jeśli kobieta chce się rozwijać bądź by tylko sobą, to albo jest wariatką, 

albo feministką. Nie wiadomo, co gorsze. Tylko tak naprawdę to mężczyźni mają problem. Nie 

potrafią się dostosować do dzisiejszych czasów, bo nie tak byli wychowani. Tak jak mój mąż. 

Matka wyniosła go na piedestał, wyręczała we wszystkim, mówiła mu, że jest ideałem, że baby 

są głupie. No to jak on ma się odnaleźć w partnerskim związku?”  

Rozumiem dylematy kobiet, które zmagają się z wyborem – ja sama czy ja w związku. Tym 

trudniejszym, jeśli są matkami. Nie daję gotowych rozwiązań, nie udzielam rad, z wyjątkiem 

przypadków, gdy w grę wchodzi przemoc. Próbuję dodać im sił, uzmysłowić, że wybór należy 

do nich. Ważne, by był świadomy, by zdawały sobie sprawę z jego konsekwencji. Bo to jest 

ich życie. Mają je tylko jedno. I tylko od nich zależy, jakie ono będzie. I jeszcze jedna ważna 

uwaga dla kobiet, które są matkami. Nasz rozwój osobisty, nasze dążenie do dojrzałości mają 

kolosalny wpływ na nasze dzieci. Jeśli nie chcemy przenieść na następne pokolenie krzywd, 

których zaznałyśmy same, trzeba zainwestować w osobisty rozwój. Dzieci są szczęśliwe, jeśli 

mają szczęśliwą matkę.   

Znam wiele kobiet, które za cenę świętego spokoju godzą się na raniące je zachowania 

partnerów – chłód emocjonalny, brak zaangażowania, upokarzanie, przemoc psychiczną i 

fizyczną, zdrady, alkoholizm, uzależnienie od internetowej pornografii i czatów, seksoholizm. 

Znam też takie, które pomimo wielu wątpliwości, podjęły trud powiedzenia „nie”. Z empatią 

podchodzę do wszelkich świadectw kobiet cierpiących z powodu mężczyzny. Do żalu po 

stracie, niemożności pogodzenia się z nią, bólu odrzucenia, niezrozumienia, dlaczego ten, 

który kiedyś kochał, tak się potem zmienił, miotania się w tym niezrozumieniu, wiecznej 

nadziei, że kiedyś będzie lepiej, utraty zaufania do mężczyzn, złości na siebie i na partnera, 

rozpaczy po tym, co być mogło, a się nie stało, lęku przed tym, co będzie. Staram się dodać 

im otuchy, uzmysłowić, że na trudne emocje też jest w naszym życiu miejsce. Co więcej – to 

one właśnie stanowią dla nas cenne wskazówki, pozwalające nam trafić z powrotem na drogę 

rozwoju osobistego, z której zboczyłyśmy. Święty spokój rozumiany jako godzenie się na 

wszystko, na co tak naprawdę nie ma w nas zgody, prowadzi do utraty siebie.   

Na koniec posłuchajmy opowieści Pauliny. ”Mam trzydzieści dwa lata, pracuję na 

kierowniczym stanowisku w dużej firmie. Moja kariera zawodowa rozwija się znakomicie, 

gorzej jest jednak z życiem osobistym. W zasadzie nie gorzej. Ono całkiem się nie układa. 



 

Chciałabym zacząć normalnie żyć, mieć rodzinę i dzieci, ale najwyraźniej mi to nie wychodzi. 

Zawsze pragnęłam związku, ale jak zaczynało się w nim coś stabilizować, szukałam powodów, 

dla których nie warto w nim być. Nie umiałam go jednak zakończyć. Z facetem było mi źle, bez 

niego jeszcze gorzej. Wreszcie myślałam, że trafiłam na właściwego.  

Wydawał mi się całkowitym ideałem. Robiłam dla niego wszystko, bo chciałam, żeby mnie 

bardzo kochał. Czułam się przy nim we wszystkim gorsza. On był z dobrego domu, ja – z 

patologicznego. On – przystojny, mądry, opanowany, ja – przeciętna dziewczyna ze swoimi 

wiecznymi „dołami”.  Miałam wrażenie, że w ogóle mnie nie rozumie, czułam, że jest jakiś 

niedostępny. Gdy wyjechał za granicę, właściwie odczułam ulgę, choć oficjalnie nie zerwaliśmy 

związku. I wtedy pojawił się ten „nieoficjalny” – kolega z pracy. Rozumiał mnie znakomicie, 

wiedział, jak mnie kochać – mam tu na myśli seks. To było coś zupełnie odmiennego niż moje 

doświadczenia z tym „oficjalnym”, z którym w łóżku nigdy nie potrafiłam czuć się  swobodnie. 

Ten drugi był żonaty. Wkręciłam się w ten romans. Kiedy mój „oficjalny” wrócił z zagranicy, 

miałam wyrzuty sumienia. On chyba wyczuwał mój chłód, bo zaczął się bardzo starać. Im 

bardziej mi okazywał, że mnie kocha, tym bardziej traktowałam go obojętnie. Interesował mnie 

tylko ten drugi, ale on nie potrafił podjąć żadnych wiążących decyzji co do dalszych losów 

naszego związku. Czułam się jak w pułapce. „Oficjalny” był dla mnie dobry, ale nie było mi z 

nim komfortowo, odrzucałam go. W zapewnienia o miłości kolegi z pracy już nie wierzyłam, 

ale cały czas go pragnęłam. Mętlik w głowie był tak potężny, że postanowiłam zakończyć oba 

związki. Ale choć na początku odżyłam, odzyskałam radość życia, byłam z siebie dumna, 

minęły dwa miesiące i zaczęłam czuć się osamotniona. Nie ma we mnie nic oprócz pustki i 

smutku.”  

U Pauliny bardziej „na wierzchu” jest lęk przed bliskością niż ten przed samotnością. Bystry 

intelekt powoduje, że potrafi zadbać o swoje bezpieczeństwo materialne, ale jej związki z 

mężczyznami są powierzchowne. Obawia się, że gdy wyjdzie ze swojej obronnej skorupy i 

pokaże swoje miękkie wnętrze, zdejmie z siebie maskę silnej kobiety, zostanie odrzucona i 

zraniona. Woli mężczyzn trzymać na dystans, a szczególnie tych, którzy chcą się 

zaangażować w związek. Substytutem prawdziwej bliskości jest dla niej seks i – choć być 

może sobie tego nie uświadamia – jeśli jej partner nie jest wolny i unika stworzenia z nią 

trwałego związku, czuje się z nim bezpieczniej.    

Kobiety, u których przeważa lęk przed bliskością, najchętniej wchodzą w relacje 

niezobowiązujące, z których łatwo się wycofać, Często są to związki z mężczyznami w różny 

sposób niedostępnymi (związek na odległość, romans internetowy, związek z żonatym 

mężczyzną lub mężczyzną znacznie młodszym albo znacznie starszym) bądź relacje czysto 

seksualne. Nie potrafią odpowiedzieć na przejawy uczuć ze strony partnera – wówczas 

najczęściej uciekają lub atakują. Lęk przed zaangażowaniem w związek jest tak silny, że 

kobiety takie te zdolne są do niezrozumiałych dla innych reakcji  – na przykład ucieczki sprzed 

ołtarza. Często kobieta obawiająca się bliskości dokonuje na partnera projekcji własnych lęków 

i wątpliwości, czy zasługuje na miłość. Wystawia go na próby, domaga się dowodów uczucia, 

jest obsesyjnie zazdrosna. Bywa i tak, że z premedytacją i cynizmem niszczy wszelkie objawy 

czułości zarówno u siebie, jak i u niego. Zdarza się również, że bez poczucia winy zdradza 

partnera.   



 

Deficyt poczucia kobiecości  

Czym jest kobiecość? To nie tylko seksualność i zmysłowość, ale także cechy związane z 

pierwiastkiem kobiecej energii, tak różnej od męskiej, wyrażane w jej stosunku do świata i w 

relacjach, oraz zdolność do kreacji, objawiana zarówno poprzez rodzenie dzieci, jak i twórcze 

pomysły w dowolnych dziedzinach. Kobiecość to wewnętrzna siła, do której mamy dostęp na 

każdym etapie naszego życia, w każdym wieku. Nieważne, czy nasze ciało jest młode i jędrne, 

czy też w wyniku naturalnych procesów zostało obdarowane oznakami przeżytych lat. Każda 

kobieta jest piękna, jeśli piękna się czuje. Niestety, wiele z nas nie oparło się skutkom prania 

mózgu stosowanego przez współczesną, konsumpcyjną kulturę i sprzedawanego przez nią 

wzoru kobiecości. Wykorzystywane w reklamach kobiece ciało zostało zdeprecjonowane, 

sprowadzone do roli towaru, którego walory określa termin przydatności do spożycia. Zalew 

pornografii wyznaczył kanony seksu i zdegradował kobietę do przedmiotu, którego się używa. 

Biorąc pod uwagę, w czyich rękach w dalszym ciągu jest majątek, władza publiczna i 

zarządzanie biznesem, nie ma wątpliwości, kto za tym stoi. Zobaczmy, jak to wygląda w 

naszym kraju. Na liście dziesięciu najbogatszych ludzi w Polsce w 2009 roku opublikowanej 

przez „Forbesa” jest tylko jedna kobieta, w parlamencie udział kobiet jest zaledwie 

dwudziestoprocentowy, dyrektorskie stanowiska w firmach obejmują przede wszystkim 

mężczyźni. Patriarchat wciąż tryumfuje. Jak to się przekłada na relacje męsko–damskie?  Z 

przeprowadzonych w naszym kraju badań wynika, że co trzeci mężczyzna przyznaje się do 

kontaktów pozamałżeńskich (liczba ta byłaby zapewne wyższa, gdyby wziąć pod uwagę 

mężczyzn we wszystkich związkach, nie tylko usankcjonowanych prawnie), blisko 40 procent 

mężczyzn szuka w internecie treści związanych z seksem, co dziesiąty korzysta z usług 

agencji towarzyskich. Coraz częściej jednak kobiety nie godzą się na męską niewierność. 

Składają one aż 75 procent wniosków rozwodowych i to, że tylko w co czwartym jako powód 

podawana jest zdrada, wynika zwykle z trudności w dostarczeniu sądowi dowodów, niechęci 

przyznania się partnera do niewierności lub wstydu kobiety przed omawianiem intymnych 

spraw na forum publicznym.   

To od kobiet zależy, czy dadzą się wciągnąć w samczy wyścig szczurów, zgodzą się na bycie 

dla mężczyzn obiektem służącym ich seksualnemu zaspokojeniu i dowartościowaniu 

męskiego ego. Czy będą wybaczać swoim partnerom zdrady, biorąc winę na siebie z lęku 

przed rozstaniem, utratą rodziny. Czy będą przymykać oczy na ich internetowe flirty i romanse, 

albo samozaspokajanie się przy pornografii, znajdując tłumaczenie, że każdy mężczyzna „tak 

ma”.  Czy dadzą się wciągnąć w doskonalenie technik seksualnych według recept polecanych 

przez magazyny kobiece, aby lepiej zadowolić swojego partnera, lub będą się starały 

upodobnić do gwiazd porno, aby ich mężczyzna uznał, że są świetnymi kochankami. Czy będą 

dręczyć swoje ciała drakońskimi dietami, narażać skórę na zmiany nowotworowe, 

przesiadując w solariach, koślawić stopy na zbyt wysokich obcasach, byle tylko podtrzymać 

męskie pożądanie.   

Pod takimi zachowaniami kryje się zawsze deficyt poczucia własnej kobiecości, który kobieta 

próbuje zaspokoić poprzez zdobycie męskiej adoracji. To on właśnie powoduje, że gdy odkryje 

zdradę partnera, seksoholizm lub gdy on ją porzuci dla innej kobiety, zamiast wyrażenia złości 

na niego i swojej niezgody na jego postępowanie, wpada w rozpacz i kieruje złość przeciwko 

sobie. Albo coraz bardziej się stara, przyjmując zarzuty partnera, że jest nieatrakcyjna, mało 

seksowna. Porównuje się z rywalką – w czym ona jest ode mnie lepsza? Pogardę, jaką partner 

jej okazuje, wychwalając atuty kochanki, przyjmuje za uzasadnioną. Jeśli jego nowa kobieta 

jest dużo młodsza, czuje się jak stary rupieć, który nadaje się tylko na złom.   



 

I to jest cena, którą płaci kobieta, gdy swoje poczucie kobiecości uzależnia od mężczyzny lub 

mężczyzn. Póki jest uwielbiana, póki mężczyźni zwracają na nią uwagę, póki jest przy niej 

ukochany partner, który zapewnia ją, że jest dla niego najważniejsza, najpiękniejsza na 

świecie, czuje się kobietą. Czuć się nią przestaje, gdy jego zainteresowanie i seksualny popęd 

skierują się w stronę innych obiektów pożądania. Zgodnie z efektem śnieżnej kuli do 

pierwotnych zranień jej kobiecości doklejają się następne. Nie rezygnując z przyjętej strategii 

dowartościowania własnej kobiecości, biegnie do fryzjera i kosmetyczki, robi sobie operacje 

plastyczne – likwiduje zmarszczki, odsysa tłuszcz, powiększa biust, po czym kupuje seksowną 

bieliznę i ubrania, podkreślające jej kobiece atuty i wyrusza na poszukiwanie kolejnego 

adoratora.   

Nie chcę przez to powiedzieć, że nie warto troszczyć się o wygląd i ciało. Oczywiście, że warto, 

a nawet należy. Zdrowo się odżywiać, uprawiać sporty, kontrolować wagę, znajdować 

przyjemność w kupowaniu fajnych ciuchów, malować się. Tylko że kobieta powinna to robić 

dla siebie, a nie po to, aby podobać się mężczyznom. Pułapka, w którą wpadają przede 

wszystkim młode dziewczyny (ale nie tylko) polega na podkreślaniu wyglądem swojej 

seksualności. Naśladując strojem gwiazdki muzyki pop, chcą być bardziej kobiece, zdobyć lub 

utrzymać przy sobie ukochanego mężczyznę, a przyciągają takich, którzy oceniają kobiety 

wyłącznie pod kątem ich walorów seksualnych, nie traktują kobiet jak ludzi, jak równorzędnych 

partnerek, ale jak przedmioty, które można mieć.  Deficyt poczucia własnej kobiecości, tak jak 

i inne deficyty, ma swoje źródło w dzieciństwie. Wzorzec kobiecości przekazuje dziewczynce 

matka, choć i ojciec ma istotny wpływ na jego ugruntowanie. Jeśli matka jest pełną energii, 

zadowoloną z życia kobietą, wyrażającą swoją kobiecość w sferze seksualnej, w stosunku do 

świata, w relacjach oraz w sferze kreatywnej, jej córka zostaje obdarowana olbrzymim 

skarbem – dumą z tego, że jest kobietą. Dojrzała matka nie wstydzi się z córką rozmawiać o 

biologii kobiety: miesiączce, cyklach owulacyjnych, ciąży ani o anatomii mężczyzny, o tym, 

czym jest seks, o antykoncepcji, dostosowując tę wiedzę do jej wieku. Wprowadza ją też w 

świat wartości, najważniejszych rzeczy, które są niewidoczne dla oczu, ale ani nie idealizuje, 

ani nie neguje świata – przedstawia go takim, jaki jest. Żeby to mogła zrobić, musi sama dojść 

do swojej prawdy, własnej drogi do szczęścia. Nie narzuca jej córce, nie twierdzi, że jest 

jedyna, daje jej prawo wziąć z niej dla siebie tyle, ile córka sama chce. Córka ma w matce 

najlepszą powierniczkę, do niej zwraca się ze swoimi dylematami, w jej ramionach znajduje 

pocieszenie w smutkach, które przyniosły jej pierwsze młodzieńcze miłości.  

Dla wielu kobiet to brzmi jak bajka. Mówią, że seks, seksualność i wszystko co z tym związane, 

w ich rodzinie zawsze były tematem tabu. Matka wiecznie nieszczęśliwa i narzekająca na ojca. 

Niedostępna emocjonalnie, surowa, apodyktyczna. Albo depresyjna, stłamszona – ofiara. 

Często nieradząca sobie ze swoim starzeniem się i z zazdrości tłumiąca rozkwitającą 

seksualność dziewczyny. Wiążąca się z coraz to nowymi partnerami. Szukająca w córce 

pocieszycielki. Niepotrafiąca cieszyć się życiem. Krytykująca każdego jej chłopaka.  

Zabraniająca wychodzić z domu. Owładnięta obawą o dziewictwo swojej córki do momentu 

ślubu albo odwrotnie - pozwalająca jej na wszystko w ramach rekompensaty za własną 

utraconą młodość. Zajęta swoimi problemami, życiem, karierą zawodową i niepoświęcająca 

córce uwagi. Przesadnie dbająca o podkreślanie swojej seksualności albo przeciwnie - 

zaniedbana.   

 

 



 

Oto kilka świadectw:  

„Moja matka była wybuchowa, nieprzewidywalna, niestabilna emocjonalnie. Nigdy nie była ze 

mnie zadowolona, próbowała mi ułożyć życie tak, abym nie miała tak źle, jak ona. Często 

płakała i użalała się, że tak już dłużej nie może żyć. Tata był oschły, słyszałam nieraz, jak ją 

wyzywał i obrażał.”   

„Gdy umarł mój ojciec, miałam dziesięć lat. Po pól roku mama przeprowadziła się do swojego 

nowego partnera i chwaliła się wszystkim, że dopiero wtedy zaczęła naprawdę żyć. Ja tej 

zakochanej parze przeszkadzałam – siedziałam godzinami sama w swoim pokoju i nikt nie 

zwracał na mnie uwagi”  

„Rodzice nie byli zgodnym małżeństwem, w domu często dochodziło do kłótni, a nawet 

rękoczynów. Najgorzej było, gdy ojciec przeżywał drugą młodość i znalazł sobie kochankę. 

Wtedy nie wracał na noc do domu, a jak wracał, to robił awantury Próbowałyśmy z siostrą 

przekonać mamę, aby się z nim rozstała, bo my nie chcemy tak żyć. Ale ona się tego panicznie 

bała.”  

„Już od najmłodszych lat moje dzieciństwo było smutne. Ojciec często bił mamę, pamiętam 

scenę, kiedy raz przyszła do mojego pokoju zapłakana i posiniaczona, a ja ją pocieszałam, 

dałam jej swojego misia… Miałam wtedy dziewięć lat. Często wyjeżdżał, wiem, że miał inne 

kobiety. W końcu mama złożyła pozew o rozwód. Sprawa ciągnęła się bardzo długo, bo ojciec 

wynajął znanego adwokata, który stosował różne sztuczki, ale mamie udało się wygrać i ojciec 

został eksmitowany z domu. Zawsze wybaczałam mamie, jak na mnie krzyczała z byle 

powodu, bo wiedziałam, przez co przeszła. Bardzo mnie jednak bolało, gdy wyzywała mnie od 

matołów, głąbów, nieudaczników…”  

 „Zaczęłam dojrzewać, gdy miałam dwanaście lat. Pamiętam swoją panikę, gdy dostałam 

pierwszą miesiączkę – nie wiedziałam, co się ze mną dzieje. Moja mama nie potrafiła ze mną 

rozmawiać na te tematy, wszystkiego dowiadywałam się z książek, albo od koleżanek. Seks i 

sprawy z tym związane były w naszym domu tematami zabronionymi. Gdy w szkole chłopcy 

zaczęli się śmiać z mojego dużego biustu, strasznie się tego wstydziłam i zaczęłam się 

obwiązywać bandażami, aby moich piersi nie było widać.”  

„Kiedy byłam małą dziewczynką, moja mama przyłapała mnie kiedyś na masturbacji. Strasznie 

na mnie nakrzyczała, powiedziała, że jak dalej będę to robić, to mi ręka uschnie i na pewno 

pójdę do piekła. To samo mówił ksiądz na religii, tłumacząc, że dotykanie się w miejscach 

intymnych to grzech śmiertelny. Nie chciałam pójść do piekła i obiecywałam sobie ze sto razy, 

że więcej nie zgrzeszę, ale pragnienie przyjemności było silniejsze.”   

W dziewczynce, która widzi upokorzenia doznawane przez matkę, może zrodzić się pogarda 

do kobiet. Bywa, że staje się „córeczką tatusia”, bo choć się ojca boi, wielbi go za jego siłę i 

stara się zdobywać jego pochwały. W przyszłości chce być taka jak tata – odważna, pewna 

siebie, radząca sobie z problemami, niepokazująca oznak słabości. Gdy stanie się dorosła, 

woli towarzystwo męskie od kobiecego – czuje się w nim znakomicie. Wspaniała kumpela, z 

którą można konie kraść, podobnie jak mężczyźni drwi z „głupich blondynek”. Uważając 

kobiety za gorszy gatunek od mężczyzn, zaprzecza własnej kobiecości.  

Kobiety o zaburzonej kobiecości to także takie, które miały urodzić się chłopcami. Gdy matka 

lub ojciec oczekiwali potomka płci męskiej, często się zdarza, że dziewczynka podświadomie 



 

chce sprostać ich oczekiwaniom, zachowując się jak chłopiec. Nie interesują jej lalki, woli 

bawić się z chłopcami, nie cierpi sukienek.    

Jeśli w rodzinnym domu seks uważany jest za coś brudnego i grzesznego, gdy dziewczyna 

stanie się nastolatką i wejdzie w okres buntu, może mieć ochotę na spróbowanie tego 

zakazanego owocu, bo – jak wiadomo – taki najlepiej smakuje. A kiedy odkryje, że jej 

seksualność pozwala jej uzyskać władzę nad płcią przeciwną, skwapliwie z tego korzysta.  

Nie zauważa przy tym, że cena, którą za to płaci, jest nieadekwatna do uzyskiwanych profitów. 

Tą ceną jest utrata szacunku dla własnego ciała, które wystawiła na licytację, przez co 

przestało być dla niej bezcennym skarbem.    

Brak dumy z własnej kobiecości może się też objawić poprzez naśladowanie wzorców, które 

córka przejęła od matki. Tak jak ona wchodzi w toksyczne związki, w których staje się ofiarą, 

a w wyrażaniu swojej seksualności ma zahamowania. Godzi się „wypełniać małżeńskie 

obowiązki”, czy ma na to ochotę, czy nie, z obawy, że jeśli tego nie uczyni, mąż poszuka sobie 

kochanki.   

Jeśli matka nie przekazała córce, co to znaczy być kobietą, czyli wzorca kobiecości, 

przejawiającej się nie tylko w ciele, lecz także w duszy, dziewczyna skupia się na tym, co 

łatwiejsze – na ciele. Koncentracja na własnej atrakcyjności fizycznej jako warunku do tego, 

by czuć się kobietą, oraz brak akceptacji swojego ciała takim, jakie ono jest, mogą mieć bardzo 

negatywne skutki. Anoreksja i bulimia – to jedne z nich. Anoreksja zaczyna się od 

permanentnego odchudzania, by zdobyć figurę modelki, i przekształca w zagrażające życiu 

uzależnienie, kiedy dziewczynie wciąż się wydaje, że jest za gruba. Bulimia to łapczywe 

pochłanianie jedzenia jako sposób na ucieczkę od własnych emocji i wywoływanie wymiotów 

jako konsekwencja wyrzutów sumienia i strachu, że się przytyje. Innym groźnym 

uzależnieniem jest tanoreksja – nałóg opalania. Korzystające permanentnie z solariów 

dziewczyny są przekonane, że w ten sposób stają się bardziej kobiece, i nie widzą, że 

dostosowując się do obowiązujących trendów, narażają na szwank swoje zdrowie.  

Autoagresywnymi zachowaniami w stosunku do swojego ciała są też tatuaże i piercing, czyli  

kolczykowanie. Niepewna własnej kobiecości dziewczyna próbuje stać się bardziej 

oryginalnym towarem, który łatwiej znajdzie nabywcę. Znajdowanie przyjemności w 

okaleczaniu swojego ciała bywa też jednym z objawów przeżytej w dzieciństwie traumy, 

najczęściej o charakterze seksualnym.    

Ranić rozwijającą się u dziewczynki kobiecość mogą docinki rówieśników na temat jej wyglądu. 

Jeśli ma oparcie w rodzicach, jeśli ugruntowali w niej wysoką samoocenę, poradzi sobie z tymi 

docinkami. Jeśli natomiast rodzice również wyśmiewają się z jej fizyczności albo w swojej 

surowości nie dają dziewczynce możliwości zwierzenia się im ze swoich problemów, zostaje 

z tymi problemami sama. Zaszczepiony toksyczny wstyd przed wszystkim, co związane jest z 

seksem, doprowadza również do tego, że nie zwraca się do rodziców po pomoc, gdy pada 

ofiarą seksualnego molestowania.   

Seksualne molestowanie to, obok braku właściwego wzorca przekazanego przez matkę, drugi 

najważniejszy powód deficytu poczucia własnej kobiecości. Wcale nie jest to, jak się może 

niektórym wydawać, rzadkie zjawisko. Opublikowane na początku 2009 roku wyniki badań 

przeprowadzonych na zlecenie Stowarzyszenia Ofiar Kazirodztwa we Francji wykazały, że 3 

procent Francuzów było w dzieciństwie wykorzystanych seksualnie. Autorzy badania twierdzą, 



 

że w rzeczywistości jest ich trzykrotnie więcej, czyli że doświadczył tego co dziesiąty Francuz. 

W naszym kraju takich badań nie przeprowadzono, ale biorąc pod uwagę wyższy poziom 

zaszczepionego toksycznego wstydu wobec seksu i niechęci do ujawniania przypadków 

seksualnego molestowania, procent ten może być znacznie większy. Jak podaje Jakub 

Śpiewak, założyciel Fundacji Kidprotect, w Polsce codziennie wszczyna się około pięciu spraw 

o molestowanie dziecka, a większość przypadków w ogóle nie wychodzi na jaw.   

W 2008 roku głośna była historia pochodzącej z małej miejscowości kobiety, która dopiero w 

wieku dwudziestu czterech lat odważyła się złożyć doniesienie na policję, że przez ostatnie 

dwanaście lat była regularnie gwałcona przez ojca. Matka zezwalała, aby córka sypiała z 

ojcem w jednym łóżku. Molestowana dziewczynka wstydziła się o tym mówić, zresztą przez 

długi czas uważała, że jest to normalne. Potem doszedł strach przed ojcem, który uzależnił ją 

od siebie materialnie i emocjonalnie. Gdy zwróciła się po pomoc do jednej z placówek 

zajmującej się ofiarami przemocy, usłyszała, że aby wnieść sprawę do sądu potrzebne są 

dowody. Zdobyła je. Nagrała na dyktafon słowa podczas jednego ze zbliżeń. Ale to nie 

wystarczyło – poddano ją obowiązkowemu badaniu ginekologicznemu. Gdy ojciec został 

aresztowany, rodzina się od niej odwróciła. Choć proces miał być niejawny, media się o nim 

dowiedziały. W miasteczku zaczęto o niej mówić: „ta k…., co spała z ojcem”. Choć postawiła 

na swoim – ojciec dostał piętnastoletni wyrok – odradza innym dziewczynom pójście w jej 

ślady.   

Molestowanie seksualne, to nie tylko kazirodztwo, czyli gwałt zadany przez kogoś z członków 

rodziny. Zachodzi też wtedy, gdy osoba dorosła dotyka dziecko w jakikolwiek seksualny 

sposób lub gdy je zmusza, by ono seksualnie dotykało ją; gdy używa przy nim 

seksualizujących lub wulgarnych sformułowań; gdy przekazuje mu wiedzę o seksie 

nieadekwatną do jego wieku; gdy ośmiesza seksualny rozwój dziecka lub żartuje z niego; gdy 

odsłania przed dzieckiem swoje genitalia, onanizuje się przed nim; gdy je podgląda, osacza 

pożądliwymi spojrzeniami, nie szanuje jego prywatności przy przebieraniu się, czy kąpieli; gdy 

narzuca mu ubiór pruderyjnie zakrywający seksualność lub nadmiernie ją odsłaniający bądź 

ubiór właściwy płci przeciwnej; kiedy fotografuje dziecko w celach seksualnych,  pokazuje mu 

materiały pornograficzne lub przechowuje je w takich miejscach, by dziecko mogło je znaleźć; 

gdy rozbiera dziecko, by dać mu klapsa czy sprawić lanie, lub gdy przy biciu przeżywa 

podniecenie seksualne; kiedy używa dziecka do zaspokajania swego pragnienia 

emocjonalno–miłosno–uwodzącej więzi z partnerem; gdy wchodzi z nim w  

„partnerski” związek, przez to dziecko staje się rywalem drugiego rodzica (kompleks Edypa, 

kompleks Elektry); kiedy uprawia seks z partnerem w obecności dziecka lub naraża je na  

„przypadkowe” ujrzenie tego aktu (według informacji na  stronie 

www.koniecmilczenia.ngo.org.pl).  

Molestowanie seksualne w dzieciństwie jest – obok przemocy – najpoważniejszą traumą, 

której skutki można odczuwać przez całe dorosłe życie. Prowadzi do zaburzeń w sferach 

emocjonalnej, fizycznej, a przede wszystkim seksualnej, przejawiających się szukaniem coraz 

to nowych bodźców, częstymi zmianami partnerów, zdradą stałego partnera, wchodzeniem w 

ryzykowne seksualne relacje albo też seksualną anoreksją, czyli niemożnością odczuwania 

przyjemności płynącej z seksu i uznawaniem go za obrzydliwy.   

Dwudziestopięcioletnia Elżbieta w dzieciństwie molestowana seksualnie przez swojego wujka 

napisała: „Coraz bardziej do mnie dociera, że nie potrafię budować z mężczyznami zdrowych 

relacji. Do tej pory wydawało mi się, że trafiam na niewłaściwych facetów. Marzę o wielkiej 

http://www.koniecmilczenia.ngo.org.pl/
http://www.koniecmilczenia.ngo.org.pl/


 

miłości, założeniu rodziny, o bliskości z ukochanym, ale uświadamiam sobie, że to są tylko 

moje marzenia. W rzeczywistości ogarnia mnie przerażenie, gdy pomyślę, że musiałabym 

komuś zaufać. Dla mnie wiąże się to z ryzykiem, że ten ktoś mnie zrani, wykorzysta, sprawi, 

że będę cierpiała. Niemal wszystkie moje dotychczasowe relacje z mężczyznami opierały się 

na seksie. Lubię seks, nie mam oporów, by z kimś, kogo ledwo znam, iść do łóżka, zdaję sobie 

jednak sprawę, że to nie ma nic wspólnego z miłością. Miałam bardzo wielu seksualnych 

partnerów, często nawiązuję romans z kimś, o kim z góry wiem, że nie ma zamiaru tworzyć 

stałego związku. Ważne są dla mnie chwile intensywnej przyjemności i poczucie, że jestem 

kobietą. Ale nie jestem do końca szczęśliwa, czegoś mi brakuje. Problem polega na tym, że 

tak zwani porządni faceci zupełnie mnie nie kręcą.”   

Marta tak opisuje swoje życie: „Mam czterdzieści trzy lata. Po dwunastu latach małżeństwa 

rozwiodłam się. Mój mąż często wyjeżdżał, czułam się prze niego odrzucana, bardzo 

cierpiałam, gdy samotnie opiekowałam się naszą córeczką. W łóżku nam się nie układało, 

miałam jakieś blokady, seks wydawał mi się nudną rutyną, z czasem było go coraz mniej. Po 

rozwodzie nawiązywałam liczne krótkotrwałe relacje, zawsze z mężczyznami dużo ode mnie 

młodszymi. Często były to relacje bardzo ryzykowne, z kimś poznanym w internecie lub w 

nocnym klubie. Poznałam przyjemność płynącą z seksu, zaczął być dla mnie ważny, 

powodzenie w tej sferze stało się dla mnie warunkiem koniecznym do budowania relacji. 

Obecnie jestem w związku już przeszło rok, czyli jak na mnie długo. Coraz bardziej dociera 

jednak do mnie ryzyko z nim związane. Zajmuję wysokie stanowisko kierownicze, a on w mojej 

firmie jest szeregowym pracownikiem. Wiem, że jeśliby to się wydało, mogę stracić pracę. Ale 

nie potrafię tego zakończyć, co więcej, czuję, że coraz bardziej się angażuję. Im bardziej on 

ucieka, przestaje się ze mną kontaktować, tym bardziej go gonię. Gdy się spotykamy, jest 

euforia seksu, potem przychodzi opamiętanie i chcę to jak najszybciej zakończyć, obiecuję 

sobie, że już nigdy więcej się nie odezwę, po czym za kilka dni znów to robię. Nie wiem, czy 

moje zachowanie w relacjach z mężczyznami ma jakiś związek z tym, że jako nastolatka 

zaznałam od ojca tak zwanego „złego dotyku”. Głaskał mnie po piersiach, po pupie, dodając 

niedwuznaczne komentarze.”  

W budowaniu poczucia kobiecości u dziewczynki ojciec odgrywa również ważną rolę. Jest 

pierwszym mężczyzną, z którym wchodzi w bliską relację. To, jak się będzie wobec niej 

zachowywał, czy będzie miał z nią emocjonalny kontakt, czy nie przekroczy jej intymnych 

granic, czy uszanuje jej kobiecość, ma istotne znaczenie dla jej rozwoju i relacji z mężczyznami 

w późniejszym okresie. Jeśli będzie dla niej czuły, będzie podkreślał, że jest piękna, jej 

poczucie kobiecości rozwinie się prawidłowo. Jeśli będzie oschły, surowy, będzie ją upokarzać 

i zawstydzać, jej poczucie kobiecości ucierpi. Wielu ojców z niedojrzałą seksualnością odsuwa 

się od swoich córek, gdy te zaczynają się zmieniać w kobiety, z obawy, że mogą poczuć do 

nich pożądanie. Koniec z przytulaniem, głaskaniem po włosach, z czułościami. Dziewczyna 

odbiera to jako odrzucenie. Co więcej, by uciec od własnego problemu, ojciec może zacząć 

podchodzić wyjątkowo restrykcyjnie do sposobu ubierania się córki czy też jej kontaktów z 

płcią przeciwną. Mówiąc o niedojrzałości seksualnej mam na myśli nieumiejętność radzenia 

sobie z instynktem, pociągiem fizycznym. Instynkty to spadek po zwierzętach, naszych 

dalekich przodkach. Człowiek tym się jednak od nich różni, że ma wolną wolę i może te 

instynkty kontrolować. To on decyduje, czy idzie za ich głosem, czy też za głosem rozumu.  



 

Deficyt poczucia własnej wartości  

Poczucie własnej wartości to wewnętrzne przekonanie, że jest się w porządku, to akceptacja 

siebie w całości, taką, jaką się jest, ze swoimi mocnymi stronami i słabościami. Jeśli tego nam 

brakuje, nasze życie polega na bezustannym udowadnianiu innym i sobie, że jesteśmy kimś 

ważnym, znaczącym, że zasługujemy na uznanie. Ciągle dokonujemy porównań. Jeśli naszym 

zdaniem jesteśmy od kogoś lepsze, czujemy się wspaniale, jeśli jednak pojawi się ktoś, kogo 

uważamy za lepszego, nasze samopoczucie jest fatalne. Wyznaczamy sobie kolejne cele i 

gdy je osiągniemy, czujemy się coś warte, a gdy nam się to nie uda, uznajemy, że jesteśmy 

do niczego. Podążamy za głęboko wpojonymi nam przekonaniami  na temat „udanego życia” 

– jeśli spełniamy jego kryteria, potwierdzamy swoją wartość, jeśli nie, uważamy się za 

bezwartościowe. Za wszelką cenę chcemy być kochane, lubiane, chwalone, potrzebne, 

niezastąpione, szczególnie przez tych, na których opinii nam zależy. To w ich ręce oddajemy 

nasze poczucie wartości, ze wszelkimi tego konsekwencjami. To, co ktoś inny nam daje, może 

też odebrać.   

W opowieściach niejednej kobiety przewija się wątek poczucia dowartościowania poprzez 

związanie się z mężczyzną. Komplementy, które słyszy od niego, prezenty, którymi jest 

obdarowywana, czas, który jej poświęca, to, że ona właśnie została wybrana spośród innych 

kandydatek, są dla niej najlepszym dowodem, że jest coś warta. Gdy jednak ten sam 

mężczyzna po jakimś czasie zaczyna ją krytykować, wyśmiewać, upokarzać, ona również 

wtedy wierzy jego słowom. Nie mając ugruntowanego wewnętrznego poczucia własnej 

wartości, nie przyjmuje, że to jest tylko jego ocena. Ocena, której może wysłuchać, ale z którą 

nie musi się zgadzać.   

Uzależnienie od społecznej opinii, od tego, jak inni ludzie będą nas traktowali i co o nas 

pomyślą, może doprowadzić na skraj głębokiej depresji albo do życia wbrew sobie. Normy, 

stereotypy, przekonania powodują, że stajemy przed wyborem: albo podążamy za nimi, bo 

zależy nam na tym, aby stać się częścią wspólnoty, swoją wartość odnajdując w społecznej 

akceptacji, albo rozwijamy swą indywidualność, określając, co jest dla nas ważne i ryzykując 

wykluczenie ze wspólnoty. Przed podjęciem decyzji pytamy wówczas siebie, czy jest ona moja 

własna, czy też wynika z obawy przed odrzuceniem przez tych, na których akceptacji mi 

zależy. Czy robię to dla siebie, czy też aby zadowolić innych. Każdy wybór jest dobry, o ile jest 

świadomy, czyli gdy zdajemy sobie sprawę z jego skutków. Jeśli wybieramy życie w  

zgodzie z oczekiwaniami innych, możemy liczyć na ich wsparcie, unikamy konfrontacji, 

zyskujemy święty spokój. Skutkiem ubocznym jest jednak rezygnacja z siebie, ze swoich 

marzeń, własnej ścieżki rozwoju osobistego. Jeśli naszym wyborem jest życie w zgodzie ze 

sobą i podążanie za swoim wewnętrznym głosem, umacniamy swoje własne poczucie 

wartości, uodparniamy się na krytykę innych. Cena, którą płacimy za ten wybór, może być 

wysoka. Narażamy się na to, że przestajemy być lubiane, że mogą nas odrzucić ci, na których 

nam zależy, że w chwilach dla nas trudnych nie będziemy miały do kogo zwrócić się po pomoc, 

a ataki na nas mogą się nasilić, bowiem outsiderzy zawsze byli solą w oku wszelkich wspólnot.   

W naszym kraju wciąż się uważa, że jeśli kobieta po przekroczeniu trzydziestki jest samotna, 

to musi być z nią coś nie tak. Podobnie z rozwódkami i pannami z dzieckiem. Wartość ma tylko 

przykładna żona i matka. Takie przekonania są dalekim echem niechęci, wręcz nienawiści, do 

kobiet samotnych w erze patriarchalnej, braku tolerancji dla odmiennych sposobów na życie i 

wtłoczenia kobiet w ramy określone przez mężczyzn. Wiele z nich uznano za czarownice i 



 

stracono. I nie jest to tak odległa historia, jak mogłoby się wydawać – na obecnych ziemiach 

polskich ostatni proces o czary zakończony spaleniem domniemanej czarownicy miał miejsce 

w 1811 roku.  

O tym, jakie społeczne stereotypy na temat kobiet wciąż funkcjonują w Polsce, można 

przekonać się z reklam. Specjaliści od marketingu uznali, że odwołanie się do obowiązujących 

przekonań jest najlepszym sposobem pozyskania klienta. Innym, również skutecznym, jest 

nawiązanie do modnych trendów. I tak kobiety zostały podzielone na madonny i ladacznice. 

W dwóch trzecich reklam występują kobiety – gospodynie domowe, zajmujące się mężem i 

dziećmi, nieustannie sprzątające, gotujące, piorące i prasujące. Przedstawiane są zazwyczaj 

w skromnych sukienkach, bez makijażu, a ich poziom inteligencji jest zdecydowanie niższy od 

przeciętnej. Bohaterkami pozostałych spotów reklamowych są kobiety eksponujące swoją 

seksualność, wzbudzające męskie pożądanie, zainteresowane wszystkim, co może im dodać 

urody i powabu, albo opóźnić efekty starzenia.   

Przekaz jest jasny. Albo, kobieto, poczujesz się wartościowa, gdy podporządkujesz się 

mężowi, poświęcisz się rodzinie, staniesz się przykładną matką i żoną, albo będziesz budować 

swoją wartość na zaspokajaniu męskich popędów – jako wspaniała kochanka. Nie 

zapominając oczywiście, że gdy wybrawszy rolę ladacznicy, ukończysz trzydziestkę, 

przestaną cię nazywać singielką, a zaczną starą panną.   

W naszej, nie całkiem postpatriarchalnej kulturze kobiecy lęk przed samotnością w dużej 

mierze tożsamy jest z obawą przed wykluczeniem społecznym. Samotne kobiety rzadko są 

zapraszane na wspólne imprezy do znajomych, bo kobiety, które mają partnerów, uważają je 

za rywalki. Samotna matka wychowująca dzieci bywa obiektem fałszywego współczucia, pod 

którym często kryje się niechęć tych kobiet, które nie potrafią zdobyć się na odwagę, by wyjść 

z toksycznego związku. Córki, które zwlekają z zamążpójściem, słyszą od swoich matek 

wiecznie te same życzenia – żebyś wreszcie sobie kogoś znalazła…  

Panujące w Polsce stereotypy dotyczące dominującej roli mężczyzny leżą także u podłoża 

lęku kobiet przed związaniem się z mężczyzną, co można odebrać jako lęk przed bliskością. 

Kobiety obawiają się, że zostaną przed nimi postawione wymagania, by były idealnymi 

matkami, żonami i kochankami w jednym, a one nie mają zamiaru tych wymagań spełniać.   

Partnerstwo dla mężczyzn, którzy nie wyrośli z patriarchalnych przekonań, polega na tym, że 

kobieta zajmuje się domem i dziećmi, pracuje i zarabia tyle, co on, a przy tym jest przez cały 

czas seksowna i nawet po kuchni chodzi umalowana i na szpilkach. Powinna być przy tym 

tolerancyjna dla jego męskich słabości, rekompensując mu przez to olbrzymią cenę, którą 

zapłacił, wiążąc się z nią, czyli rezygnując ze swojej wolności. To smutne, że bardzo często 

główną rolę w zaszczepianiu tych patriarchalnych przekazów u mężczyzny odgrywa matka – 

też kobieta. Jeśli synek jest jej oczkiem w głowie, jeśli na niego przelewa ona całą swoją miłość 

wobec emocjonalnego odrzucenia jej przez partnera, jeśli jej zaborczość spowoduje powstanie 

toksycznych więzi, z których chłopak nie zdaje sobie sprawy, w dorosłe życie wejdzie jako 

niedojrzały Piotruś Pan. Od kobiet będzie oczekiwał, żeby zastępowały mu matkę. Swoje 

seksualne popędy zazwyczaj będzie zaspokajał na boku.   

„Córeczki tatusia” mają natomiast skłonności do wiązania się z mężczyznami, którzy zastępują 

im ojców. Uzależniają swoje poczucie wartości od ich akceptacji. Zazwyczaj matki takich kobiet 

były surowe, zimne emocjonalnie, wiecznie krytykujące. Natomiast ojcowie – nawet jeśli byli 

alkoholikami lub stosowali wobec matek przemoc - córkom okazywali czułość, chwalili je za 



 

osiągnięcia, spędzali z nimi wolny czas. Podobnie jak w przypadku matek rekompensujących 

sobie w relacji z synem nieudaną więź z mężem, ojcowie „córeczek tatusia” znajdują w nich 

zastępcze partnerki.   

Dziewczynka do prawidłowego rozwoju poczucia własnej wartości potrzebuje bezwarunkowej 

akceptacji ze strony obojga rodziców. Bezwarunkowa akceptacja oznacza, że rodzice 

dostrzegają w niej indywidualność, odrębność, nie próbują układać jej życia według swoich 

oczekiwań, ale towarzyszą jej w rozwijaniu tożsamości. Nie krytykują jej, nie obrażają, nie 

zawstydzają, nie ośmieszają. Nie stawiają nadmiernych wymagań i nie uzależniają swojej 

akceptacji od ich spełniania. Stawiając granice, wyrażają swoją niezgodę na zachowania 

dziecka bez stosowania pejoratywnych określeń w stosunku do niego samego. Jeśli 

dziewczynka coś przeskrobie, nie słyszy od rodziców: „jesteś zła”, ale „takie zachowanie jest 

złe, ponieważ…”.  Etykietki, przyklejane dziecku przez rodziców, którzy są dla niego 

autorytetami, mogą skutkować powstawaniem kompleksów i niską samooceną. W dorosłym 

życiu ich wyrazem jest często wewnętrzny przymus bezustannego udowadniania rodzicom 

swojej wartości. Podejmowane decyzje nie są wyrazem naszych własnych dążeń i celów, ale 

ciągłą walką o to, by wreszcie rodzice nas docenili.   

To nie dzieci mają spełniać oczekiwania rodziców, ale rodzice oczekiwania dzieci, za które są 

odpowiedzialni, bo powołali je na ten świat. Wielu rodziców zdaje się o tym zapominać i 

zamiast zadbać o rozwój poczucia wartości u dziecka, wykorzystuje dziecko do budowania 

własnej wysokiej samooceny. Osiągnięcia dzieci są im potrzebne, by mogli się nimi chwalić.  

Jeśli dziewczynka jest grzeczna, dobrze się uczy, jest posłuszna, wówczas rodzice są z niej 

zadowoleni, gdy zaczyna się im przeciwstawiać, ma problemy w szkole, formułuje własne 

opinie, niezgodne z tym, co jej wpajali – staje się dla nich utrapieniem. Przywołują ją więc do 

porządku poprzez kary, odrzucenie, bądź wywoływanie w niej poczucia winy. Rodzicielski 

rygor mający na celu zdominowanie dziecka ma fatalny wpływ na rozwój jego tożsamości, 

niezależności, pewności siebie, samoakceptacji i asertywności, a w konsekwencji –  

wewnętrznego poczucia własnej wartości, z którym wychodzi w dorosły świat. Znakomicie 

natomiast uczy, jak uzależnić to poczucie od oceny innych ludzi, szczególnie takich, na których 

mu zależy.   

„Mam dwadzieścia cztery lata – pisze Iwona – a jestem tak zmęczona, jak stara kobieta. 

Związek, który trwał trzy lata, całkowicie mnie wykończył. W moim domu rodzinnym nie 

brakowało mi niczego oprócz czułości i zainteresowania ze strony rodziców. Dorastałam w 

cieniu starszego o sześć lat brata – to głównie jemu rodzice poświęcali czas i uwagę. Ja nie 

sprawiałam problemów – byłam grzeczną dziewczynką, dobrze się uczyłam. Zawsze byłam 

ciekawa świata, ale wszystkie moje pomysły były wyśmiewane, szczególnie przez ojca. 

Powtarzał mi, że do tego się nie nadaję, że nie mam talentu, brak mi umiejętności, że sobie 

nie poradzę. Najlepiej, żebym siedziała razem z rodzicami w domu. Starałam się nie sprawiać 

im kłopotów, byle tylko mnie akceptowali, doceniali i kochali.  

Seweryna poznałam przez Internet, zaczęliśmy się spotykać. On dość szybko się 

zaangażował, ja na początku traktowałam to jako luźną znajomość. Ale bardzo mi imponowało, 

że ktoś się mną, taką przeciętną dziewczyną, zainteresował, poza tym nie chciałam już być 

sama. Dużo mi o sobie opowiadał, zwierzył się, że nie ufa kobietom po tym, jak jego 

narzeczona go opuściła. Chciałam mu udowodnić, że nie wszystkie kobiety są takie, 

Zostaliśmy parą. Było dużo pięknych chwil, widziałam, że mu na mnie zależy, doceniał moje 

osiągnięcia. Zrezygnowałam z planów wyjazdu na studia za granicę, by być blisko niego. 



 

Planowaliśmy ślub. Ale po jakimś czasie Seweryn się zmienił – bardzo się denerwował, kiedy 

się z nim nie zgadzałam, mówił, że nie okazuję mu uczuć, że wszystko robię źle. Starałam się 

coraz bardziej, aby było tak jak dawniej. Przepraszałam, brałam winę na siebie, pierwsza 

wyciągałam rękę do zgody. Po jakiejś kłótni rozstaliśmy się. Nie na długo jednak. Zaczął do 

mnie wydzwaniać, mówił, że mnie kocha, że jestem dla niego najważniejsza. Uwierzyłam. 

Znów było cudownie przez chwilę, a potem wszystko wróciło do normy. Bez przerwy się 

obrażał, złościł, w pewnym momencie zupełnie już nie wiedziałam, jak się mam zachowywać, 

co robię nie tak. Tak bardzo chciałam, żeby było dobrze, i żyłam nadzieją, że wszystko się 

ułoży, a było coraz gorzej. Rozstaliśmy się po raz drugi. Czuję się skrzywdzona, bardzo mnie 

to boli, ale jednocześnie tęsknię do niego. Chciałabym być szczęśliwa, odzyskać poczucie 

własnej wartości. Bo mam wrażenie, że już całkiem je straciłam”.   

„Gdy Grzesiek mi się oświadczył – zwierza się Kamila – czułam się najszczęśliwszą kobietą 

na ziemi. Oto los się do mnie uśmiechnął, ja, szara myszka, dostąpiłam zaszczytu, zostałam 

wybrana. Mój ojciec zawsze się martwił, czy jakiś mężczyzna będzie chciał kogoś takiego  jak 

ja. Nic dziwnego, że mąż stał się dla mnie bogiem i całą energię kierowałam na to, by go 

uszczęśliwić, odwdzięczyć za jego poświęcenie. Nie lubił, jak dużo mówiłam – zachowywałam 

milczenie, zachwycił się jakąś brunetką – farbowałam włosy, rzucił jakiś tekst, że lubi szczupłe 

kobiety –  odchudzałam się. Starałam się być zawsze uśmiechnięta, czuła, miła i zadowolona, 

by chciało mu się wracać z pracy do domu. Wiedziałam, że miał trudne dzieciństwo – ojciec 

alkoholik, surowa matka – i chciałam mu pokazać, jak wygląda kochająca się rodzina. Ale on 

wiecznie był niezadowolony, zamknięty w sobie, ponury, ciągle mnie krytykował. Obwiniałam 

siebie, że ze mną jest coś nie tak, że nie potrafię zadowolić swojego męża. Nie czuję się 

szczęśliwa, choć tak naprawdę nie mam na co narzekać – mąż mnie nie bije, nie pije, przynosi 

pieniądze do domu. Inne kobiety mają gorzej. Nie wiem, o co mi tak naprawdę chodzi”.  

Kobieta z niską samooceną zazwyczaj hoduje w sobie poczucie winy albo poczucie krzywdy.  

Bardzo łatwo w niej powstają, natomiast trudno jej się od nich uwolnić. Poczucie winy to 

przeświadczenie, że ze mną jest coś nie w porządku, a inni są OK. Poczucie krzywdy 

natomiast to przekonanie, że ja jestem w porządku, a inni nie są OK. Oba wynikają z 

porównywania siebie z innymi i ze stosowania tego porównania jako miernika poczucia własnej 

wartości. Oba mają korzenie w nieumiejętności oddzielenia dwóch pojęć: wartości człowieka i 

jego zachowań.   

Nasze zachowania możemy ocenić jako błędne, naganne, nierozważne, nieodpowiednie, ale 

nie ma to wpływu na naszą wartość. Gdy uważamy, że jesteśmy OK, nie mamy poczucia winy. 

Jeśli chcemy, jeśli tak wybierzemy, możemy podjąć wysiłek, aby te zachowania zmienić. 

Poczucie winy rodzi się też z przekonania, że inni są ważniejsi od nas, że myślenie o sobie 

jest egoizmem, postawą, zasługującą na potępienie. W dzieciństwie uczono nas, że 

powinnyśmy się dzielić wszystkim co mamy, spełniać dobre uczynki, natychmiast reagować 

na czyjeś potrzeby. Za takie zachowania byłyśmy chwalone i nagradzane. Kar i odrzucenia ze 

strony rodziców mogłyśmy się spodziewać, gdy odmawiałyśmy spełniania ich oczekiwań, gdy 

na pierwszym miejscu stawiałyśmy swoje dobro, gdy pokazywałyśmy swą rozwijającą się 

indywidualność i tożsamość. Dawanie innym przestało być dla nas wyborem, a stało się 

koniecznością, sposobem na uniknięcie poczucia winy.   

Poczucie krzywdy natomiast wynika z nieumiejętności zaakceptowania świata i innych ludzi 

takimi, jacy są, z przekonania o swojej moralnej wyższości. Wiem, że niezwykle trudne jest 

uznanie, że ktoś, kto wyrządził nam krzywdę, jest OK, ale dopóki tego nie zrobimy, będziemy 



 

tkwić w roli ofiary. Poczucie krzywdy bierze się z naszej iluzji o sprawiedliwym świecie. 

Szukamy zadośćuczynienia, zemsty, współczucia u tych, którym opowiadamy o swoim 

nieszczęściu, marzymy, by nasz krzywdziciel okazał skruchę albo żeby życie dało mu w kość 

tak, jak on dał w kość nam, żeby odczuwał ból podobny do naszego. Jeśli jednak zamiast 

mówić: on jest podły, zły, okrutny, wyrobimy w sobie przekonanie, że on jest w porządku, OK, 

tylko jego zachowania oceniamy jako podłe, złe i okrutne, i uznamy jego odmienność, 

wówczas przestaniemy się zadręczać pytaniem: dlaczego on mi to zrobił?, a zaczniemy 

stawiać granice i bronić naszego terytorium, gdy on lub inni ludzie znów będą próbowali nas 

skrzywdzić. 

Deficyt bezwarunkowej miłości  

Bezwarunkowa miłość, to miłość bez stawiania warunków. Kocham cię taką, jaka jesteś, takim, 

jaki jesteś, a nie pod warunkiem, że…   Kocham cię bez względu na to, czy zachowujesz się 

tak, jakbym chciała, bez względu na to, czy spełniasz moje oczekiwania, czy nie. Nie 

wymagam od ciebie niczego – gestów, czynów, zachowań, abyś zasłużyła/zasłużył na moją 

miłość. Nie musisz mi udowadniać, że jesteś tego warta/wart. Cokolwiek zrobisz, nie odrzucę 

cię i będę cię nadal kochać. Jakiekolwiek to emocje w mnie wzbudzi, wezmę za nie 

odpowiedzialność i nie przestanę ci dawać mojej miłości. Będę się troszczyć o twój rozwój, 

dobrowolnie zaspokajać twoje potrzeby, traktować cię z szacunkiem, dam ci prawo do własnej 

odrębności i indywidualności, ofiaruję ci swój czas, zaangażowanie i uwagę. Nie obrażę się, 

jak tego nie przyjmiesz, nie jest też mi potrzebna twoja wdzięczność. Kochanie ciebie jest 

moim wyborem, daję z potrzeby serca, bez oczekiwań, że odwzajemnisz mi się tym samym.  

Taką właśnie, bezwarunkową miłością, rodzice powinni obdarzać swoje dzieci, wspomagając 

tym samym ich rozwój i zapobiegając deficytom poczucia bezpieczeństwa, seksualności i 

własnej wartości. Oprócz tego bezwarunkowa rodzicielska miłość zapewnia jeszcze coś – 

rozwija w dziecku miłość do samego siebie. Napełnia wewnętrzny rezerwuar miłości, z którego 

potem, w dorosłym życiu, można czerpać, obdarzając miłością innych ludzi. Żeby dawać, 

trzeba mieć z czego. Nie można kogoś kochać, nie kochając siebie. Gdy ten rezerwuar jest 

pusty albo niedostatecznie napełniony, próbujemy uzupełnić jego braki poprzez poszukiwanie 

kogoś, kto nam go napełni. Kogoś, dla którego staniemy się najważniejsze na świecie, kto 

będzie zaspokajał nasze potrzeby i oczekiwania, tolerował wszelkie zachowania, obdarzał 

czułością i troską – będziemy poszukiwać zastępczej matki i ojca. Tę jakość, jakość 

bezwarunkowej miłości, często czujemy w stanie zakochania. Oto nasz partner obsypuje nas 

dowodami uczucia, codziennie dzwoni, na spotkaniach cała jego uwaga jest skierowana na 

nas, w jego oczach widać zaangażowanie, zapewnia, że jesteśmy te jedyne, wybrane, 

najważniejsze, całuje i pieści, stara się. Podczas intymnych zbliżeń czujemy z nim niezwykłą 

jedność, zatrzymuje się czas i drży ziemia. Jesteśmy w niebie – jesteśmy kochane. Kobietom 

„niedokochanym” w dzieciństwie wydaje się, że odnalazły utracony raj. Nic dziwnego, że nie 

chcą go opuścić. Klucze do tego raju są jednak w rękach partnera, a zatem kobiety te zrobią 

wszystko, aby z nimi pozostał, bo jak odejdzie, znikną i klucze. Czasem partner odchodzi – 

niekoniecznie fizycznie, nie musi to się wiązać z rozstaniem. Odchodzi emocjonalnie. 

Przestaje tak się starać, czułości coraz mniej, coraz więcej za to jego własnych spraw, 

partnerka nie jest już dla niego całym światem. Kobieta z deficytem bezwarunkowej miłości 

czuje się wówczas odrzucona, niekochana, powraca znajomy ból z dzieciństwa.   

Bezwarunkowa miłość jest dawaniem bez oczekiwania niczego w zamian. Który rodzic to 

potrafi? Tylko taki, który sam ma napełniony rezerwuar miłości. Jeśli tak nie jest, zamiast 



 

przelewać z niego miłość do serca swojego dziecka, zamiast być dawcą, staje się biorcą. To 

on oczekuje od dziecka bezwarunkowej miłości, wykorzystując je do uzupełnienia deficytów w 

jego rezerwuarze. Role się odwracają. Dziewczynka, która jest tak spragniona miłości, zrobi 

wszystko, aby czuć się kochana. Wyrabia w sobie mechanizm zasługiwania na miłość i 

przekonanie, że musi spełniać określone warunki, aby rodzice ją kochali. W jej 

podświadomości zagnieżdża się przeświadczenie, że nie jest warta miłości taka, jaka jest. I to 

jest właśnie największy gwałt na miłości własnej, którego konsekwencje dają o sobie znać w 

dorosłym życiu kobiety – w jej  relacjach z innymi i z samą sobą.   

Jeśli wewnątrz nas tkwi przekonanie, że nie jesteśmy godne miłości, to gdy spotkamy kogoś, 

kto nas nią obdarzy, uciekniemy. Nie uwierzymy, że ta osoba nas kocha bezinteresownie, 

będziemy się doszukiwać podstępu, chęci wykorzystania, uznamy, że coś jest z nią nie tak. 

To kolejna odsłona lęku przed bliskością. Brak przekonania o tym, że zasługujemy na miłość,  

może prowadzić także do innych zachowań wobec osoby, od której ją dostaniemy. Zamiast ją 

po prostu przyjąć, zajmiemy się udowadnianiem, że jesteśmy jej warte. Zatracamy swoje 

granice, zapominamy o własnym życiu i swoich potrzebach. Skupiając się na tym, aby partner 

był szczęśliwy, możemy zagłaskać kotka na śmierć. A gdy partner odchodzi, aby uniknąć losu 

kotka, utwierdzamy się w przekonaniu, że nigdy nie znajdziemy prawdziwej miłości.    

Deficyt bezwarunkowej miłości może spowodować, że kobieta będzie odtrącać mężczyzn 

ciepłych, opiekuńczych, traktujących ją z szacunkiem – uzna ich za nudnych i zniewieściałych. 

Przyciągać za to będą ją mężczyźni trudni, szorstcy, zimni, nieokazujący uczuć, bo znakomicie 

nadają się do tego, żeby walczyć o ich względy, ich miłość, udowadniać, że się na nią 

zasługuje.  

Wyniesiony z domu rodzinnego głód bezwarunkowej miłości przejawia się również jako 

wewnętrzna pustka, niespełnienie, oczekiwanie od mężczyzny, z którym wchodzimy w relację, 

że tę pustkę zapełni. Kobieta czuje tę pustkę szczególnie wtedy, gdy jest samotna. Gdy zdarzy 

się jej zakochać z wzajemnością i odkryje, że już tej pustki nie odczuwa, może uznać, że 

związek z mężczyzną jest jedynym sposobem na pozbycie się jej, sposobem na szczęście. 

Bardzo szybko angażuje się w relacje, już po pierwszym spotkaniu włączają się jej fantazje, 

że oto poznała partnera na całe życie. Panicznie boi się rozstania, bo wie, że znów będzie się 

musiała zmierzyć z przygnębiającym poczuciem wewnętrznej pustki. Lęk przed samotnością 

może być obawą przed doświadczeniem owej pustki. Gdy taka kobieta nie czuje się kochana, 

życie traci dla niej sens. Z tego też powodu po rozstaniu bardzo cierpi.  

Żyje wspomnieniami, nadzieją, nie potrafi zerwać emocjonalnych więzi z byłym partnerem. Tak 

jak kiedyś bliskością z nim, tak teraz cierpieniem po rozstaniu zapełnia swoją wewnętrzną 

pustkę, podświadomie czując, że gdy zaakceptuje koniec związku i przestanie cierpieć, będzie 

musiała się z nią zmierzyć.   

Bezustanne poszukiwanie bezwarunkowej miłości uznanej przez kobietę za jedyne lekarstwo 

na jej wewnętrzną pustkę może spowodować, że po zakończeniu jednego związku taka 

kobieta czym prędzej wchodzi w relację z następnym mężczyzną. Może też mieć romanse „na 

boku”, gdy jest w stałym związku. Lęk przed pustką objawia się w ciągłej gotowości na kolejną 

„miłość”, w internetowych poszukiwaniach partnera, w fantazjach dotyczących nowo 

poznanych mężczyzn, w błyskawicznym odzewie w postaci zakochania się na choćby cień 

zainteresowania z ich strony.   



 

Zakochanie ma w sobie jakość bezwarunkowej miłości, ale nią nie jest, ponieważ kochamy nie 

prawdziwego mężczyznę, ale idealny jego wizerunek, który sobie stworzyłyśmy. 

Bezwarunkowa miłość to akceptowanie partnera w całości – ze wszelkimi zaletami i wadami.  

Zgoda na wszelkie jego zachowania, przekonanie, że niezależnie od tego, jakie one są, my  

go nie opuścimy. Matka nie odrzuci swojego dziecka, nawet gdy krnąbrny maluch w ataku 

złości ją opluje, kopnie i powie, że jej nienawidzi. Jeśli dorosła kobieta tak postępuje wobec 

mężczyzny, z którym się związała, to za życia próbuje zostać świętą. Jeśli decyduje się na 

bycie z mężczyzną, który jej nie szanuje, usiłuje zdominować, ciągle bierze, a nic nie daje, z 

którym nie ma żadnego kontaktu, który ją rani swoimi zachowaniami - nie jest to przejaw 

bezwarunkowej miłości do niego, ale masochizmu. Mechanizm ten pokazuje dobitnie, jak 

wyniesiony z dzieciństwa deficyt bezwarunkowej miłości powoduje, że kobieta nie kocha 

jedynej osoby, co do której może mieć pewność, że jej nigdy nie opuści, dla której jest 

najważniejsza na świecie. Siebie samej.   

Dorota (24 lata) zakochała się po raz pierwszy w życiu. Nie jest to miłość szczęśliwa, ale  

Dorota wciąż ma nadzieję, że stanie na ślubnym kobiercu ze swoim ukochanym.   

Przekonana, że to właśnie Andrzej jest jej drugą połówką, z tym większym niepokojem patrzy 

w przyszłość. Wie, że jeśli on nie zdecyduje się z nią związać, nie będzie umiała pokochać 

nikogo innego. I zawsze już będzie sama. Dorota tak opisuje ich relację: ”To było tuż przed 

maturą. Od razu, gdy go zobaczyłam, świat przestał dla mnie istnieć, ale nie dawałam tego po 

sobie poznać. Był znajomym koleżanki, więc często spotykaliśmy się na wspólnych imprezach, 

czasem udało mi się z nim zamienić parę słów. Po maturze wyjechałam na studia za granicę. 

Dowiedziałam się od koleżanki, że Andrzej nie może o mnie zapomnieć, że jest załamany tym, 

że wyjechałam… Napisałam do niego list, dostałam wymijającą odpowiedź. Po dwóch latach, 

gdy przyjechałam do Polski na wakacje, koleżanka brała ślub. Andrzej też tam był. 

Tańczyliśmy razem całą noc, mówił mi, jaka jestem piękna i wyjątkowa. Potem, gdy znów 

wyjechałam, utrzymywaliśmy kontakt mailowy, stawaliśmy się sobie coraz bliżsi. Czasem 

jednak kontakt się urywał, Andrzej miesiącami się nie odzywał. Tęskniłam, a moja miłość do 

niego stawała się coraz mocniejsza. Przerwałam studia, wróciłam do kraju, umówiliśmy się na 

spotkanie. Patrzył mi głęboko w oczy, pytał, co do niego czuję, na koniec wyznał mi, że ma 

dziewczynę, ale że ja jestem dla niego bardzo atrakcyjna i chce utrzymywać tę znajomość. 

Pożegnaliśmy się, a ja przeryczałam całą noc. Próbowałam podtrzymać z nim choćby 

znajomość, pisałam SMS–y, pytałam, co u niego słychać. Zawsze mi odpisywał. W końcu 

odważyłam się mu powiedzieć, co do niego czuję. Napisałam długi mail, wyznając, jak 

zakochałam się w nim od pierwszego wejrzenia i że ta miłość cały czas trwa. Pisałam, jaki jest 

dla mnie jest ważny. Czekałam na odpowiedź, a on milczał. Płakałam, złościłam się, 

obwiniałam siebie za głupotę a jego, że jest taki zimny i okrutny. Napisałam kolejny mail – o 

tym, że cierpię przez jego milczenie, że go nie rozumiem, że dłużej tak nie mogę. Prosiłam, 

żeby się określił. Milczał. Boli mnie, że dla kogoś, kto jest dla mnie wszystkim, jestem nikim. 

Wolałabym jakiekolwiek słowa niż milczenie – sprawa byłaby dla mnie jasna. Najgorsze w tym 

wszystkim jest to, że ja go ciągle kocham”.     

Renata (35 lat) odkryła, że nie potrafi żyć bez miłości. Chciałaby umieć cieszyć się życiem, być 

szczęśliwa sama ze sobą, stworzyć zdrowy związek. Zdaje sobie sprawę, że jej nienasycony 

głód miłości jej w tym przeszkadza. Teraz jest sama i czuje się z tym źle, na nic nie ma ochoty 

ani siły.   



 

„Historia moich związków – pisze Renata – wyraźnie wskazuje, że mam jakiś problem. Przez 

osiem lat byłam z Adamem, mieszkaliśmy razem. Nie potrafiłam znieść ani chwili bez niego. 

Ciągle robiłam mu awantury, że za mało poświęca mi czasu, że za mało okazuje mi uczuć, że 

mnie nie kocha, że na pewno mnie zostawi. Płakałam, wymyślałam różne historie, gdy 

wychodził sam – panikowałam, byłam podejrzliwa, szpiegowałam, sprawdzałam mu telefon. 

Byłam zazdrosna o każdą kobietę, koleżanki, nawet o kolegów. Chciałam, żeby Adam był tylko 

mój. On coraz bardziej nie mógł tego znieść, zamykał się w sobie. I wtedy pojawił się Wojtek. 

Był całkiem inny od Adama – poświęcał mi dużo czasu, wiele rozmawialiśmy, często zapewniał 

mnie o swojej miłości, reagował na każde moje skinienie. Zerwałam związek z Adamem. Byłam 

bardzo szczęśliwa, ale po jakimś czasie znów obudził się we mnie kontroler – Wojtek był 

bardzo przystojny i podobał się kobietom. Nie mogłam normalnie funkcjonować, cały czas, gdy 

nie byliśmy razem, zadręczałam się pytaniami, gdzie jest i co robi. I tak minęły dwa lata. 

Wielokrotnie mi się śniło, że Wojtek mnie zdradza. I niestety okazało się to prawdą. Sam się 

do tego przyznał. Choć próbowałam mu wybaczyć, nie udało mi się. Bardzo cierpiałam. 

Rozstaliśmy się. I wtedy znowu pojawił się Adam. Pomyślałam, że to jego właśnie kocham, że 

chcę z nim być, że źle zrobiłam, rozstając się z nim dla Wojtka. Zaczęliśmy się spotykać, ale 

Adam wkrótce stwierdził, że to nie ma sensu, że mnie już nie kocha. Teraz wydzwaniam do 

niego, a jednocześnie szukam wyjaśnienia – znów go szpieguję, wchodzę na jego profil na 

„Naszej Klasie”, usiłuję się dowiedzieć, czy ma jakąś kobietę. Po tych dwóch nieudanych 

związkach obwiniam się, że nie jestem wystarczająco dobra, że nikt mnie już nie pokocha”.     

Justyna (45 lat) przyznaje, że odkąd pamięta, jedynym jej marzeniem była miłość, czułość i 

bliskość ukochanego mężczyzny. „Jako młoda dziewczyna żyłam głównie w świecie fantazji. 

Wyobrażałam sobie, że spotkam kogoś, kto będzie mnie kochał i da mi to, czego nie dostałam 

w domu. Przez dwadzieścia lat byłam żoną alkoholika, obecnie jestem w trakcie rozwodu. 

Przeszłam terapię współuzależnienia i terapię DDA. To pewnie dlatego zdecydowałam się w 

końcu odejść. Ale nie potrafię cieszyć się życiem, nie umiem znaleźć żadnej przyjemności, w 

dalszym ciągu jedynym moim marzeniem jest szczęśliwy związek. W trakcie małżeństwa 

często zakochiwałam się, miałam liczne romanse, ale nigdy nie doznałam prawdziwej 

bliskości, czułości i wsparcia. Mężczyźni pojawiali się i znikali. Gdy zajęłam się sobą, 

skoncentrowałam wysiłki na zbudowaniu niezależności finansowej i poprawie relacji z dziećmi. 

Mój najważniejszy problem zamiotłam pod dywan. Teraz, kiedy wychodzę na prostą, zaczęłam 

go znów odczuwać. Jest we mnie ogromna pustka i ból z powodu braku miłości mężczyzny. 

Mam tego świadomość, próbuję coś robić, zajmuję się sobą, ale nie widzę żadnych efektów. 

Dla mnie samotne życie to wegetacja. Jak uwolnić się od tych obsesyjnych pragnień?”.    

Dorota była wychowywana tylko przez matkę. Ojciec odszedł, gdy była bardzo mała, i nie 

utrzymywał z nimi kontaktów, nawet nie płacił alimentów. Jej matka była zaganiana, umęczona 

i wiecznie nieszczęśliwa. Często opowiadała córce, jak jej ojciec bardzo ją skrzywdził. Dorota 

nie chciała sprawiać kłopotów matce – była grzeczna, dobrze się uczyła, po szkole zawsze 

wracała do domu. Pierwszy raz sprzeciwiła się jej woli, gdy postanowiła wyjechać na studia, 

ale będąc za granicą, ciągle miała wyrzuty sumienia, że opuściła matkę. Teraz wciąż z nią 

mieszka. Nie zwierza się jej ze swoich sercowych kłopotów, żeby jej nie martwić.    

Renata mówi, że w zasadzie miała szczęśliwe dzieciństwo. Nie pamięta jednak, żeby była 

przytulana przez matkę, czy ojca, rodzice w ogóle ze sobą mało rozmawiali i z nią też. Kiedyś 

przypadkowo odkryła listy miłosne ojca pisane do jakiejś kobiety. Choć wstydziła się zapytać 

o to matkę, pewnego razu nie wytrzymała i powiedziała jej o swoim odkryciu.  



 

Usłyszała wtedy od matki, że ona to już przebolała, że pogodziła się z tym dla dobra rodziny. 

I że ojciec miał wiele innych kobiet.   

Justyna pochodzi z rodziny alkoholowej. Przez matkę była bita za najdrobniejsze przewinienia, 

ojca się bała, bo był nieobliczalny, szczególnie gdy wracał pijany do domu. Gdy dowiedział się, 

że spotyka się z kolegą z klasy, a miała wtedy piętnaście lat, powiedział, że jeśli jeszcze raz 

to zrobi, wybije jej to z głowy. Odtąd we wszystkie wieczory musiała siedzieć w domu. 

Zamykała się w swoim pokoju i oddawała marzeniom.  

Historie tych trzech kobiet pokazują, jak ogromny wpływ na życie kobiety ma istniejący w niej 

deficyt bezwarunkowej miłości. Jak bardzo doskwiera wewnętrzna pustka, jak satysfakcja z 

życia i poczucie szczęścia są u niej nieodłącznie związane z mężczyzną, z jego miłością –   

jedynym znanym im sposobem na zapełnienie pustki.   

Warto zwrócić uwagę na jeszcze jeden aspekt deficytu bezwarunkowej miłości, objawiający 

się jako głód przytulania. Liczne badania dowiodły, że niezaspokojona potrzeba dotyku i 

czułości ma fatalne skutki dla rozwoju dziecka, dla niemowląt zaś stanowi wręcz zagrożenie 

życia. Całe szczęście, że w szpitalach położniczych nie stosuje się już niehumanitarnej 

praktyki oddzielania noworodków od ich matek i przynoszenia ich tylko w porze karmienia, ale 

daleko nam do zwyczajów kobiet z innych kręgów kulturowych, które noszą zawinięte w chustę 

niemowlę cały czas przy sobie – nawet podczas pracy w polu. Malutkie dziecko jest jednak 

zazwyczaj wdzięcznym obiektem do przytulania, problem najczęściej zaczyna się, gdy jest już 

nieco starsze. Rodzice, którzy nie są przyzwyczajeni do okazywania miłości poprzez dotyk, bo 

sami przeszli „zimny wychów” bądź też podporządkowali się normom kulturowym, temu, co 

wypada, a co nie, mają wielkie trudności z przytulaniem swoich dzieci. A gdy dziecko wejdzie 

w okres dojrzewania, wstrzemięźliwość dotykowa rodziców może mieć jeszcze inny, 

wspomniany już wcześniej, aspekt – obawę przed pojawieniem się popędu seksualnego do 

dziecka. Dla dziecka przytulanie jest czymś naturalnym i gdy rodzice mu tego nie zapewniają, 

wzbraniają się, strofują, czuje się odrzucone i niekochane.   

Kobieta niedopieszczona przez rodziców w dzieciństwie szuka zaspokojenia swojej potrzeby 

dotyku u partnera. Głód miłości utożsamiany jest przez nią w dużej mierze z głodem 

przytulenia. W ramionach kochanka czuje ona błogość, jest znów małą dziewczynką tulącą się 

do rodzica. Za te chwile szczęścia jest gotowa znosić wszelkie zachowania partnera, które ją 

ranią, oczekiwać jak zbity pies na pogłaskanie przez pana. Wiele kobiet z deficytem 

bezwarunkowej miłości zaspokaja swoją potrzebę przytulania poprzez seks – mężczyzna staje 

się dla niej bogiem ofiarującym jej bezcenny dar. Utożsamiają one seks z poczuciem bliskości, 

miłością, tworzą sobie iluzję bycia kochanymi.   

Nie jest prawdą, że kobiety potrzebują więcej czułości niż mężczyźni. Oni się po prostu do tego 

nie przyznają, bo nie mieści się to w przyjętym przez nich stereotypie twardego mężczyzny. 

„Zimny wychów” dziecka, brak przytulania przez rodziców powodują, że fizyczny dotyk 

przestaje być czymś naturalnym; w dorosłym życiu prowadzi to zwykle do jego 

seksualizowania. Kobiety wstydzą się być przytulane przez kobiety, mężczyźni przez 

mężczyzn. Objęcie, pogłaskanie, czuły gest, jaki kobiecie daje mężczyzna, jest dla niej 

równoznaczny z wyrażeniem przez niego miłości. Kobieta nie pozwala sobie na przytulenie 

bliskiego znajomego z obawy, że on odbierze to jako chęć intymnego zbliżenia.   

Kobiety z wyniesionym z dzieciństwa deficytem przytulenia mają skłonność do odrzucania 

swojego ciała. Przestaje być ono ich bezcenną własnością, traktowaną z troską i szacunkiem, 



 

z czułością i bezwarunkową miłością, rozumianą jako pełna akceptacja jego wyglądu, i 

zaczyna należeć do innych. Spragniona dotyku kobieta oczekuje od partnera, że nada jej ciału 

wartość, pozwoli zaakceptować, uznać za godne troski i szacunku.   

 

Strategie manipulacji w związkach  

Pamiętasz bajkę o jednonogich? Wyobraź sobie teraz, że to właśnie istniejące w tobie deficyty 

powodują, że masz tylko „jedną nogę”. Jest ci z tym niewygodnie, dążysz do rozwiązania 

problemu. Masz wybór – albo koncentrujesz się na sobie i szukasz sposobu na to, by urosła 

ci „druga noga”, albo skupiasz energię na znalezieniu partnera, zbudowaniu relacji, która ci 

ulży w twej niepełnosprawności. Związek z mężczyzną zaspokaja twoje deficyty. Zyskujesz 

poczucie bezpieczeństwa, czujesz swoją kobiecość, masz przekonanie o własnej wartości, a 

twoje istnienie nabiera sensu przez to, że jesteś kochana. Najczęściej jednak okazuje się, że 

partner też ma „jedną nogę”, bo nic tak nie przyciąga i nie wiąże, jak wzajemne uzupełnianie 

się deficytów.   

Związek dwóch „jednonogich” jest zawsze relacją ograniczającą wolność każdego z partnerów 

i swobodę w podejmowaniu decyzji, utrudnia też przyjęcie przez każdego z nich 

odpowiedzialności za własne życie. W takim związku jeden partner mówi do drugiego: „Jestem 

z tobą, ponieważ cię potrzebuję”. Związek istot „dwunożnych” natomiast jest ich wyborem, a 

nie koniecznością. Każda z nich może funkcjonować samodzielnie, nie potrzebuje drugiej do 

szczęścia, ma świadomość swojej życiowej drogi, swojego celu. Taka relacja tworzy 

dodatkową wartość, partnerzy wzajemnie stymulują się do rozwoju.   

Ponieważ „jednonogiej” kobiecie mężczyzna jest do szczęścia nieodzowny, stara się jak 

najsilniej go ze sobą związać. Popularne powiedzenie zakochanych kobiet „nie wyobrażam 

sobie życia bez niego” nabiera w tym kontekście znaczenia „zrobię wszystko, aby mnie nie 

opuścił”. Świadomie lub nieświadomie kobieta uruchamia zatem strategie manipulacji, które 

mogą jej to zapewnić. Zaczyna odgrywać jedną z czterech ról:  

– terrorystki,   

– kontrolerki,  

– biedactwa,  

– zamkniętej w sobie.  

Przyjrzyjmy się bliżej tym strategiom.  

Manipulacja „na terrorystkę”  

Jej głównymi przejawami są agresja, przemoc fizyczna i psychiczna, chęć przywiązania do 

siebie partnera poprzez zastraszenie, wywołanie w nim lęku, poczucia zniewolenia, pranie 

mózgu, czyli narzucanie mu swoich przekonań, uważanie własnej prawdy za jedyną i 

obiektywną, obwinianie partnera za swoje agresywne zachowania („to ty do tego 

doprowadziłeś…”).  

Przemoc to wszelkie działania, których celem jest skrzywdzenie partnera. O ile przemoc 

fizyczną łatwo zdefiniować, jest to bowiem wszelkie naruszenie granic cielesnych drugiej 



 

osoby z intencją zadania bólu, takie jak na przykład bicie, policzkowanie, kopanie, obrzucanie 

przedmiotami, o tyle z określeniem, czym jest przemoc psychiczna, nie jest tak łatwo. Przemoc 

psychiczna nie zostawia śladów na ciele ofiary, ale jej negatywne skutki są takie same, jak w 

przypadku przemocy fizycznej.   

Przemoc psychiczna to między innymi agresja słowna. Jest nią nie tylko używanie obraźliwych 

wyzwisk, czy wybuchy wściekłości i krzyki. Słowną agresją są na przykład poniżające uwagi 

ukryte w żartach dotyczące zdolności intelektualnych, talentów, czy zainteresowań partnera, 

wyśmiewanie sposobu jego mówienia, zachowania lub wyglądu fizycznego (z najważniejszym 

dla mężczyzny organem na czele), a także lekceważenie jego zdania, osiągnięć lub emocji. 

Jest nią też przerywanie wypowiedzi partnera, odmowa rozmowy na trudne tematy – wszystko, 

czego celem jest przejęcie dominacji nad komunikowaniem się w związku. Słowna agresja to 

również permanentne sprzeciwianie się niezależnie od tego, czy uważamy tak samo jak 

partner, czy nie, bo każde odmienne zdanie od naszego traktujemy jako zagrożenie. Wszelkie 

osądzanie i krytykowanie nosi znamiona słownej agresji, wyraża bowiem brak akceptacji 

partnera. Rozkazywanie („natychmiast tu przyjedź”), zastraszanie („rób to, co ja chcę, albo od 

ciebie odejdę”), celowe zapominanie  

(„nie pamiętam, żebym ci to obiecała”) oraz oskarżanie i obarczanie winą („zdenerwowałeś 

mnie”) – to inne przejawy słownej agresji.   

Przemoc jest zawsze demonstracją braku szacunku dla partnera, deprecjonowaniem go, 

okazywaniem swojej wyższości (ja jestem OK, ty nie jesteś OK). Jeśli partner rzeczywiście 

poczuje się gorszy, jeśli ulegnie zastraszeniu, cel terrorystki zostanie osiągnięty – uzyska ona 

dominację.   

Niektóre kobiety terrorystki wykorzystują do zdobycia władzy nad mężczyzną swoją 

atrakcyjność fizyczną, swoje ciało. Kuszące i wyzywające, z chwilą, gdy zauważą, że zawróciły 

w głowie kolejnej ofierze, bawią się z nią w kotka i myszkę. Gdy osiągają swój cel, rozkoszują 

się poczuciem mocy, a jeszcze większą przyjemność znajdują w odtrącaniu zaangażowanego 

partnera. Na pozór wyzwolone i silne, w rzeczywistości są zniewolone, gdyż nie potrafią 

funkcjonować i dobrze się czuć bez mężczyzn. Swoją moc terrorystka odczuwa tylko wtedy, 

gdy ma kogo terroryzować. Bywa, że gdy mężczyzna ma dość i odchodzi, kobieta zaczyna go 

gonić. Gdy partner odkryje, że kobiecie na nim zależy, role się odwracają – teraz ona staje się 

ofiarą, a on terrorystą.  

Manipulacja „na kontrolerkę”  

Kontrolerka wie najlepiej, co dla jej partnera jest dobre, a co nie. Jeśli on nie spełnia jej 

oczekiwań, nie jest taki, jakim ona by chciała, żeby był, prośbą i groźbą próbuje go zmienić. 

Często wchodzi w rolę ratownika – pomaga słabemu partnerowi, zyskuje nad nim kontrolę. Za 

wszelką cenę stara się go od siebie uzależnić, między innymi poprzez przejmowanie  

odpowiedzialności za wszystkie sprawy związku. Ponieważ swojego partnera traktuje jak 

nieudacznika, który nic nie potrafi, zaczyna robić wiele rzeczy za niego –  zarabia pieniądze 

za dwoje, sama opiekuje się dziećmi, podejmuje decyzje dotyczące ich wspólnych planów, 

wybawia go z wszelkich kłopotów. Gdy partner jest od czegoś uzależniony (alkoholu, 

narkotyków, pornografii, seksu), zbiera i podsuwa mu literaturę na ten temat, wyszukuje 

terapeutów i ośrodki, do których może się zgłosić, gasi pożary, które wywołał poprzez swój 

nałóg. Poświęcając się dla partnera, jest przekonana, że robi to dla jego dobra, i dumna ze 



 

swojej szlachetności, tymczasem tak naprawdę robi to, by go zdominować i przy sobie 

zatrzymać.   

Chcąc mieć partnera pod kontrolą, obserwuje każdy jego ruch. Sprawdza, śledzi, szpieguje. 

Partnerka alkoholika liczy, ile kieliszków wypił na imprezie, tropi butelki ukryte przez niego w 

domu. Partnerka kobieciarza i seksoholika przeszukuje jego telefon komórkowy, śledzi profile 

na portalach społecznościowo–randkowych, jest wyczulona na każdy włos na jego marynarce. 

Może to przybrać formę obsesji – gdy tylko partner nie jest z nią, ona zadręcza się myślami, 

gdzie jest i co robi.    

Kontrolerka chce wiedzieć o partnerze wszystko. Nie po to, aby go poznać i zbudować relację 

opartą na wzajemnej szczerości, ale żeby móc wykorzystać swoją wiedzę do dominacji nad 

nim. Jest nieufna, podejrzliwa, wszędzie węszy podstęp. Jej marzeniem jest spędzanie z 

partnerem każdej chwili, bo mogąc go obserwować, ma go pod kontrolą.  Niechętnie godzi się 

na jakiekolwiek przejawy jego samodzielności i próby robienia czegoś bez niej.   

Partnerowi taka kobieta może dać naprawdę wiele; potrafi skupić się tylko na jego potrzebach, 

zapominając o własnych. Walczy o związek jak lwica, znosząc wszelkie trudności, biorąc na 

siebie ciężar rozwiązywania problemów, jakie się w nim pojawiły. Jednego tylko wymaga od 

partnera – aby całkowicie się jej podporządkował, zapomniał o swoim życiu, celach i 

marzeniach, żeby w jej ręce oddał całą swoją wolność. Jest mistrzynią w dawaniu dobrych rad 

w stylu „powinieneś”, „musisz”. Udzielając ich, nie sugeruje, ale narzuca – jest przekonana, że 

ona ma rację.   

Manipulacja „na biedactwo”  

Kobieta biedactwo użala się nad sobą, nie biorąc za swoje nieszczęście żadnej 

odpowiedzialności. Winni są: partner, źli ludzie, świat zewnętrzny, wypadki losowe. Hodując w 

sobie poczucie krzywdy, kobieta wchodzi w rolę ofiary, bo dzięki niej może oczekiwać 

współczucia i wsparcia. Jej oczekiwanie jest w istocie żądaniem. Nie prosi, ale żąda od 

partnera, żeby nią się zajął, pomógł, zaopiekował. Jeśli tego nie zrobi, uzna go za 

bezdusznego egoistę i łajdaka.   

Kobieta biedactwo znakomicie potrafi wzbudzać w innych poczucie winy. W swoich żądaniach 

pomocy jest nienasycona – jeśli ktoś raz udzielił jej raz wsparcia, potrafi przyczepić się jak 

kleszcz i wymagać od niego coraz więcej. Jakiekolwiek sugestie, by odmieniła swój los 

poprzez aktywne działanie, odbiera jako atak lub odrzucenie. Wyuczona bezradność 

powoduje, że każdy plan jest dla niej nierealny – bo nie potrafi, nie da rady, bo na pewno jej 

się to nie uda. Godzinami natomiast umie opowiadać o swoim nieszczęściu z najdrobniejszymi 

szczegółami, powtarzając tę samą historię każdemu, kto tylko chce jej słuchać.  

Do jej ulubionych sposobów manipulacji należy płacz. Wie, że na wielu ludziach robi to 

wrażenie, że w ten sposób wzbudzi współczucie, zdobędzie zainteresowanie i uwagę. Jeśli 

spotka osoby, które są na jej płacz nieczułe, utwierdzi to ją w przekonaniu, że świat jest zły.  

Kobieta biedactwo podświadomie potrafi wzbudzić w sobie chorobę, aby zdobyć 

zainteresowanie partnera. Wiecznie uskarża się na migreny, złe samopoczucie, zawsze ją coś 

boli. Jednocześnie brak wewnętrznej woli do walki osłabia jej system odpornościowy, 

utrudniając powrót do zdrowia. Zdrowa przestałaby być biedactwem, pozbawiła się opieki i 

współczucia otoczenia, musiałaby sama się sobą zająć.  



 

Ulubionymi komunikatami biedactwa kierowanymi do partnera są: „ty zawsze” „ty nigdy”, „jak 

mogłeś mi to zrobić”, „zobacz, jak przez ciebie cierpię”. Skrzywdzona ofiara zamiennie kieruje 

złość na siebie, że na to pozwala, oraz na tego, kto ją zranił. Często rodzi się w niej chęć 

zemsty i niekiedy biedactwo wchodzi w rolę terrorystki. Potrafi też żądać zadośćuczynienia, 

ale nigdy nie jest ono dla niej wystarczające, bo jeśliby je przyjęła, przestałaby być 

biedactwem. Jest bardzo pamiętliwa – po latach potrafi wypomnieć partnerowi jego złe 

zachowanie.   

Aby wzbudzić współczucie lub poczucie winy u partnera, skłonić go do zmiany zachowania,  

do zainteresowania się nią lub do powrotu po tym, jak się z nią rozstał, potrafi uciec się do 

grożenia samobójstwem lub nawet do podejmowania takich prób. Kobieta biedactwo bywa 

nieobliczalna w robieniu sobie krzywdy i podtrzymywaniu autodestrukcyjnych działań, aby 

utwierdzić się w przekonaniu, że należy się jej pomoc od całego świata, z partnerem na czele 

oczywiście. Ściągając na siebie uwagę, osiąga swój cel.   

Manipulacja na zamknięcie się w sobie  

Ten sposób manipulacji ma również na celu skupienie na sobie uwagi partnera, ale taktyka 

jest inna. Polega na okazywaniu obojętności, nieodzywaniu się, zerwaniu kontaktu, 

niereagowaniu na jego pytania, zmuszaniu, by pierwszy przeprosił i wyciągnął rękę do zgody. 

Kobieta przyjmuje w relacji wyniosłą, milczącą postawę, odgradza się od partnera szczelnym 

murem obronnym. Nie mówi o swoich uczuciach, o tym co myśli, nie podejmuje rozmów 

mających na celu zażegnanie konfliktu. Lekceważy uczucia partnera, nie okazuje dla nich 

żadnego zrozumienia, trywializuje je. W swoich zachowaniach jest nieszczera i nielojalna, nie 

ma zamiaru odsłaniać przed partnerem swojej prawdziwej twarzy, woli ukryć się za maską.  

Taki sposób manipulacji jest typowy dla osobowości narcystycznej. Kobieta narcyz uważa, że 

cały świat powinien się kręcić wokół niej i wszystko jej się od życia należy. Nie doświadcza 

wyrzutów sumienia, nawet kiedy kogoś ewidentnie krzywdzi.   

Zamknięcie się w sobie powoduje, że partner zainteresowany podtrzymaniem relacji będzie 

się dwoić i troić, żeby pokazać swoje zaangażowanie i odzyskać względy partnerki. I właśnie 

o to jej chodzi. W normalnym życiu, gdy wszystko jest w porządku, wciąż jej mało dowodów 

miłości ze strony partnera, więc często sama wywołuje konflikt, aby móc się obrazić i przyjąć 

rolę zamkniętej w sobie. Może też wszczynać awanturę z byle powodu – bo partner na nią 

krzywo spojrzał, bo przyszedł pięć minut później, bo powiedział coś jej zdaniem 

niestosownego.   

Kobieta stosująca tę strategię jest nieprzewidywalna w swoich zachowaniach. Często ma zły 

nastrój, łatwo się obraża, więc jej partner żyje w ciągłym napięciu i musi uważać na każde 

słowo. Na zadawane jej bezpośrednie pytanie: „Co ci jest?” odpowiada, że wszystko w 

porządku. Nie chce dzielić się z partnerem swoimi problemami, nie dopuszcza go do swojego 

życia. Ona decyduje, kiedy się spotkają, dając do zrozumienia, że jest to akt łaski z jej strony. 

Obdarowywana dowodami zaangażowania ze strony partnera, nie potrafi, a raczej nie chce 

ich przyjąć, bo wie, że odrzucony będzie się jeszcze bardziej starał.       

Każda strategia manipulacji jest wampiryzmem emocjonalnym, jej intencją jest bowiem 

zdominowanie partnera, wykorzystanie go do własnych celów, wyssanie z niego energii.   

Ten, kto manipuluje, jest zawsze biorcą, ten, kto został zmanipulowany – dawcą. Toksyczność 

takich relacji polega na tym, że stworzone więzi są bardzo silne – jedno bez drugiego nie 



 

potrafi funkcjonować, ale tak długo, jak relacja trwa, jedno się wzmacnia, a drugie słabnie. 

Partnerzy w związku mogą stosować różne rodzaje manipulacji, ich strategie mogą się 

zmieniać, ale zazwyczaj każdy ma swoją ulubioną. Bywa, że używa jej także w innych bliskich 

relacjach. Zwykle jest to strategia wyuczona w dzieciństwie, czyli ta, która okazała się 

najbardziej skuteczną obroną przed manipulacją rodziców albo pozwalała nimi manipulować.    

Jeśli kobieta zadecydowała, że nie chce być dłużej „jednonogą”, i zamierza podjąć pracę nad 

sobą, nad uzupełnieniem własnych deficytów, aby stać się istotą „dwunożną”, musi zaprzestać 

manipulacji, które stosuje wobec partnera i innych ludzi. Jeśli tego nie zrobi, nie wyhoduje 

„drugiej nogi”.   

Ważne jednak, aby mieć pełną świadomość, co jest manipulacją, a co nie jest. Niektóre z was 

po przeczytaniu opisów strategii manipulacji mogą dojść do wniosku, że jest nią każde 

zwrócenie uwagi partnerowi, przekazanie mu, co myślimy o jego zachowaniach i jak się z tym 

czujemy, wyrażanie odmiennego zdania czy też postawienie mu warunku, że jeśli nie zmieni 

swoich zachowań, to się z nim rozstaniemy. Nic bardziej błędnego – liczy się bowiem intencja 

naszego działania. Jeśli jest nią obrona własnych granic, mamy do tego absolutne prawo. Tak 

jak mamy prawo do obrony, gdy doznajemy z jego strony przemocy, bez zastanawiania się, 

czy będzie go to boleć, czy nie. Mamy też prawo do poznania prawdy, gdy partner jest wobec 

nas nieszczery, nawet poprzez kontrolę lub naruszenie prywatności jego korespondencji. 

Mamy prawo pozwolić sobie na słabość i płacz i oczekiwać od niego troski i współczucia. 

Mamy wreszcie prawo całkowicie zerwać kontakty z toksycznym dla nas partnerem, chroniąc 

swoje zdrowie psychiczne i fizyczne. Jeśli takie działania nie są elementami prowadzonej 

przez nas gry, w której chcemy zwyciężyć, czyli pokonać przeciwnika i go zdominować, ale 

obroną siebie, swojej tożsamości i integralności, mamy absolutne prawo to robić.    

Istnieje bowiem drugi, równie ważny powód, dla którego warto posiąść wiedzę o strategiach 

manipulacji – aby nie stać się jej ofiarą. Czym innym jest ograniczenie własnego rozwoju, gdy 

same ją stosujemy, czym innym szkody, których doznajemy, gdy jesteśmy jej poddawane. 

Każdy jest odpowiedzialny za obronę swoich granic, więc nawet jeśli przyznałyśmy się do 

niedoskonałości i tego, że zdarza się nam manipulować ludźmi (bo każdemu się zdarza), to 

widząc swoje błędy, nie obciążajmy się destrukcyjnym dla nas poczuciem winy. Zamiast 

doskonalić mechanizmy swoich zachowań w relacjach z innymi, by ich nie krzywdzić, skupmy 

się na budowaniu własnych granic i nauce asertywności. Rozwój osobisty jest procesem i 

zazwyczaj po etapie zniewolenia emocjonalnego, kiedy to łatwo stawałyśmy się ofiarami 

ataków wampirów emocjonalnych, przychodzi okres tupetu emocjonalnego, kiedy w centrum 

uwagi stawiamy siebie i swoje potrzeby. Jeśli zbudujemy własne granice i nauczymy się ich 

bronić, przestaniemy się bać innych ludzi i tego, że nas  wykorzystają. Wtedy właśnie możemy 

dostrzegać i zaspokajać ich potrzeby, mówić „nie” w sposób stanowczy, ale nie raniący, 

zwracać uwagę na granice innych.   

Poddanie się manipulacji ze strony partnera ma na kobietę fatalny wpływ. Doprowadza do 

depresji, rozstroju nerwowego, utraty radości życia, pozbawia energii. Kobieta traci kontakt z 

rzeczywistością, przestaje wierzyć we własne odczucia, traci pewność siebie, zaczyna mieć 

wątpliwości co do swojej oceny sytuacji. Przyjmuje prawdę partnera za własną. Jego potrzeby 

stają się ważniejsze niż jej, więc włącza autocenzurę i uważa na każde słowo, każde swoje 

zachowanie, aby nie zranić ukochanego mężczyzny. Tłumi swoją złość, zakłada roześmianą 

maskę, by ukryć łzy.   



 

Co robić, by przestać być ofiarą manipulacji? Przede wszystkim zadbać o wyhodowanie 

„drugiej nogi”.   

 

Związki toksyczne i nietoksyczne  

Jeśli kobieta mająca deficyty szuka ich zaspokojenia u mężczyzny, nie podejmując pracy nad 

sobą, aby się ich pozbyć, taki związek zawsze ogranicza jej rozwój. Nie zawsze jest jednak 

toksyczny, czyli szkodliwy dla niej.   

Gdy dwóch „jednonogich” żyje w zgodzie, potrafi rozwiązywać konflikty, gdy dla każdego 

związek jest wartością najwyższą, przez co udaje się uzyskać kompromis pomiędzy 

potrzebami własnymi i partnera, gdy kobieta świadomie rezygnuje z części swojej wolności i 

niezależności, taki związek przynosi korzyści obojgu. To prawda, że żadne z nich nie jest w 

stanie funkcjonować samodzielnie, że nawzajem siebie potrzebują, ale nie krzywdzą jedno 

drugiego, nie szkodzą sobie nawzajem. Jeśli taki jest świadomy wybór każdego z nich, 

dokonany na podstawie bilansu zysków i strat, jeśli taki jest ich sposób na życie, nie ma mowy 

o toksyczności związku. Istnieje jednak pewne ryzyko. Po pierwsze, ludzie się zmieniają. To 

co w danej chwili każdemu z nich odpowiada, za jakiś czas jednemu z nich może przestać 

pasować, narzucone sobie ograniczenia zaczynają doskwierać, straty  zaczynają być większe 

niż korzyści. Po drugie, dla kobiety żyjącej w takim związku rozstanie z partnerem jest zawsze 

życiową tragedią. Jeśli partner odejdzie, zawala się jej cały świat, trudno się po takim kryzysie 

pozbierać.   

W związku symbiotycznym – bo o takim mowa – „jednonodzy” szybko uczą się koordynacji 

nóg w swoim marszu, wyczuwają siebie nawzajem bez słów, radują oglądanymi po drodze 

widokami. Gdy dojdą na rozstaje, może się zdarzyć, że obydwoje dokonają tego samego 

wyboru, w którą stronę iść dalej. Jeśli ich wybory są różne, to albo dochodzą do porozumienia 

(teraz ją ustąpię tobie, a na następnych rozstajach ty ustąpisz mnie) albo jedno z nich 

dobrowolnie zdaje się na wybór drugiego, bo kierunek marszu nie ma dla niego znaczenia, 

najważniejsze by iść razem. Mogą też usiąść i wymieniać swoje argumenty za i przeciw każdej 

możliwości. Niebezpieczeństwo pojawia się, gdy któryś „jednonogi” włączy strategię 

manipulacji, a jego partner nie potrafi się przed nią obronić. Wtedy nieszkodliwy symbiotyczny 

związek przekształca się w związek toksyczny. Nie ma już wymiany energii między partnerami. 

Jedno dominuje, drugie zostaje zdominowane.   

Zmiana równowagi sił w związku symbiotycznym następuje również wtedy, gdy jednemu z 

partnerów zacznie rosnąć „druga noga”. To kolejna wersja bajki o jednonogich.   

BAJKA O JEDNONOGICH 2  

Początek jest ten sam – jednonodzy spotykają się i decydują maszerować razem, wzajemnie 

się wspierając. Dogadują się znakomicie. Pewnego ranka jeden z nich ze zdziwieniem 

stwierdza, że w nocy urosła mu druga noga. Ze szczęścia zaczyna tańczyć w podskokach i 

wtedy jego wzrok pada na śpiącego partnera. Cóż, nie może go zostawić… Bierze 

jednonogiego na plecy i nosi wszędzie ze sobą, choć pot leje mu się z czoła. Jego szczęście 

zamienia się w udrękę, poczucie wolności gaśnie. Gdy w końcu postanawia się rozstać ze 

swoim partnerem i samotnie ruszyć w daleki świat, dobiega go rozpaczliwe wołanie: „Nie 



 

opuszczaj mnie, nie mogę bez ciebie żyć”. Trudno mu się uwolnić od dręczącego poczucia 

winy.      

Bajkę o jednonogich często wykorzystywałam w prowadzonych przeze mnie warsztatach dla 

kobiet. Prosiłam uczestniczki o stworzenie ich własnej wersji tej bajki. Okazało się, że 

wariantów jest mnóstwo. Dzięki tym kobietom poznałam takie, których nigdy sama bym nie 

wymyśliła.   

Jedna z uczestniczek warsztatów opowiedziała, że gdy zauważyła zaczątek „drugiej nogi” u 

partnera, ucięła go i odtąd codziennie kontrolowała, czy znów się nie pojawia. Inna robiła to 

samo z zaczątkiem własnej „drugiej nogi”, bo obawiała się, że popsuje to idealną harmonię ich 

związku. Jeszcze inna uzmysłowiła sobie, że gdy spotkała partnera, miała „dwie nogi”, ale 

ponieważ jej ukochany miał tylko jedną, nie chcąc zrobić mu przykrości, podwiązała sobie 

„drugą nogę” i udawała niepełnosprawność. Kolejna – że ukrywała swoje kalectwo przed 

partnerem, używając protezy. Im dłużej trwał związek, tym bardziej bała mu się powiedzieć 

prawdę z lęku przed odrzuceniem. Najbardziej przejmująca wydała mi się jednak opowieść 

kobiety, która odkryła, że od samego początku ich związku miała „dwie nogi”, a partner żadnej. 

Nosiła go na plecach, czując coraz bardziej jego ciężar. Na pytanie, dlaczego to robiła, jaką 

korzyść miała z tej relacji, odpowiedziała: „Byłam ślepa, partner wskazywał mi kierunek 

marszu”…  

Innym niż symbioza nietoksycznym związkiem jest relacja „jednonogiego” z istotą  

„dwunożną”,  która ma w sobie tak dużo energii i siły, że partner nie stanowi dla niej żadnego 

obciążenia. Tu jeden daje, drugi tylko bierze, ale obie strony wyrażają zgodę na taki układ. 

Tego typu relacja powinna istnieć między rodzicem a dzieckiem. Rodzic jest dawcą, dziecko  

biorcą Korzyść w relacji odnosi tylko jeden partner, ale nie przynosi to szkody drugiemu. W 

każdym związku może istnieć czas, gdy jedna ze stron jest słabsza, chora, wymagająca opieki, 

ma trudny okres w życiu. Druga stanowi dla niej wówczas wsparcie. Oczywiście pod 

warunkiem, że sama będzie dbać o swoją energię, o to, żeby miała z czego dawać. Szukając 

nazwy dla tego typu relacji sięgnęłam do świata przyrody, skąd pochodzi określenie  

„symbioza”. Takie współżycie dwóch gatunków, które tylko jednemu przynosi korzyści, ale 

drugiemu nie szkodzi to komensalizm (zainteresowane Czytelniczki zachęcam do zapoznania 

się z przykładami takich zachowań w przyrodzie).   

Ale istnieją również takie relacje między gatunkami, w których jedna strona odnosi korzyść,  a 

druga ponosi szkody. W zależności od czasu trwania i intensywności szkodliwych efektów 

może to się objawiać jako pasożytnictwo albo drapieżnictwo. Pasożyt zawsze musi mieć 

swojego żywiciela, osłabia go, ale nie powoduje jego śmierci. Niektóre z nich, tak jak pchły, 

pijawki, czy kleszcze, po nasyceniu się dają żywicielowi spokój, a gdy odczują głód, szukają 

następnego. Inne – tasiemce, glisty, czy owsiki – lokują się wewnątrz organizmu żywiciela na 

znacznie dłużej, czasem na całe życie. Drapieżnik z kolei działa szybko, poluje i zabija 

upatrzoną zdobycz.   

Pasożyty i drapieżcy to osoby, które w relacjach stosuję strategie manipulacji. Istota 

„jednonożna”, jako niesamodzielna, bezbronna, potrzebująca wsparcia i opieki, jest bardziej 

podatna na to, że stanie się czyimś żywicielem lub zdobyczą. „Dwunożna” potrafi się obronić. 

W toksycznej relacji może być tak, że role pasożyta i żywiciela lub drapieżcy i zdobyczy są 

ustalone, wiadomo, kto z kogo czerpie energię, kto kogo wyniszcza, kto jest notorycznym 



 

biorcą, a kto wiecznym dawcą. Ale może być i tak, że partnerzy zamieniają się rolami. Wtedy 

obydwoje podczas trwania takiego związku opadają z sił.   

Pasożyt i drapieżca jest zawsze „jednonogim”. Nie potrafi egzystować samodzielnie. Aby żyć, 

potrzebuje żywiciela lub zdobyczy. Często trudno go rozpoznać. Na początku może być miły, 

troskliwy i czuły, okazujący zainteresowanie, angażujący się w relację. Kobiety z zaburzonymi 

instynktami, kobiety poszukujące zaspokojenia swoich deficytów w związku z mężczyzną 

łatwo padają jego łupem. Tak jak w znanej bajce o Sinobrodym trafiają do jego zamku, po 

czym przypadkowo odkrywają w podziemiach stosy martwych ciał kobiet, poprzednich ofiar. 

Oskarżone przez Sinobrodego o brak lojalności, szpiegowanie, wchodzenie z butami w jego 

prywatne życie, zostają przezeń skazane na śmierć.  

Zdemaskowany Sinobrody objawia prawdziwą twarz. Czasem takie doświadczenie, choć 

bolesne i przerażające, jest dla kobiety nieodzownym impulsem do rozwoju, kubłem zimnej 

wody pomagającym jej wyjść z życia w iluzji, spojrzeć prawdzie w oczy i uświadomić sobie 

własne deficyty, przez które trafiła w objęcia Sinobrodego.   

Tak jak Halina, która nie potrafi otrząsnąć się z tego, co ją spotkało. „Jest mi ciężko, wpadłam 

w depresję, życie przestało mieć dla mnie sens. Początek był niewinny, ot internetowa 

znajomość na „Sympatii”. Byłam wówczas związana z Maćkiem, ale ostatnimi czasy było 

między nami jakoś chłodno, nie widziałam jego zaangażowania, zresztą wyjechał na dwa 

miesiące na kontrakt. Ten z „Sympatii”, który przedstawił się jako Adrian, był naprawdę 

czarujący. Wymieniliśmy się zdjęciami, zaczęliśmy pisać, coraz więcej było z jego strony 

czułych słówek. Tak, dziś wiem, że chciałam się dowartościować, Maciek mi nigdy nie prawił 

takich komplementów. Potem z Adrianem przeszliśmy na gg – gdy wracałam z pracy on już 

był przy komputerze i rozmawialiśmy do późnej nocy. Coś między nami zaczęło iskrzyć. Adrian 

był z Krakowa i choć to ode mnie strasznie daleko, bardzo chciałam go poznać, zdecydowałam 

się więc pojechać do niego. Czekał na mnie na dworcu z kwiatami.  

Spędziliśmy uroczy dzień – pokazał mi różne ciekawe miejsca, zaprosił do restauracji. Był 

niezwykle serdeczny i czuły, obejmował mnie i całował, wyglądaliśmy jak para. Sporo mi 

opowiedział o swoim życiu, a ja wierzyłam, że to, co mówi, jest prawdą. Obiecał w następny 

weekend przyjechać do mnie. Zakochałam się w nim po uszy, a widząc jego zaangażowanie 

byłam przekonana, że wreszcie spotkałam swoją drugą połówkę. Po powrocie spotykaliśmy 

się, tak jak dawniej, na gg, Tuż przed weekendem przeprosił, że jednak nie przyjedzie, bo ma 

jakieś kłopoty w pracy. Przyrzekł mi, że się odezwie. Po tygodniu wysłałam mu mail z prośbą 

o wyjaśnienie. Nie odpisał. Miotały mną różne uczucia, największy był strach, że coś mu się 

stało. Ale były też wątpliwości i podejrzenia. Tknięta złym przeczuciem zaczęłam przeszukiwać 

portale randkowe. I znalazłam – oprócz „Sympatii” był jeszcze na trzech, na jednym z nich, 

akurat gdy go przeglądałam, widniał jako „aktywny”. A do mnie się nie odezwał! Byłam w 

szoku. Nie mogłam zrozumieć, jak dorosły mężczyzna może się tak zachowywać. Czułam się 

upokorzona, oszukana, nie mogłam przestać o tym myśleć. I nie mogę do dziś. W pracy 

zauważyli, że coś się ze mną dzieje, zaniedbuję swoje dzieci, nie mogę spać, często płaczę. 

Mam trzydzieści dziewięć lat i za sobą same nieudane związki – zawsze to partner ode mnie 

odchodził. Po tym, co mnie spotkało, chyba nie będę w stanie zaufać żadnemu mężczyźnie. 

Nie wiem, co źle robię, dlaczego zawsze trafiam na jakiegoś drania.”  

Dziewczyna z opowiadania o Sinobrodym uratowała się dzięki temu, że przełamała lęk, 

walcząc o życie, skorzystała ze sprytu i poprosiła o pomoc swoje siostry. Siostry zawołały 

braci, ci przybyli pędem na koniach i w ostatniej chwili zgładzili Sinobrodego. Choć bajka nie 

opowiada, co się z nią działo później, można puścić wodze fantazji i dopisać zakończenie. 



 

Wdowa po Sinobrodym raz na zawsze uodporniła się na czar czułych słówek. Zrozumiała, że 

jej instynkty samoobronne zostały zakłócone przez jej deficyty, własne problemy, nadmierne 

zaufanie do nieznanego mężczyzny. Zaimponowało jej i dowartościowało, że to właśnie ją, a 

nie żadną z sióstr wybrał Sinobrody na swoją partnerkę, uwierzyła w jego obietnice, że w 

zamku niczego nie będzie jej brakowało. Miał być jej troskliwym opiekunem, czułym 

kochankiem, bogatym sponsorem. Dramatyczne wydarzenie i uzmysłowienie sobie przyczyn, 

które do tego doprowadziły, skłoniły ją do podjęcia terapii. Inwestycja opłaciła się – wkrótce 

urosła jej „druga noga” i kobieta rozpoczęła samodzielne życie. Wybrała zawód 

psychoterapeutki, uznawszy za swoją przestrzeganie kobiet przed Sinobrodymi i zachęcanie 

ich do rozwoju osobistego, aby uchronić je przed tym, co spotkało ją samą.  

Oprócz pasożytnictwa i drapieżnictwa, szkodliwych dla jednego z partnerów, a korzystnych dla 

drugiego, innym rodzajem toksycznej relacji jest konkurencja. W związku opartym na 

konkurencji nie ma współpracy, bo partnerzy ciągle walczą w nim o władzę. O to, kto będzie 

odgrywał rolę dominującą. O to, kto kogo sobie podporządkuje. Kto będzie dawcą, a kto biorcą, 

Kto z kogo będzie czerpać energię.   

W wielu opowieściach kobiet przewija się bardzo podobny motyw. Na początku jest cudownie, 

para żyje ze sobą zgodnie, postanawia się pobrać, a potem, wcześniej czy później, zaczyna 

dochodzić do kłótni i awantur. Dlaczego tak się dzieje? Powodów może być wiele, ale jednym 

z nich jest to, że kobieta i mężczyzna potrzebują siebie nawzajem. Uczą się i przyzwyczajają 

czerpać energię do zaspokojenia własnych deficytów z partnera. Kobieta, czując się 

wysysana, doświadczając spadku energii, z tym większą determinacją, stosując różne 

strategie manipulacji, angażuje się w pozyskanie energii od mężczyzny. Terroryzuje, 

kontroluje, gra biedactwo, zamyka się w sobie. Mężczyzna, widząc, że traci swoją dominującą 

rolę i uświadamiając sobie, że jest przez kobietę wykorzystywany, natychmiast rusza do ataku 

jako terrorysta, kontroler, biedactwo lub zamknięty w sobie, aby wyssać energię z kobiety. 

Walka trwa do momentu, gdy jedno z nich się podda albo zdecyduje się na inny sposób 

zaspokajania swoich deficytów, czyli poprzez pracę nad sobą, rozwój osobisty, terapię. Rośnie 

mu „druga noga”. Już nie potrzebuje partnera. To, czy z nim zostanie, czy nie, czy będzie dalej 

w związku z „jednonogim”, jest już jego wyborem.   

 

RÓŻNE RODZAJE ZWIĄZKÓW  

(w ujęciu przyrodniczym)  

 

 

ZWIĄZKI NIETOKSYCZNE  

Symbioza  

Oba współżyjące organizmy odnoszą korzyści, żaden nie ponosi szkód, organizmy nie mogą żyć 

samodzielnie  

Komensalizm  

Związek przynosi korzyść tylko jednemu z organizmów, ale drugiemu nie szkodzi  

  



 

ZWIĄZKI TOKSYCZNE  

Pasożytnictwo  

Jeden organizm czerpie korzyści ze związku, drugiemu przynosi to szkody, pasożyt osłabia żywiciela, 

ale nie powoduje jego śmierci   

Drapieżnictwo  

Jeden organizm żywi się drugim, poluje na zdobycz i ją zabija  

Konkurencja  

Organizmy walczą ze sobą o ograniczone zasoby środowiska; we współzawodnictwie oba organizmy 

tracą.   

  

ZWIĄZEK PARTNERSKI  

Kooperacja  

Oba organizmy odnoszą korzyści ze związku, żaden nie ponosi szkód, każdy organizm może żyć 

samodzielnie.  

 

  

Związek partnerski  

Związek nietoksyczny, czyli taki, który nie szkodzi żadnej ze stron, nie jest jeszcze związkiem 

partnerskim. Związek partnerski to relacja istot „dwunożnych,” mężczyzny i kobiety, którzy nie 

mają deficytów. Albo dlatego że mieli szczęście i nie wynieśli ich z dzieciństwa, albo dlatego 

że sami uzupełnili je w dorosłym życiu. Taki związek przynosi korzyści obydwojgu partnerom, 

ale w odróżnieniu od związku symbiotycznego, każdy z nich może funkcjonować samodzielnie, 

cieszyć się życiem i być szczęśliwy. Wejście w związek jest ich wyborem, a nie sposobem na 

zaspokojenie swoich deficytów. Wspólne życie nie jest potrzebą, warunkiem szczęścia, 

partnerzy nie są ze sobą z lęku przed samotnością, ale dlatego że podjęli świadomą decyzję 

bycia razem. Zawarli pisaną lub niepisaną umowę, której paragrafów zobowiązali się 

przestrzegać. Choć została ona zawarta na czas nieoznaczony, daje możliwość zerwania jej 

przez każdą ze stron. Z określonym terminem wypowiedzenia oczywiście. W świecie przyrody 

taki charakter współżycia organizmów jest nazywany kooperacją. Mało romantyczne, prawda? 

I ani słowa o miłości...  

Zobaczmy jednak, jakie są pozytywne strony takiej umowy. W partnerskiej relacji nie ma walki 

o władzę, dążeń do jak najsilniejszego związania partnera ze sobą, chęci dominowania  nad 

nim. Partnerzy nie stosują żadnych strategii manipulacji, bo jest im to po prostu niepotrzebne. 

Każdy z nich jest napełniony energią, wie, jak ją uzupełniać samemu, nie korzysta z energii 

partnera. Każdy daje bez drobiazgowego sprawdzania, czy dostał tyle samo w zamian, czy 

aby na pewno zachowana jest równowaga dawania i brania. Daje, bo ma z czego dawać. Jeśli 

na rozstajach każdy zapragnie iść w swoją stronę, żegnają się w pokoju, dziękując za wspólnie 

spędzony czas.   

Brzmi jak jeszcze jedna bajka? A jednak takie związki istnieją naprawdę, choć trudno w to 

uwierzyć kobietom, które nigdy tego nie doświadczyły. Tym, które po piekle rodzinnego domu 



 

przeżyły kolejne piekło w swoich związkach. Tym, które po kilku nieudanych relacjach 

dochodzą do wniosku, że wszystkim  mężczyznom chodzi wyłącznie o seks.    

Zanim przyjrzymy się cechom związku partnerskiego, przedstawię, w jakim kontekście 

używam tu słowa „związek” i czy różni się on dla mnie od relacji. Choć często słowa te 

stosowane są zamiennie, jako określenie, że kobietę i mężczyznę coś ze sobą łączy, według 

mnie niezauważenie różnic pomiędzy nimi może mieć dla kobiety bardzo niekorzystne 

konsekwencje.   

Relacja, oparta na za kochaniu, wymianie czułych słówek, wspólnym spędzaniu miłych chwil, 

rozmowach, seksie, jest tylko afektem, emocją, stanem uczuciowym. Może stanowić początek 

związku, ale nie musi. Związek to decyzja, zarówno kobiety, jak i mężczyzny, że chce iść przez 

życie razem z drugą osobą, ich wzajemne zobowiązanie, wspólne zamieszkanie, wspólne 

plany, dzielenie radości i smutków. Moim zdaniem nie istnieje coś takiego jak związek na 

odległość, związek kobiety z żonatym mężczyzną, czy też związek singielki i singla 

mieszkających osobno i spotykających się od czasu do czasu. To są relacje.   

Jeśli obu stronom bycie w takiej niezobowiązującej relacji odpowiada, potrzeby kobiety i 

mężczyzny są w równym stopniu zaspokojone, nikt nie ponosi szkody. Problem pojawia się 

jednak, gdy kobieta chce czegoś więcej i jest przekonana, że jej partner też do tego dąży, choć 

wszystkie znaki na niebie i ziemi wskazują, że tak nie jest. Ona chce związku, on – relacji. 

Nieumiejętność spojrzenia prawdzie w oczy prowadzi kobietę do budowania iluzji, że jest w 

związku, rozbudza nadzieję na przyszłe wspólne życie i skłania do wiecznego czekania na 

swojego wybranka. Mijają lata i coraz trudniej podjąć kobiecie decyzję o zakończeniu takiej 

relacji, skoro już tyle w nią zainwestowała.   

Czym zatem jest związek partnerski? Jakie warunki muszą być spełnione, aby związek był 

partnerski? Wymienię jedenaście najważniejszych.    

1. Partnerzy mają wspólny system wartości.    

Wartość to coś, co jest dla nas ważne, co determinuje cechy naszej osobowości, norma, której 

chcemy się trzymać, cel, do którego dążymy. Nasze wartości układamy w hierarchię, na 

pierwszym miejscu stawiając to, co dla nas najważniejsze. Jeśli trudno nam określić  wartości, 

pomocną wskazówką są emocje. Gdy na coś nie wyrażamy wewnętrznej zgody, budzi się w 

nas złość, gdy coś jest w zgodzie z naszym systemem wartości, odczuwamy radość, jesteśmy 

zadowolone. Ażeby określić, czy system wartości partnera jest zgodny z naszym, trzeba 

najpierw poznać swój. Kolejny krok to poznanie systemu wartości partnera, nie tylko na 

podstawie tego, co on mówi o sobie, ale także tego, jak się zachowuje, co robi.   

Nazwanie wartości, które są dla nas w życiu ważne, jest trudnym zadaniem, ale warto zdobyć 

się na ten wysiłek. Przestajemy wówczas żyć na oślep, jesteśmy w stanie lepiej dobierać ludzi, 

z którymi chcemy wchodzić w relacje, unikamy frustracji, zyskujemy zadowolenie z życia. 

System wartości określa też nasze potrzeby. Świadomie lub nieświadomie zawsze dążymy do 

ich zaspokojenia, czujemy się wówczas szczęśliwe. Gdy nasze potrzeby nie są zaspokojone, 

uwidacznia się to nie tylko jako złość, lecz także jako lęk lub smutek.  

Nie ma dobrych i złych systemów wartości – każdy ma prawo mieć własny. Z jednymi ludźmi 

jest nam po drodze, z innymi nie. Jeśli odkryjemy, że system wartości naszego partnera jest 

kompletnie różny od naszego, zamiast się frustrować i marnować energię na to, by go 



 

przekonać, że nie ma racji, negatywnie go oceniać, próbować go zmienić, po prostu 

zaakceptujmy ten fakt. A potem podejmijmy świadomą decyzję, czy na pewno z tym 

mężczyzną chcemy dzielić życie.   

Zapraszam cię zatem, Czytelniczko, do pierwszego ćwiczenia. Podchodząc do systemu 

wartości w kontekście celów, do których dążysz,  spróbuj określić, na ile w twoim życiu ważne 

są:   

– rodzina i dzieci,  

– praca i kariera zawodowa,  

– przyjaźnie i bliskie znajomości,  

– rozwój osobisty,  

– pasje i hobby,  

– przyjemności,  

– zdrowie fizyczne i psychiczne,  

– aktywność społeczna,  

 a także  

– partner, czyli bliskość emocjonalna i intymna, rozmowy, wspólne aktywności i 

zainteresowania.  

Każda z wymienionych tu sfer życia, jeśli uważamy ją za ważną, wymaga poświęcenia jej 

czasu i zaangażowania. Ponieważ ani czas, ani nasze zasoby energetyczne nie są 

nieograniczone, to jeśli któraś ze sfer nadmiernie się rozrasta, inne automatycznie się kurczą. 

Wątpliwe jest, aby w zgodzie żyła para, w której dla mężczyzny głównym celem jest praca i 

kariera zawodowa, albo przyjemności, czy też pasje i hobby, a dla kobiety partner oraz rodzina 

i dzieci. To tak, jakby chcieć połączyć wodę z ogniem.   

Cele mogą się zmieniać w ciągu życia, przez co związek przechodzi fazę kryzysową, gdy stają 

się one dla partnerów odmienne. Ona chce się rozwijać zawodowo i robić karierę, on znalazł 

nową pasję i poświęca jej każdą wolną chwilę. Na bycie ze sobą brakuje im czasu, wspólne 

mieszkanie to za mało, aby ich związek trwał. Następną zasadę partnerskiego związku można 

więc sformułować tak:  

2. Partnerzy spędzają razem dużo czasu, robiąc rzeczy, które obojgu sprawiają 

przyjemność.   

Do systemu wartości można podejść także w inny sposób – w kontekście norm, których 

chcemy się trzymać, i cech charakteru uznawanych przez nas za pozytywne. Zastanów się, 

co cię pociąga w innych ludziach, a co odpycha? Jakie zachowania są ci bliskie, jakie jesteś 

w stanie tolerować u drugiego człowieka, a jakie budzą w tobie opór i niechęć (tak zwane 

antywartości)?   

 



 

Na liście wartości, rozumianych jako cechy charakteru i normy znajdują się miedzy innymi:  

– uczciwość,  

– szczerość,  

– lojalność,  

– szacunek,  

– tolerancja,  

– wytrwałość,  

– spontaniczność,  

– empatia,  

– odpowiedzialność,  

– dyscyplina,  

– niezawodność,  

– wolność,  

– odwaga,  

– sprawiedliwość.  

Jeśli uznałaś któreś z nich za bardzo ważne dla ciebie, warto się zastanowić, co przez te  

wartości rozumiesz. Czym dla ciebie jest na przykład szczerość? Czy mówieniem wszystkiego, 

co ślina na język przyniesie, zwierzaniem się ze swoich myśli? Czy dopuszczasz kłamstwo w 

określonych sytuacjach? Czy tylko mówienie nieprawdy, czy także zatajanie prawdy jest dla 

ciebie kłamstwem? Skonfrontuj teraz swoje przemyślenia z partnerem. Na pewno będzie 

ciekawie.  

W systemie wartości mieści się też nasz stosunek do siebie i inny ludzi. Do czego dajemy 

sobie prawo, do czego nie. Spróbuj określić zatem, czy dajesz sobie prawo do wyrażania 

własnego zdania? Do posiadania swojej prawdy? Czy dajesz sobie prawo odmawiania 

prośbom? Prawo do bycia w samotności, kiedy masz na to ochotę? Do wyrażania złości? 

Zobacz teraz, czy takie same prawa jak sobie dajesz partnerowi…  

3. Partnerzy akceptują siebie nawzajem, żaden z partnerów nie usiłuje zmienić 

drugiego, podporządkować go sobie, nie godzi się też na bycie 

podporządkowanym.   

Akceptacja to uznanie rzeczywistości takiej, jaka jest. Akceptowanie partnera to dostrzeganie 

zarówno jego mocnych, jak i słabych stron. To unikanie idealizowania partnera, 

dopasowywania go do naszych wyobrażeń, wizerunku, który sobie stworzyłyśmy. Żeby coś 

zaakceptować, musimy to najpierw poznać. Jeśli nie wszystkie swoje słabe cechy partner 

będzie gotów przed nami odsłonić, posłużmy się intuicją.   



 

Gdy poznamy partnera i wiemy, jaki jest, mamy wybór – albo się z nim związać, albo nie. W 

obu przypadkach go akceptujemy, ale akceptacja nie oznacza, że nam pasuje jako partner. 

Błąd, który często popełniają kobiety, polega na tym, że odkrywszy takie cechy partnera, 

których nie tolerują, które są dla nich odpychające, które uważają za wady, wypierają tę wiedzę 

albo z całą energią przystępują do ich wykorzeniania.   

Związek partnerski, jak sama nazwa wskazuje, tworzą partnerzy, czyli ludzie tak samo ważni, 

mający te same prawa. Żaden z partnerów nie uważa się za lepszego, nie próbuje narzucić 

drugiemu swojego systemu wartości, nie jest przekonany, że jego racja jest jedynie słuszna, 

nie dominuje ani nie walczy o dominację.   

4. Partnerzy szanują się nawzajem, mają do siebie zaufanie, są wobec siebie 

szczerzy, otwarcie mówią o swoich uczuciach.  

Podejrzliwość, nieufność, kłamstwa, ukrywanie prawdy, nieujawnianie swoich emocji wobec 

partnera mają tę samą przyczynę – lęk przed bliskością i zaangażowaniem albo lęk przed 

samotnością i odrzuceniem. Zakładamy maski, nie pokazujemy swojej prawdziwej twarzy, nie 

jesteśmy w stanie zaufać, bo boimy się, że partner może nas zawieść, okazać się 

nikczemnikiem. Boimy się zranienia. Maskujemy się także ze strachu, że gdy partner odkryje, 

jakie jesteśmy naprawdę, to od nas odejdzie.  

Istoty „dwunożne” nie obawiają się zranienia. Nielojalność partnera przyjmują jako cenną 

lekcję, pogłębienie swojej wiedzy na jego temat. Akceptując rzeczywistość taką, jaka jest, 

mogą dokonać wyboru, czy chcą dalej być z partnerem.   

Istoty „dwunożne” nie boją się też rozstania. Nie udają kogoś innego niż są, nie prowadzą też 

„podwójnego życia”, co wyraża następująca zasada:  

5. Partnerzy znają nawzajem swoje rodziny, przyjaciół, znajomych, znają też swoją 

przeszłość.   

Utrzymywanie tajemnicy to wydatek energetyczny. Brak zaufania to ciągły stres. Blokowanie 

emocji to życie w niezgodzie ze sobą. Jeśli ktoś chce płacić taką cenę za bycie w związku – 

cóż, ma wolną wolę, dokonuje wyboru.   

6. Partner uwzględnia potrzeby drugiego partnera. Zaspokajając własne potrzeby, 

ma na uwadze, czy go przy tym nie krzywdzi.   

Uwzględnianie potrzeb nie oznacza ich obowiązkowego zaspokajania. W partnerskim związku 

istnieje dobrowolność. Prośba skierowana do partnera nie jest żądaniem. Partner nie ma 

obowiązku spełniania naszych próśb. Jeśli obydwojgu partnerom tak samo zależy na 

budowaniu związku, będą się starać, aby drugiej stronie było w nim jak najlepiej. Nie robią 

tego jednak kosztem siebie, nie zapominają o własnych potrzebach. W związku partnerskim 

zawsze jest pole do kompromisu. Zamiast odpowiadać stanowczym „nie” na prośbę, która stoi 

w konflikcie z naszymi potrzebami, możemy przecież odpowiedzieć: „Tego nie zrobię, ale 

mogę dla ciebie zrobić to i to”. Jeśli każdy z partnerów ma inną propozycję spędzenia wolnego 

czasu, zamiast walczyć ze sobą do momentu, aż któreś ustąpi, można próbować znaleźć 

trzecie rozwiązanie. Można to sformułować jako następną zasadę partnerskiego związku:  

7. Partnerom udaje się osiągać kompromis, gdy dochodzi do konfliktów.  



 

Istota „dwunożna” ponosi pełną odpowiedzialność za swoje szczęście i życie. Partner nie jest 

dla niej sposobem na szczęście, narzędziem do zaspokajania potrzeb. Znakomicie opisuje tę 

zasadę tak zwana modlitwa Gestalt autorstwa Fritza Perlsa, twórcy tego kierunku 

psychoterapii:  

 

MODLITWA GESTALT  

Ja robię swoje, a ty robisz swoje,  

Nie jestem na tym świecie po to, by spełniać twoje oczekiwania A 

ty nie jesteś na tym świecie, by spełniać moje.  

Ty jesteś ty, a ja jestem ja.  

I jeśli przypadkiem natrafimy na siebie, to wspaniale. Jeśli 

nie, to nic nie można na to poradzić.   

(Petruska Clarkson, Jennifer Mackewn „Fritz Pearls”, GWP, Gdańsk 2008)  

 

Modlitwę tę można w skrócie przedstawić jako kolejną zasadę partnerskiego związku:  

8. Partner nie czuje się odpowiedzialny za szczęście drugiego partnera, nie 

oczekuje także od niego, aby on zapewnił mu szczęście.  

Następna, bardzo ważna zasada brzmi:   

9. Partnerzy mają takie samo zdanie na temat tego, czym jest zdrada.  

Zdrada jest słowem bardzo pojemnym. Niektórzy mężczyźni nie uważają za zdradę przelotnej 

„przygody” na imprezie integracyjnej, niektóre kobiety czują się zdradzone, gdy ich ukochany 

uśmiechnie się do innej.   

Zdrada jest jedną z najczęstszych przyczyn rozwodów. Naprawdę warto przed wejściem w 

związek szczerze porozmawiać na ten temat z partnerem. Przedstawić mu własne rozumienie 

zdrady, poinformować, gdzie przebiegają nasze granice, i określić, jaka będzie nasza reakcja, 

gdy partner się jej dopuści. Trzeba też spytać partnera, co on uważa za zdradę. Zamiast 

chodzić po polu minowym, łudząc się, że dopisze nam szczęście, lepiej zawczasu te miny 

rozbroić.   

10. Partnerzy planują wspólną przyszłość i realizują te plany.  

Kobiety będące w relacji z mężczyznami unikającymi zaangażowania, bojącymi się jak ognia 

utraty wolności – Piotrusiami Panami lub z mężczyznami żonatymi – często nazywają te relacje 

związkami. Nie zważają na to, że deklaracje ze strony partnera na temat przyszłości są płynne, 

nieokreślone, nie mające pokrycia w czynach. Czekają latami. Są też takie, które zamieszkały 

już ze swoim ukochanym, ale ich wspólne plany dotyczą jedynie spraw materialnych, 

wychowania dzieci, miejsca, w którym spędzą urlop. Brakuje rozmów, emocjonalnej bliskości, 

wymiany poglądów.    

Planowanie wspólnej przyszłości to wytyczanie drogi, którą związek dwojga ludzi chce 

podążać, aby mógł się rozwijać. Im więcej czasu, uwagi i zaangażowania poświęci związkowi 

każdy z partnerów, tym ten rozwój będzie intensywniejszy. Rozwój to zmiany, czasem trudne, 



 

to podejmowanie nowych wyzwań, wytyczanie nowych celów. Nie powinno to kolidować z 

rozwojem każdego z partnerów z osobna. Mówi o tym ostatnia już zasada,  obowiązująca w 

związku, który nazywam partnerskim:  

11. Partnerzy nie blokują rozwoju osobistego ani własnego, ani partnera.     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Rozdział III  

UZALEŻNIENIE OD MIŁOŚCI  

Deficyty utrudniają życie. Rodzą w kobiecie lęk przed utratą tego, co zapewnia jej poczucie 

bezpieczeństwa, udaremniają jej spełnienie się w kobiecości, wywołują brak pewności siebie, 

skłaniają do ciągłego udowadniania swojej wartości przed sobą i innymi, uniemożliwiają 

stawianie zdrowych granic, czynią ją żebraczką miłości. Jeśli kobieta nie zadba, aby urosła jej 

„druga noga”, jeśli jako sposób na zaspokojenie swych deficytów wybierze relację z 

mężczyzną, to nie tylko ryzykuje, że związek będzie oparty na strategiach manipulacji, stanie 

się toksyczny lub ograniczający jej rozwój. Kiedy mężczyzna jest kobiecie nieodzowny do 

szczęścia, jej potrzeba związku z nim jest tak silna, że staje się uzależnieniem. Określa się to 

jako uzależnienie od miłości, albo nałóg miłości (ang. love addiction). Chodzi tu oczywiście o 

chorą miłość, która z tą prawdziwą nie ma nic wspólnego.   

W Polsce wiedza na temat uzależnienia od miłości, zwanego też uzależnieniem 

emocjonalnym, jest bardzo mała. Wielu polskich psychologów, terapeutów i psychiatrów nie 

uznaje istnienia takiego uzależnienia, nie uczą o nim na studiach psychologicznych ani w 

szkołach kształcących psychoterapeutów. Znane i rozróżniane jest jedynie tak zwane 

współuzależnienie, ujmowane zazwyczaj w kontekście kobiet partnerek alkoholików. A 

współuzależnienie jest tylko jednym z rodzajów nałogów miłości, który objawia się pod różnymi 

innymi postaciami. W Stanach Zjednoczonych i krajach Europy Zachodniej istnieją ośrodki i 

kliniki oraz terapeuci specjalizujący się w pomaganiu osobom określanym jako love addicts – 

nałogowcom miłości.  

Odróżnianie uzależnienia od innych problemów emocjonalnych, z którymi ludzie zwracają się 

po pomoc terapeutyczną, ma podstawowe znaczenie dla skuteczności tej pomocy. Gdyby 

psychoterapeuta skupiał się na wysłuchiwaniu opisów cierpień alkoholika, przepisywał mu 

środki antydepresyjne, próbował z nim „przepracować” dzieciństwo, by pozbyć się skutków 

traum, nic by mu nie pomógł. Zadaniem terapeuty jest uświadomienie alkoholikowi, że w tym 

momencie jego najważniejszym problemem jest nałóg. I że to on – nałogowiec – wybiera, czy 

chce w nim tkwić, czy się go pozbyć. Jeśli chce tkwić, to nie ma sensu, aby poświęcał  czas i 

pieniądze na terapię.   

Nałóg miłości jest tak samo szkodliwy jak alkoholizm czy narkomania. Choć na polskim rynku 

dostępnych jest klika tłumaczonych z języka angielskiego książek na jego temat, są one kroplą 

w morzu potrzeb wobec skali problemu. Uzależniona od miłości kobieta, odczuwająca zgubne 

skutki nałogu i zgłaszająca się po pomoc, diagnozowana jest jako osoba cierpiąca na depresję, 

zaburzenia osobowości, nerwicę, czy psychozę. Terapia ma na celu złagodzenie cierpienia, 

przepisuje się jej więc leki psychotropowe, zwraca uwagę na nieracjonalne mechanizmy 

zachowań, próbuje nakłonić do zdrowego trybu życia, uczy asertywności i dbałości o siebie. 

Przypomina to leczenie groźnej choroby organizmu środkami przeciwbólowymi. W terapii 

uzależnień nie ma mowy o redukowaniu cierpienia uzależnionego. Jest on stawiany przed 

wyborem, czy chce ponosić dalsze straty z powodu nałogu, czy też jest gotów zrezygnować z 

korzyści, które nałóg mu daje (bo zawsze daje), godząc się cierpieć tak samo albo jeszcze 

bardziej po odstawieniu. Tylko że to cierpienie ma swój kres, jest nieodłącznym etapem 

zdrowienia, wychodzenia z nałogu.      



 

Zanim przyjrzymy się bliżej nałogowi miłości, warto się zapoznać z podstawową wiedzą na 

temat uzależnień.  

 

Czym jest uzależnienie i dlaczego się uzależniamy?  

Uzależnienie, inaczej nałóg, to silna potrzeba, wręcz przymus wprowadzania do organizmu 

określonej substancji psychoaktywnej lub też powtarzania pewnych zachowań, pomimo 

negatywnych tego skutków.   

Substancje psychoaktywne to takie, które oddziałują na mózg. Są nimi alkohol, nikotyna, różne 

narkotyki i leki. Kiedyś pojęcie nałogu utożsamiano wyłącznie z tymi substancjami, jednak 

odkrycia w dziedzinie neurochemii spowodowały, że dziś definicja nałogu jest znacznie 

szersza – obejmuje także ludzkie zachowania. Okazało się bowiem, że organizm człowieka 

potrafi sam produkować różne substancje, których działanie na mózg jest identyczne jak 

wprowadzanych z zewnątrz substancji psychoaktywnych. Jeśli jakieś zachowanie pobudza 

wydzielanie tych substancji, może się ono stać nałogowe.   

W zależności od charakteru działania zewnętrzne substancje psychoaktywne dzieli się na:  

– pobudzające, czyli stymulujące fizycznie lub umysłowo, czasowo zwiększające  

możliwości kondycyjne lub intelektualne, wprowadzające w euforię, obniżające próg 

zahamowań (amfetamina, kokaina);  

– znieczulające, czyli uśmierzające, uspokajające, odprężające, otępiające, 

przeciwbólowe, zapewniające spokojny błogostan (morfina, heroina);  

– halucynogenne, czyli wywołujące halucynacje, złudzenia wzrokowe i słuchowe, 

uaktywniające fantazje i wyobraźnię (marihuana, LSD).  

Alkohol, w zależności od dawki, może być pobudzający, znieczulający lub halucynogenny, 

zawarta w kawie kofeina działa pobudzająco, leki przeciwbólowe i nasenne (od których też 

można się uzależnić) – znieczulająco i uspokajająco.  

Badania naukowe wykazały, że takie same efekty – pobudzające, znieczulające lub 

halucynogenne mają niektóre związki chemiczne, wytwarzane przez organizm człowieka, na 

przykład dopamina, fenyloetyloamina, endorfiny, oksytocyna, czy serotonina. Są to tak zwane 

neurotransmitery, czyli molekuły odpowiedzialne za przenoszenie sygnałów między 

komórkami nerwowymi, czego efektem są czasowe zmiany postrzegania, nastroju, 

świadomości, czy zachowania. Neurotransmitery, tak jak zewnętrzne substancje 

psychoaktywne, mają wpływ na nasze samopoczucie.   

Dopamina nazywana jest molekułą pożądania. Odczuwane podniecenie motywuje do 

działania, nastraja optymistycznie, dodaje pewności siebie. Dopamina wywołuje stan euforii, 

pobudza koncentrację, wzmaga aktywność. Podobne działanie ma fenyloetyloamina, 

określana jako molekuła miłości. Z uwagi na efekty, dopaminę i fenyloetyloaminę można 

zaliczyć do stymulujących substancji psychoaktywnych.   

Endorfiny to molekuły szczęścia. W swoim działaniu do złudzenia przypominają morfinę i 

heroinę – tłumią odczuwanie bólu, zapewniają dobre samopoczucie i błogostan. Bodźce 



 

stymulujące wydzielanie endorfin to aktywność fizyczna, taniec, śmiech, przytulenie, seks, 

orgazm. Oksytocyna także należy do tej grupy substancji psychoaktywnych – wprowadza w 

stan błogiej rozkoszy, wspomaga budowanie więzi międzyludzkich.  

U żyjących we własnym świecie fantazji schizofreników stwierdzono nadmierną ilość 

serotoniny, halucynogenny narkotyk LSD także wywołuje jej nadprodukcję. Z kolei u osób 

cierpiących na depresję stwierdzono obniżony poziom serotoniny.  

Skoro można uzależnić się od substancji psychoaktywnych – alkoholu, narkotyków, czy leków 

– można także wpaść w uzależnienie od zachowań, które stymulują uwalnianie się 

określonych neurotransmiterów. Nałogowe zachowania są również trojakiego typu:   

– pobudzające, takie jak hazard, szukanie ryzyka, sporty ekstremalne, szybki seks; 

– znieczulające – obżarstwo, zakupoholizm, pracoholizm, ucieczka w oglądanie 

telewizji, samookaleczanie, kompulsywna masturbacja;  

– oparte na fantazjowaniu – ucieczka w świat książek, filmów lub gier 

komputerowych, fantazje erotyczne, uzależnienie od pornografii.  

Dlaczego ludzie sięgają po substancje psychoaktywne lub powtarzają zachowania 

powodujące powstawanie ich odpowiedników w organizmie? Po to, by poczuć się lepiej. Jest 

to sposób na nudę, zwalczenie lęków, nieśmiałości, braku pewności siebie, na redukcję stresu, 

pozbycie się smutku, rozpaczy i wewnętrznej pustki, to lekarstwo na uspokojenie, środek na 

odprężenie i ulgę od przeżywanej frustracji i złości, pomoc w radzeniu sobie ze wstydem i 

poczuciem niskiej wartości. Zewnętrzne lub wewnętrzne (czyli produkowane przez mózg) 

substancje psychoaktywne dają też przyjemność, euforię, „haj”, pozwalają zapomnna 

zapomnieć o życiowych problemach, pomagają w koncentracji, zapewniają poczucie mocy i 

pełnej wolności, beztroską uciechę z życia. Jeśli szczęście rozumiane jest jako stan 

wszechogarniającej radości, uwolnienia się od nękających nieprzyjemnych uczuć i emocji, 

wówczas substancje psychoaktywne – czy to wprowadzane do organizmu z zewnątrz, czy 

powstające w organizmie wskutek określonych zachowań – są właśnie sposobem na 

szczęście. Ucieczką od bólu, cierpienia, wrotami do raju, który może być naszym udziałem już 

tu, na ziemi.   

Brak zgody na przeżywanie trudnych uczuć i emocji, nietraktowanie ich jako nieodłącznych 

składników ludzkiego życia, dążenie do przyjemności za wszelką cenę jest ryzykowne. Ceną 

za pobyt w ziemskim raju może być uzależnienie. Znaleziony sposób na szczęście przynosi 

nie tylko korzyści, lecz także straty. Najważniejszą jest utrata wolności, osoba uzależniona 

traci bowiem zdolność do kierowania swoim życiem. Jej życiem zaczyna rządzić nałóg. W 

rozwoju każdego nałogu występuje kilka etapów. Pierwszym jest używanie czynnika 

uzależniającego do regulowania własnych emocji i odcięcia się od nieprzyjemnych 

uczuć.  

Czynnikiem uzależniającym może być wszystko, co stanowi ucieczkę przed problemami, 

pozwala choć na chwilę o nich zapomnieć, wprowadza w euforię, daje chwilowe poczucie 

szczęścia i spełnienia.  

Na początku kontaktu z czynnikiem uzależniającym widać tylko korzyści. Oto znalazło się 

cudowne antidotum na wszelkie cierpienia, dzięki  któremu przeżywa się chwile niespotykanej 

dotąd radości, zyskuje spokój poprzez uniknięcie drażliwych pytań o sens i cel własnego życia, 

zapomina o swoich słabościach i wadach. Prędzej czy później rozwój nałogu doprowadza do 



 

etapu drugiego, którym jest konieczność przyjmowania coraz większych dawek czynnika 

uzależniającego, by uzyskać ten sam efekt.   

Coraz częściej sięga się do sprawdzonej już recepty na szczęście, zwiększają się 

przyjmowane ilości substancji psychoaktywnej, zachowania zaczynają być kompulsywne. Bez 

czynnika uzależniającego wpada się w podły nastrój, przeżywa depresję, przygnębienie, a 

wszystkie nieprzyjemne uczucia i emocje objawiają się ze zdwojoną mocą. Ażeby się ich 

pozbyć, trzeba przyjąć kolejną dawkę. Na tym etapie dają już o sobie znać negatywne skutki 

nałogu, widać, że oprócz korzyści, przynosi on także straty. Przechodzi się do etapu trzeciego, 

którym jest  

przymus przyjmowania substancji psychoaktywnej lub powtarzania nałogowych 

zachowań pomimo negatywnych skutków.    

Kontakt z czynnikiem uzależniającym przestaje być wyborem, staje się koniecznością, 

przymusem. Osoba uzależniona podejmuje pierwsze próby ograniczenia tego kontaktu.  

Często są to próby nieudane. Składane sobie czy bliskim obietnice porzucenia nałogu nie 

zostają spełnione. Oto sposób na szczęście ukazał swoje drugie oblicze. Ceną za to 

szczęście jest  utrata kontroli nad swoim życiem lub jego częścią.    

Choć nałogowiec coraz częściej myśli o zerwaniu z nałogiem, widząc spustoszenia, jakie ten 

nałóg powoduje, powstrzymuje go przed tym  lęk przed abstynencją.  

Uczucie szczęścia wywołane czynnikiem uzależniającym staje się coraz słabsze, a 

dolegliwości, gdy go brakuje, są coraz mocniejsze. I tak pułapka fałszywego szczęścia, w którą 

wpadł, a raczej sam wszedł uzależniony, zatrzasnęła się. Dolegliwości te powoduje głód 

abstynencyjny.  

 

Określany także mianem zespołu abstynencyjnego charakteryzuje się różnymi objawami 

psychofizycznymi. Niepokój, lęk, nadpobudliwość, obniżenie nastroju, zaburzenia snu, stres, 

osłabienie, bóle głowy, bóle w klatce piersiowej, bóle mięśniowe, trudności w oddychaniu, 

przyśpieszenie akcji serca, brak łaknienia, wymioty, biegunki to tylko niektóre z nich.   

 

Negatywne skutki uzależnienia  

W miarę rozwoju nałogu i przechodzenia przez kolejne jego etapy, uzależniony ponosi coraz 

większe straty, które obejmują swoim zasięgiem kolejne sfery życia. Uzależnienie ma 

negatywny wpływ na zdrowie fizyczne i psychiczne, życie rodzinne, kontakty towarzyskie, 

rozwój zawodowy, rozwój osobisty, hobby i pasje. Sensem życia nałogowca staje się nałóg, 

wszystko inne jest temu podporządkowane. To dotkliwe ograniczenie, uniemożliwiające 

korzystanie z dobrodziejstw tego świata, powodujące zawężenie horyzontów, odcięcie się od 

radości, którą daje prawdziwa bliskość z drugim człowiekiem.   

Uzależnienie prowadzi też do zniewolenia. Nałogowiec nie potrafi się obejść bez czynnika 

uzależniającego. Okazało się, że wybór drogi do szczęścia na skróty, ów cudowny sposób na 

szczęście, ma swoją cenę. Tą ceną jest pojawiający się przymus kontaktu z czynnikiem 

uzależniającym, którego nałogowiec już zerwać nie potrafi.  Alkoholik zaawansowany w  

nałogu już nie odczuwa przyjemności, gdy pije. On musi pić, żeby nie czuć się fatalnie.  Stratą, 

którą ponosi każdy nałogowiec jest odcięcie się od całego spektrum własnych uczuć i emocji, 

odcięcie się od swojego wnętrza, swojego „ja”. W początkowym stadium nałogu doświadcza 



 

jedynie „hajów” i „dołów”, stanów ekstremalnych. Im bardziej cudowne jest niebo, tym bardziej 

przerażające są piekielne męki. W końcowej fazie nałogu „hajów” już nie ma, pojawia się 

depresja, rozpacz, smutek, wstyd i lęk. „Czynnik uzależniający jest już z tylko po to, aby móc 

się od nich uwolnić. Błędne koło uzależnienia obrazuje konwersacja Małego Księcia z Pijakiem 

w powieści Antoine’a de Saint–Excupery’ego:  

  

– Co ty tu robisz? – spytał Pijaka, którego zastał siedzącego w milczeniu przed baterią butelek 

pełnych i bateria butelek pustych.  

– Piję – odpowiedział ponuro Pijak.  

– Dlaczego pijesz? – spytał Mały Książę.  

– Aby zapomnieć – odpowiedział Pijak.  

– O czym zapomnieć? – zaniepokoił się Mały Książę, który już zaczął mu współczuć.  

– Aby zapomnieć, że się wstydzę – stwierdził Pijak, schylając głowę.  

– Czego się wstydzisz? – dopytywał się Mały Książę, chcąc mu pomóc.  

– Wstydzę się, że piję – zakończył Pijak rozmowę i pogrążył się w milczeniu.  

(Antoine de Saint-Excupery „Mały książę”, przeł. Jan Szwykowski, PAX, Warszawa 1990)  

Kolejnym negatywnym skutkiem uzależnienia jest zaprzeczanie rzeczywistości, życie w 

zbudowanej przez siebie iluzji, wypieranie faktów. Nałogowiec nie chce przyznać się przed  

sobą do nałogu, jeśli ktoś mu zwróci uwagę na jego problem, reaguje agresją. Potrafi znaleźć 

tysiąc wymówek, usprawiedliwień, racjonalizacji, byle tylko móc w spokoju sumienia 

kontynuować swój nałóg. Nie chce też zobaczyć strat, które ponosi z tego powodu. Jeśliby to 

zrobił, stanąłby przed wyborem, czy dalej spadać na dno, czy też zerwać z nałogiem. Woli 

udawać, że wszystko jest w porządku, przymykać oczy na straty, zaprzeczać faktom, nie 

wiązać katastrof w życiu ze swoim uzależnieniem.   

Związany z nałogiem ciągły stres, brak troski o ciało i duszę, blokada emocji, które, uwięzione, 

objawiają się w postaci chorób psychosomatycznych, a w przypadku uzależnienia od 

substancji psychoaktywnych także negatywny ich wpływ na organizm – wszystko to prowadzi 

do utraty zdrowia. Zaburzenia emocjonalne pogłębiają się, pojawiają się niekontrolowane 

wybuchy gniewu, napady paniki, czarna rozpacz stanów depresyjnych.   

Jakkolwiek przerażająco to brzmi, mało kogo jest w stanie przekonać. Propagowanie wiedzy 

o alkoholizmie, szeroki zakres działań państwa mający na celu walkę z tym uzależnieniem, 

umieszczanie na paczkach papierosów złowieszczych napisów „Palenie zabija” nie 

odstręczają od sięgnięcia po kieliszek, czy papieros. A przecież wszyscy mają świadomość, 

że od alkoholu i nikotyny można się uzależnić. Wiedza na temat uzależnień od zachowań jest 

zdecydowanie uboższa. Nic więc dziwnego, że osób uzależnionych przybywa. 

 

Deficyty a skłonność do uzależnień  

Nie każdy jest w równym stopniu podatny na uzależnienia. Można okazjonalnie pić alkohol i 

nigdy nie stać się alkoholikiem. Co zatem powoduje, że jedni wpadają w alkoholizm, a inni nie? 

Ważne jest, dlaczego się pije. Jeśli dlatego, żeby odreagować, pozbyć się stresu, zlikwidować 

chandrę, rozładować złość, zwalczyć nieśmiałość, dodać sobie animuszu, uciec od nudy, 



 

zapomnieć o problemach – to prawdopodobieństwo wpadnięcia w nałóg jest bardzo duże. 

Alkohol staje się bowiem sposobem na radzenie sobie z trudnymi emocjami. Daję przykład 

alkoholizmu, bo nawet laik wie o istnieniu takiego uzależnienia i nikt nie kwestionuje tego, że 

picie alkoholu może się stać nałogiem.   

Odczuwanie trudnych emocji dla wielu jest przeciwieństwem szczęścia. Dążenie do 

przyjemności, tak gloryfikowane jest przez współczesną konsumpcyjną kulturę, to pierwszy 

powód ulegania nałogom. Ale nie jedyny. Drugi – bodaj ważniejszy – to deficyty.  

Intensywność nieprzyjemnych uczuć jest tym większa, im te deficyty są głębsze. Im większa 

intensywność, tym trudniej sobie z emocjami poradzić i tym większa skłonność do szukania 

jakiegoś sposobu, by się od nich odciąć.   

Ze względów kulturowych, z powodu istnienia utajonego patriarchatu i wciąż silnych 

przekazów na temat roli kobiety, a także dlatego, że to ona jest rodzicielką, typowe schematy 

zaspokajania deficytów są odmienne u mężczyzn i kobiet. Inne są też nałogi charakterystyczne 

dla obu płci.   

Męskie deficyty i nałogi  

Dla typowego mężczyzny z deficytami sposobem na zapewnienie sobie poczucia 

bezpieczeństwa są pieniądze. Koncentruje się on na swojej pracy, stara się o awans, dorabia 

po godzinach. Często ulega presji wyścigu szczurów, a im wyższą ma pozycję, tym większy w 

nim lęk, że ją straci. Narastający stres powoduje, że wieczorami szuka odprężenia w alkoholu 

i wszystkim, co „odmóżdża” – oglądaniu meczów w telewizji czy grach komputerowych. 

Odnajduje też inny sposób na odstresowanie, coś, co umożliwia ucieczkę od trudnych emocji, 

a jednocześnie zapewnia przyjemne podniecenie, „haj” –  pornografię. Rozpoczyna 

internetowe flirty, co pozwala mu znakomicie podbudować swoje poczucie męskości. Z 

czasem przechodzi do realnych spotkań z poznanymi na portalach randkowych kobietami przy 

okazji swoich służbowych wyjazdów (bez okazji zresztą też). Bardzo dba o prestiż – 

wzbudzanie zazdrości u innych leży u podstaw jego poczucia wartości. Kupuje sobie 

wspaniałą furę, eleganckie, markowe ubrania i najnowocześniejszy model telefonu 

komórkowego. Wobec swojej partnerki – jeśli ją ma – gra rolę samca alfa. Stosując różne 

strategie manipulacji (najczęściej na terrorystę albo zamkniętego w sobie), uzyskuje nad nią 

pełną dominację. Dzieci – jeśli są – ogląda rzadko, bo po pracy późno wraca do domu, a w 

weekendy śpi albo umawia się z kumplami na piwo. Partnerka rzadko oponuje, zresztą właśnie 

dlatego ją wybrał, że jest typem kobiety matkującej. Podstawia obiadki pod nos, chodzi na 

paluszkach, gdy on śpi, nie zawraca mu głowy obowiązkami domowymi – sama robi zakupy, 

pierze, sprząta, jest też wspaniałą pielęgniarką, gdy zdarzy mu się zachorować. Mając taką 

partnerkę mężczyzna, znakomicie zaspokaja sobie deficyt bezwarunkowej miłości.  

Typowy mężczyzna jest podatny na następujące nałogi: pracoholizm, alkoholizm, seksoholizm 

(w odmianach – może to być uzależnienie od pornografii, od cyberseksu czy od romansów „na 

żywo”), uzależnienie od Internetu i gier komputerowych, a także od hazardu.    

Kobiece deficyty i nałogi  

Dla typowej kobiety z deficytami sposobem na zapewnienie sobie poczucia bezpieczeństwa 

jest związek z mężczyzną. Zakochuje się szybko, zabiega o względy wybranka, zwracając 

szczególną uwagę na swoją atrakcyjność fizyczną. Wiecznie się odchudza, wydaje większość 



 

pieniędzy na ciuchy i kosmetyki. Gdy już zdobędzie partnera, zrobi wszystko, aby mu z nią 

było dobrze. Rezygnuje ze swoich potrzeb i koncentruje się na jego potrzebach.   

Swoje poczucie kobiecości buduje na tym, że jest przez niego akceptowana. Włącza strategie 

manipulacji, aby go ze sobą jak najsilniej związać – naj ogół na kontrolera w odmianach 

(najczęstszą jest ratownik) albo na biedactwo. Gdy pojawiają się dzieci, rezygnuje z pracy, 

poświęca się rodzinie. Dzieci często są dla niej sposobem na zapełnienie deficytu 

bezwarunkowej miłości – to ona jest przez nie bezwarunkowo kochana.  Im bardziej jest od 

partnera zależna, tym bardziej paraliżuje ją lęk przed rozstaniem. Z czasem partner coraz 

częściej znika z domu, kobieta zaś odkrywa, że jej mężczyzna woli oglądać pornografię, niż 

iść z nią do łóżka. Ma powody, by podejrzewać go o zdradę. Swoje poczucie kobiecości 

dowartościowuje, nawiązując internetowe kontakty na portalach randkowych. Zakochuje się 

szybko w przystojnym brunecie po przejściach. Jest on zupełnym przeciwieństwem jej 

zimnego emocjonalnie i zamkniętego w sobie męża. Humor poprawia sobie także nadmiernym 

jedzeniem, zakupami albo oglądaniem telewizyjnych seriali.   

Typowa kobieta z deficytami jest podatna na uzależnienie od miłości (może to być uzależnienie 

od zauroczeń, współuzależnienie, kochanie za bardzo), na wszystkie nałogi związane z 

fizycznym wyglądem – anoreksję i bulimię, tanoreksję (uzależnienie od solariów), grozi jej też 

obżarstwo, uzależnienie od słodyczy, od telewizji, zakupoholizm.   

Powyższe opisy mogą być odebrane jako groteska, farsa, obraz rzeczywistości w krzywym 

zwierciadle, zbytnie uogólnienie. I takimi w istocie są, bo nie istnieje „typowy” mężczyzna, ani 

„typowa” kobieta. Każdy człowiek jest inny. Ale cała psychologia nie miałaby sensu bez 

założenia, że choć tak różni, pod wieloma względami bardzo jesteśmy do siebie podobni  W 

tym podobieństwie jest jednak miejsce na specyfikę, odrębność kobiecych i męskich potrzeb, 

pragnień oraz dążeń, sposobu postrzegania świata i innych ludzi oraz własnej życiowej drogi.   

Równouprawnienie kobiet i mężczyzn przyniosło olbrzymie zmiany socjologiczne i kulturowe. 

Wiele kobiet przejmuje męskie wzorce, stawiając na pierwszym miejscu pracę, sukces 

zawodowy, prestiż i władzę. Dąży do uzyskania samodzielności, kładzie nacisk na 

samorealizację, chce używać życia i czerpać z niego przyjemność. Młode kobiety, pracujące 

w korporacjach odkładają założenie rodziny na później, aby nie przerywać rozwijającej się 

kariery. Efekt? Coraz więcej kobiet uzależnia się od alkoholu – kiedyś typowo męskiego 

nałogu. Jeszcze nie tak dawno do ośrodków odwykowych trafiała jedna kobieta na dziesięciu 

mężczyzn, dziś leczy się tyle samo mężczyzn, co kobiet. Krótkotrwałe romanse i zdrady, 

przypadkowy seks do niedawna będące domeną mężczyzn, coraz częściej inicjują kobiety. Z 

przeprowadzonych pod koniec 2009 roku przez profesora Zbigniewa Izdebskiego badań 

seksualności internatów wynika, że kontakt seksualny z osobą poznaną w internecie miało 30 

procent mężczyzn i prawie tyle samo, bo 27 procent kobiet. Polki chętnie wyjeżdżają na 

sekswakacje do tanich krajów arabskich – Egiptu i Tunezji, oddając się cielesnym uciechom w 

objęciach uroczych „ciach”. Seksoholizm, kojarzony do niedawna z mężczyzną kobieciarzem, 

staje się zagrożeniem również dla kobiet.   

Pomimo coraz większego ujednolicenia kobiecych i męskich ról, nałóg miłości w dalszym ciągu 

jest przypadłością płci zwanej piękną. Pomimo swoich dążeń do wyzwolenia spod męskiej 

dominacji, czego przejawem jest zdobywanie przez kobiety wykształcenia i podejmowanie 

pracy, nie porzuciły one marzeń o romantycznej miłości i spotkaniu rycerza na białym koniu, 

który zdejmie z nich ciężar odpowiedzialności za własne życie. Problem polega na tym, że 

silne kobiety najczęściej wybierają na partnerów słabych mężczyzn, bo wydaje się im to 



 

najbezpieczniejszym sposobem na zachowanie wywalczonej przez siebie wolności. I ze 

zdziwieniem po jakimś czasie odkrywają, że pod zbroją rycerza ukrywa się mały chłopiec Te 

zaś kobiety, które gotowe są – w imię miłości oczywiście – zrezygnować ze swojej wolności, 

porzucając rozwój zawodowy i osobisty, wpadają w ręce tyranów, którzy zamykając je w wieży, 

żądają całkowitego posłuszeństwa.   

I tak źle, i tak niedobrze. W obu przypadkach kobiety są podatne na uzależnienie od miłości, 

bo mężczyzna jest dla nich potrzebą, sposobem na zaspokojenie własnych deficytów. U kobiet 

silnych jest to głównie deficyt poczucia własnej kobiecości. U kobiet słabych – deficyt poczucia 

bezpieczeństwa. Jedne i drugie w związku z mężczyzną znajdują też uzupełnienie deficytu 

poczucia własnej wartości, bo w ich odczuciu kobieta samotna jest po prostu gorsza. Kobiety, 

których potrzeba bycia w relacji z mężczyzną jest bardzo silna, kompulsywnie dążą też do 

zlikwidowania swojego deficytu bezwarunkowej miłości. Rycerz, kogokolwiek ukrywa pod 

zbroją – małego chłopca, czy tyrana – jest dawką pokarmu dla ich zgłodniałego serca.  

 

Objawy uzależnienia od miłości  

Kiedyś nałóg kojarzył się wyłącznie z alkoholizmem – zresztą badania nad tym właśnie 

uzależnieniem i jego mechanizmami zdecydowanie przyczyniły się do odkrycia istoty 

wszelkich nałogów, a także opracowania skutecznych sposób pomocy osobom uzależnionym. 

Ruch Anonimowych Alkoholików, osób wspierających się w wychodzeniu z uzależnienia od 

alkoholu, został zainicjowany w Stanach Zjednoczonych w 1935 roku. Obecnie wspólnoty te 

działają w 170 krajach. Kiedy problem uzależnień zaczęto ujmować w szerszym kontekście, 

nie tylko związanym z wprowadzanymi do organizmu substancjami psychoaktywnymi, lecz 

także z różnymi zachowaniami, zaczęły powstawać inne wspólnoty anonimowych 

uzależnionych, pracujące z wykorzystaniem podobnej jak w AA formule 12 kroków. Jedną z 

takich wspólnot jest LAA – Love Addicts Anonymous, czyli wspólnota uzależnionych od 

miłości. Test do autodiagnozy tego uzależnienia zawiera 40 pytań.   

 

TEST DO AUTODIAGNOZY UZALEŻNIENIA OD MIŁOŚCI  

(dla kobiet)  

 Odpowiedź „tak” w więcej niż kilku punktach oznacza duże prawdopodobieństwo, że jesteś uzależniona 

od miłości. Nałóg miłości ma wiele wzorców – poszczególne stwierdzenia testu opisują różne z nich. 

Negatywna odpowiedź na niektóre stwierdzenia nie oznacza, że nie jesteś osobą uzależnioną od 

miłości.  

1. Twoja potrzeba bycia w związku z mężczyzną jest bardzo silna.  

2. Zakochujesz się zbyt łatwo i zbyt szybko.  

3. Kiedy jesteś zakochana, nie potrafisz się powstrzymać od fantazjowania i ciągłego myślenia o 

swoim ukochanym. Jest to poza Twoją kontrolą, potrafisz zaniedbać z tego powodu różne ważne 

rzeczy.  

4. Czasami, kiedy czujesz się samotna i szukasz męskiego towarzystwa, przestaje mieć dla ciebie 

znaczenie, kto to będzie – wikłasz się w układ z kimś, mając świadomość, że tak naprawdę tego 

nie chcesz i że zasługujesz na coś więcej.  



 

5. Kiedy jesteś w związku, masz tendencje do ograniczania wolności partnera.  

6. Więcej niż raz związałaś się z kimś, kto był zimny i niedostępny emocjonalnie, w nadziei, że on się 

zmieni.  

7. Kiedy już się z kimś zwiążesz, nie potrafisz od niego odejść.  

8. Gdy pociąga cię jakiś mężczyzna, ignorujesz wszelkie sygnały ostrzegawcze, świadczące o tym, 

że relacja z nim nie jest dla ciebie dobra.  

9. Zakochanie „od pierwszego wejrzenia” jest dla ciebie nieodzownym warunkiem prawdziwej miłości 

i kryterium wyboru partnera. Nie wierzysz w to, że miłość może się narodzić z czasem.  

10. Kiedy jesteś zakochana, wierzysz tylko w to, co mówi twój partner. Masz problem, żeby uwierzyć 

innym.   

11. Kiedy związek się rozpada, masz poczucie, że twoje życie się skończyło; więcej niż raz po 

rozpadzie związku miałaś myśli samobójcze.  

12. Bierzesz na siebie więcej odpowiedzialności za utrzymanie związku niż twój partner.  

13. Miłość i związek z mężczyzną są dla ciebie sensem życia.   

14. W niektórych związkach to tylko ty byłaś zakochana.  

15. Czujesz się potwornie samotna, kiedy nie jesteś zakochana lub nie jesteś w jakiejś relacji z 

mężczyzną.  

16. Nie jesteś w stanie być sama. Nie potrafisz cieszyć się własnym towarzystwem.  

17. Więcej niż raz weszłaś w relację z nieodpowiednim mężczyzną tylko dlatego, żeby nie być sama.  

18. Gdy nie jesteś w relacji z mężczyzną, przeraża cię myśl, że już zawsze będziesz samotna.  

19. Czujesz się gorsza, jeśli nie jesteś w relacji z mężczyzną.  

20. Kiedy jesteś zakochana lub gdy twój partner grozi ci rozstaniem, nie jesteś w stanie mówić "nie" i 

na wszystko się godzisz.  

21. Usilnie starasz się być kimś, kim twój partner chce, żebyś była. Zrobisz dosłownie wszystko, żeby 

go zadowolić – nawet poświęcając siebie, swoje potrzeby i poczucie własnej wartości.  

22. Kiedy jesteś zakochana, widzisz tylko to, co chcesz widzieć. Tworzysz sobie fałszywy obraz  

rzeczywistości, aby stłumić niepokój i pozwolić żyć swoim fantazjom.  

23. W relacji z mężczyzną masz dużą tolerancję na cierpienie. Potrafisz znosić upokorzenia, depresję, 

osamotnienie, nieuczciwość, nawet przemoc, by uniknąć bólu związanego z lękiem przed 

rozstaniem. (W relacjach z innymi ludźmi zachowujesz się zupełnie normalnie).  

24. Więcej niż raz kochałaś się bez wzajemności i było to dla ciebie nie do zniesienia.   

25. Uwielbiasz romanse. Jesteś na nie gotowa, nawet jeśli oznacza to brak lojalności wobec twojego 

stałego partnera.  

26. Utrzymywałaś związek z kimś, kto cię znieważał.  



 

27. Fantazje na temat mężczyzny, w którym jesteś zakochana, nawet jeśli wejście w relację z nim jest 

niemożliwe, są dla ciebie ważniejsze niż spotkanie się „na żywo” z mężczyzną, chętnym do 

nawiązania relacji, ale do którego nic nie czujesz.  

28. Panicznie boisz się odrzucenia przez partnera. Nawet jeśli partner odmawia ci czegoś w mało 

istotnych sprawach, odczytujesz to jako odrzucenie i fatalnie się z tym czujesz.   

29. Obsesyjnie uganiasz się za ekspartnerami, którzy cię opuścili i desperacko próbujesz spowodować, 

aby zmienili zdanie.  

30. Kiedy wejdziesz w związek z mężczyzną, którego kochasz, jesteś wyjątkowo zaborcza i obsesyjnie 

zazdrosna.  

31. Więcej niż raz z powodu relacji z mężczyzną zerwałaś lub ograniczyłaś kontakty z rodziną i 

znajomymi.  

32. Kiedy jesteś zakochana, czujesz, że nie masz nad sobą kontroli.  

33. Odczuwasz obsesyjną potrzebę kontrolowania mężczyzny, z którym jesteś w relacji.  

34. Więcej niż raz szpiegowałaś mężczyznę, w którym byłaś zakochana lub z którym się związałaś..  

35. Nie dajesz spokoju swojemu ekspartnerowi, nawet jeśli on jest już w innym związku.  

36. Jeśli jesteś w relacji z mężczyzną, który utrzymuje związek z inną kobietą, uważasz, że nie ma w 

tym nic złego. Nie rozstajesz się z nim.   

37. Miłość między kobietą a mężczyzną jest dla ciebie najważniejsza na świecie.  

38. Nawet jeśli aktualnie nie jesteś w relacji z żadnym mężczyzną, wciąż fantazjujesz o miłości – ciągle 

myślisz o kimś, kogo kochałaś lub o idealnym partnerze, którego kiedyś spotkasz.  

39. Odkąd pamiętasz, zawsze byłaś zaabsorbowana miłością i romantycznymi fantazjami.  

40. Czujesz się bezsilna, kiedy się zakochujesz – tak jakbyś była w transie lub pod wpływem jakiegoś 

czaru. Tracisz całkowicie możliwość dokonywania racjonalnych wyborów.  

(żródło: strona internetowa wspólnoty LAA, www.loveaddicts.org)  

  

 

  

Zobaczmy teraz, jak nałóg miłości koresponduje z ogólnymi objawami uzależnienia i z etapami 

jego rozwoju. Czynnikiem uzależniającym nazwijmy relację z mężczyzną. Trzeba ją rozumieć 

w szerokim kontekście – nie chodzi tylko o spotkania z nim, wspólnie spędzany czas, czyli 

kontakty „na żywo”, ale także myślenie o nim i fantazjowanie, przeżywanie silnych emocji 

mających związek z tą relacją, rozpamiętywanie przeszłości i wspomnień dotyczących 

mężczyzny oraz zamartwianie się o przyszłość tej czy następnych relacji z mężczyznami. 

Chodzi o nasz czas i zaangażowanie, o to, ile ukochany mężczyzna – czy jesteśmy z nim, czy 

nie, zajmuje miejsca w naszym życiu.    

http://www.loveaddicts.org/
http://www.loveaddicts.org/


 

Używanie relacji z mężczyzną do regulowania własnych emocji i odcięcia się od 

nieprzyjemnych uczuć.  

Nasze deficyty – poczucia bezpieczeństwa, własnej kobiecości, własnej wartości i 

bezwarunkowej miłości, rodzą trudne emocje. Nie chcemy konfrontować się z problemami, 

wziąć odpowiedzialności za swoje życie, szukamy od nich ucieczki. Te problemy to na 

przykład: fatalna atmosfera w domu rodzinnym, toksyczny związek z matką lub ojcem, 

nieumiejętność podjęcia decyzji co do dalszej drogi życiowej, brak pewności siebie i związana 

z tym niechęć do samodzielności, kłopoty w obecnym związku, w którym czujemy się 

nieszczęśliwe, zaniedbywane, upokarzane przez partnera, ale brak nam siły lub odwagi, by 

ten związek zakończyć, cierpienia spowodowane niedawnym rozstaniem z partnerem, brak 

satysfakcji z rozwoju zawodowego, poczucie osamotnienia, depresja, kłopoty finansowe. Gdy 

się zakochujemy, wszelkie problemy znikają jak za dotknięciem czarodziejskiej różdżki. Cała 

nasza energia, nasze myśli, zaangażowanie koncentrują się na mężczyźnie. Nie ma 

przestrzeni na nic innego – i o to właśnie chodzi. Ale również cierpienie z powodu rozstania z 

partnerem może stanowić ucieczkę od problemów. Znajdujemy „temat zastępczy”, żeby nie 

musieć zajmować się tematem właściwym. Użalamy się nad sobą, pielęgnujemy w sobie 

poczucie krzywdy lub poczucie winy, rozpamiętujemy przeszłość, zastanawiamy się, co by 

było, gdyby, byle tylko uciec od trudnych pytań dotyczących naszej  życiowej drogi.   

 

Konieczność coraz intensywniejszego koncentrowania się na relacji z mężczyzną dla 

uzyskania tego samego efektu.   

Jeśli uzależniona kobieta jest w stałym związku, często rezygnuje z rozwoju zawodowego, 

zawiesza kontakty z przyjaciółmi, znajomymi i rodziną, porzuca swoje hobby i pasje, 

zaniedbuje przyjemności, ma coraz mniej czasu dla siebie. Zwolnione ten sposób miejsce w 

jej przestrzeni życiowej zajmuje ukochany mężczyzna. Rzeczywiście staje się całym jej 

światem. Kobieta coraz bardziej uzależnia się od mężczyzny, nie wyobraża sobie, że mogłaby 

się z nim rozstać, a skutkiem braku dbałości o własne finanse i poddania się dominacji partnera 

może być od niego całkowicie zależna także finansowo.   

Kiedy kobieta – nałogowiec miłości – ma za sobą kilka relacji z mężczyznami, to może 

zauważyć, że każda kolejna jest gorsza, w każdej kobieta coraz mniej umie zadbać o siebie i 

swoje potrzeby, w każdej następnej pozwala się mężczyźnie bardziej zdominować. Jej 

poświęcenie dla mężczyzny rośnie z czasem. Jeśli poprzednio była w toksycznym związku, 

nowy partner – wybawca – staje się cennym skarbem, o którego troszczy się ze zdwojoną siłą. 

Po jakimś czasie okazuje się, że wpadła z deszczu pod rynnę, ten nowy okazuje się bowiem 

jeszcze gorszy niż poprzedni.  

W okresach kiedy jest bez mężczyzny, czuje się coraz gorzej. Z powodu utraty samodzielności, 

będąc w związku domaga się od partnera, by nie opuszczał jej ani na chwilę, bez przerwy 

okazywał zaangażowanie. Jej lęk przed rozstaniem powoduje, że chciałaby go mieć pod 

kontrolą dwadzieścia cztery godziny na dobę. Gdy partner stosuje wobec niej przemoc, ona 

znosi coraz więcej bólu i cierpienia i zwiększa się jej tolerancja na doznawane od niego 

krzywdy i upokorzenia. Potrafi mu coraz więcej wybaczyć, na coraz więcej pozwala. Gdy jej 

mężczyzna jest uzależniony, wkłada coraz więcej energii w uwolnienie go od nałogu.  

 



 

Przymus bycia w relacji z mężczyzną pomimo jej negatywnych skutków.  

Kobieta dostrzega już negatywne skutki bycia w związku z mężczyzną, ale nie potrafi odejść 

od partnera. Godzinami może opowiadać o cierpieniach, które on jej zadaje, o tym, jaki jest 

zimny, niedostępny, niezaangażowany, jak myśli tylko o sobie, jak ją zaniedbuje, jak nie 

docenia jej poświęcenia. Kolejna kłótnia i obrzucenie jej wyzwiskami, kolejna zdrada, kolejne 

pobicie powodują, że kobieta zaczyna myśleć o rozstaniu, Czasem zdobywa się na to, by po 

jakimś czasie znów do partnera wrócić. Kobiety ofiary przemocy często odwołują swoje 

zeznania złożone na policji. Zdradzone wybaczają i wierzą, że to ostatni raz. Upokorzone 

przyjmują przeprosiny partnera. Albo same przepraszają, że go doprowadziły do wybuchu. 

Uzależniona od miłości kobieta nie potrafi być też konsekwentna w swojej decyzji o rozstaniu. 

Wielokrotnie obiecuje sobie, że to ostatni raz, że więcej się na to nie zgodzi. Rozstaje się, a 

potem wraca.   

Kobieta, która wszystko poświęciła dla partnera i rodziny, z rozgoryczeniem stwierdza, że nie 

dostała niczego w zamian. Dała tak dużo, że nic już jej nie zostało. Nie potrafi jednak znaleźć 

w sobie impulsu, energii, by zająć się sobą. Nie ma także pomysłu, co mogłaby robić. Wie, że 

w związku z partnerem jest jej źle, ale nie wyobraża sobie życia bez niego.  

Na tym etapie kobieta często mówi: rozum swoje, a emocje swoje. Rozum podpowiada jej, że 

natychmiast powinna uciec z toksycznego związku z mężczyzną, który zupełnie nie zauważa 

jej potrzeb, wymaga podporządkowania, rani w najbardziej okrutny sposób. Serce nuci rzewną 

piosenkę: „Miłość ci wszystko wybaczy…” W imię miłości zostaje. A tak naprawdę zostaje 

dlatego, że jej uzależnienie od miłości jest na zaawansowanym etapie – ona już nie wybiera, 

czy chcą być z ukochanym mężczyzną, czy nie. Ona już musi.  

Ten przymus objawia się również tak, że po zakończonym nieudanym związku kobieta bardzo 

szybko wchodzi w następny. Nie potrafi funkcjonować bez mężczyzny. I choć widzi, że zawsze 

wiąże się z mężczyznami trudnymi, unikającymi zaangażowania, słabymi, z problemami, na 

następnego partnera wybiera dokładnie takiego samego.   

Utrata kontroli nad swoim życiem lub jego częścią z powodu relacji z mężczyzną.    

To już nie kobieta decyduje, jakie jest jej życie. O tym decyduje mężczyzna, jej partner. Gdy w 

relacji jest OK, kobieta jest szczęśliwa, zaś gdy pojawiają się zawirowania, trudności, partner 

nawali, okaże się łajdakiem, kobieta pogrąża się w rozpaczy. Sukcesy zawodowe, osiągnięcia 

w różnych innych dziedzinach nie liczą się, jeśli w związku jej się nie układa. Kobieta ma 

wrażenie, że jej emocje całkowicie przejęły nad nią kontrolę, że jej działania są im zupełnie 

podporządkowane. Potrafi być nieobliczalna, nie panuje nad sobą, robi ruchy na oślep, wpada 

w depresję. Źle się odżywia, nie śpi, pojawiają się choroby – organizm zaczyna odmawiać 

posłuszeństwa. Problemy emocjonalne mają negatywny wpływ na efektywność w nauce lub 

pracy – kobieta zawala studia lub dostaje wypowiedzenie. Rodzina się od niej odwraca. 

Przyjaciele mają dość wysłuchiwania jej opowieści o nieudanym związku.   

Lęk przed abstynencją, czyli rozstaniem z mężczyzną.  

Lęk przed abstynencją to najsilniejsza przeszkoda w pokonaniu każdego uzależnienia. 

Alkoholik nie wyobraża sobie życia bez alkoholu, nałogowy palacz – bez papierosów. Jeśli 

kobieta jest uzależniona od miłości, nie wyobraża sobie życia bez mężczyzny. Gdy się 

zakocha i wejdzie w relację, zatraca własne granice, pozwala partnerowi na wszystko, stara 



 

się dać z siebie jak najwięcej, byle tylko on z nią pozostał. Lęk przed abstynencją przyjmuje u 

niej postać lęku przed samotnością i kojarzoną z tym pustką, utratą sensu życia, brakiem 

energii do działania. Kobieta swoje pragnienie bycia z partnerem utożsamia z miłością do 

niego. Wydaje się jej, że to, jak bardzo go potrzebuje, jest dowodem na to, jak bardzo go 

kocha.   

Ale to nie miłość jest motorem napędowym jej pragnienia, lecz właśnie lęk przed rozstaniem. 

Przed tym, że utraci kontakt ze swoim ukochanym mężczyzną, nigdy więcej się z nim nie 

spotka, nie zostanie przez niego przytulona, nie usłyszy „kocham cię”. Przestanie być dla niego 

ważna, ta jedyna. Nigdy już nie spędzą razem miłych chwil, nigdy nie będzie zaznawać 

rozkoszy w jego objęciach. Czuje się tak, jakby z utratą partnera miała stracić część siebie.   

Ten lęk jest tak ogromny, że kobieta potrafi wyprzeć z pamięci wszystkie doznane krzywdy, 

zapomnieć o tym, że partner traktował ją bez szacunku, że ją zdradzał, że był 

nieodpowiedzialny, zimny, arogancki, wulgarny, egocentryczny. Liczą się dla niej tylko te 

chwile, w których było jej z nim dobrze.   

U niektórych uzależnionych od miłości kobiet, szczególnie mających za sobą długoletni 

związek z partnerem, lęk przed samotnością jest w istocie lękiem przed brakiem poczucia 

bezpieczeństwa. Tak bardzo sprowadziły one całe swoje życie do partnera i rodziny, tak 

bardzo stały się od partnera zależne we wszystkich sferach – w finansach, życiu towarzyskim, 

spędzaniu wolnego czasu – że rozpoczynanie życia w pojedynkę wydaje się im utratą 

wszystkiego, co mają. Nie wierzą, że będą w stanie same się utrzymać, że uda im się nawiązać 

jakiekolwiek nowe kontakty, a samodzielny wyjazd czy nawet samodzielne pójście do kina 

wydaje się im abstrakcją.   

Głód abstynencyjny, czyli tęsknota za mężczyzną.  

Uzależnione od miłości kobiety nazywają głód abstynencyjny tęsknotą i są przekonane, że 

stanowi ona najważniejszy dowód ich nieustającej miłości do mężczyzny. Dla nich 

powiedzenie „nie potrafię bez ciebie żyć” oznacza „zobacz, jak bardzo cię kocham”.   

Żal po rozstaniu, jak żal po każdej stracie, jest czymś normalnym. To trzeba przeżyć, jest 

miejsce na łzy, smutek, przygnębienie. Ale u kobiet uzależnionych od miłości żal po stracie 

daje znacznie silniejsze objawy, podobne do tych, które przeżywa alkoholik czy narkoman po 

odstawieniu. Depresja, zaburzenia snu, ból w klatce piersiowej, w gardle, w brzuchu, 

dolegliwości żołądkowo-jelitowe, bóle głowy, bóle kręgosłupa, bezsenność, nagłe wybuchy 

płaczu, gwałtowne zmiany nastroju, napady lękowe, trudności w oddychaniu, ucisk w żołądku, 

wypadanie włosów, ciągłe napięcie, zmniejszona odporność organizmu i większa podatność 

na choroby, bezustanny wir emocjonalny, obsesyjne myśli na temat ukochanego mężczyzny, 

niemożliwość skupienia się na czymkolwiek – to tylko niektóre z objawów wymienianych przez 

uzależnione od miłości kobiety po rozstaniu z ukochanym.   

Piekielne męczarnie skłaniają kobietę do szukania ulgi, sposobu na ich złagodzenie. Jedne 

wracają do partnerów, z którymi się rozstały (na jego prośbę lub z własnej inicjatywy), inne 

znajdują ukojenie, zakochując się w kolejnym mężczyźnie. W obu przypadkach jest to powrót 

do nałogu miłości. Są kobiety, które – aby zapomnieć – zatracają się w pracy i ryzykują 

wpadnięcie w pracoholizm. Są takie, które szukają uśmierzenia cierpień w nadmiernym 

jedzeniu, albo z kolei w niejedzeniu, co także może się skończyć uzależnieniem. Niektóre 

sięgają coraz częściej po alkohol albo szukają ucieczki w kompulsywnym seksie. Kobietom  



 

„na głodzie”, które wspierają się farmakologią, grozi uzależnienie od środków 

antydepresyjnych lub nasennych.  

Mówi się, że suma nałogów pozostaje stała. Jeśli ktoś nie nauczył się regulować swoich emocji 

w sposób zdrowy i w dalszym ciągu chce od nich uciekać, jeśli nie odkrył, że to jego deficyty 

są przyczyną nałogów i wciąż chce je zaspokajać w inny sposób niż poprzez pracę nad sobą, 

to gdy porzuci jeden nałóg, zazwyczaj wpada w następny. Główny założyciel ruchu 

Anonimowych Alkoholików po odstawieniu alkoholu stał się kobieciarzem – uzależnionym od 

seksu i miłości. Wśród osób uzależnionych od seksu ponad 40 procent ma także problem z 

uzależnieniem od jakieś substancji psychoaktywnej, niemal tyle samo cierpi na różne 

kompulsje jedzeniowe, blisko 30 procent to pracoholicy.  

Jeśli kobieta nie zdaje sobie sprawy ze swojej skłonności do uzależnień, to po zakończeniu 

destrukcyjnego związku, które wydaje się jej rozwiązaniem problemów, znów popada w jakiś 

nałóg. Jeśli dalej tkwi w nałogu miłości, zmiana partnera jest dla niej tym, czym dla alkoholika 

zamiana wódki na piwo.  

 

Wzorce uzależnienia od miłości   

Wzorzec to sposób, w jaki nałóg przekłada się na konkretne zachowania, formy kontaktu z 

czynnikiem uzależniającym. Nawet w alkoholizmie istnieją różne wzorce. Dla jednego jest nim 

codzienne picie dwóch piw, dla drugiego – upijanie się w weekendy, albo co jakiś czas na 

imprezach, dla trzeciego – długie okresy całkowitej abstynencji przeplatane tak zwanymi 

ciągami alkoholowymi, kiedy alkoholik nie trzeźwieje przez kilka dni, a kaca leczy „klinem”.   

W przypadku uzależnienia od miłości najpowszechniejsze wzorce to:  

– wzorzec miłości obsesyjnej,   

– wzorzec współuzależnienia,  

– wzorzec zauroczeń i fantazjowania,   

– wzorzec współistniejącego seksoholizmu,  

  

– wzorzec miłości ambiwalentnej.  

Istnieją też wzorce mieszane, możliwe jest również, że w relacji z tym samym mężczyzną 

kobieta zmienia wzorce na różnych etapach jej rozwoju, albo że stosuje różne wzorce w 

zależności od tego, z jakim mężczyzną się zwiąże.   

 

Wzorzec miłości obsesyjnej  

To wzorzec najłatwiejszy do zdiagnozowania, a jednocześnie dla kobiety najbardziej 

destrukcyjny. Kobieta uzależniona od miłości obsesyjnej nie potrafi zerwać związku i odejść 

od partnera, gdy on:  

– stosuje wobec niej przemoc psychiczną i/lub fizyczną,  



 

– unika zaangażowania w budowanie związku,  

– jest nieprzewidywalny, ma dwie osobowości – kochającego i czułego doktora Jeykylla oraz 

okrutnego i bezwzględnego Hyde’a,  

– zwodzi ją obietnicami bez pokrycia, jest notorycznym kłamcą, zdradza ją, prowadzi 

podwójne życie,        

– jest narcystycznym egocentrykiem, dbającym tylko o zaspokojenie własnych potrzeb,   

– zamyka się w sobie i niemożliwe jest nawiązanie z nim emocjonalnego kontaktu, – jest 

obsesyjnie zazdrosny, kontroluje życie partnerki i usiłuje ją całkowicie zdominować,  

– jest osobą uzależnioną, której życiem rządzi nałóg.  

Kobieta ma świadomość, że jej partner należy do tak zwanych trudnych, doświadcza z jego 

strony upokorzeń, braku szacunku, cierpi z powodu jego zachowań, a jednocześnie nie potrafi 

się z nim rozstać. Wkłada całą swoją energię w ratowanie związku, przypomina sobie słodkie 

chwile na początku ich relacji, wierzy, że jej miłość nie pójdzie na marne, że kiedyś jej partner 

z bestii znów przemieni się w księcia. Jej relacja z trudnym partnerem wywołuje skrajne emocje 

– silny „haj”, gdy wszystko się układa, gdy są razem, oraz depresyjne „doły”, gdy po raz kolejny 

zostanie przez niego zraniona. Prześladują ją obsesyjne myśli o partnerze, żyje w ciągłym 

stresie, w oczekiwaniu na następny cios albo na ten moment euforii, gdy on przyjdzie 

skruszony z kwiatami, zadzwoni, albo napisze SMS. Kobieta może też popaść w obsesyjne 

zachowania – szpiegować partnera, śledzić jego profile na portalach randkowych, wydzwaniać 

do niego, podjeżdżać pod jego dom lub miejsce pracy o niezapowiedzianych porach. Zdarza 

się, że wpada w dziką wściekłość i chce się zemścić na partnerze za wyrządzone krzywdy. 

Obsesyjna miłość może trwać także po rozstaniu. Objawia się wówczas jako nieutulony żal, 

rozpacz, niechęć do życia, rozdrapywanie bolesnych ran, niezdolność do pogodzenia się z 

tym, co się stało. Kobieta może szukać kontaktu z ekspartnerem, błagać go, by wrócił, żyć w 

wiecznym oczekiwaniu, że on się odezwie.   

Zazwyczaj na początku takiej relacji, która potem przeradza się w miłosną obsesję, dzieje się 

coś, co znakomicie zaspokaja deficyty kobiety. To właśnie dlatego wydaje się jej, że spotkała 

idealnego mężczyznę, swoją drugą połówkę (nawiązując do bajki o jednonogich, można by 

powiedzieć – swoją „drugą nogę”). Oto poznała kogoś, kto otoczył ją opieką i troską, wyratował 

z opresji, wspierał w ciężkich chwilach, stał się oparciem. Takie zachowania mężczyzny 

znakomicie uzupełniają jej deficyt poczucia bezpieczeństwa. Dzięki mężczyźnie,  z którym po 

raz pierwszy poznała przyjemność płynącą z seksu, znakomitemu kochankowi, adoratorowi, 

wychwalającemu jej urodę i wdzięki zaspokoiła swój deficyt poczucia kobiecości. Inny przykład 

to mężczyzna wychwalający osiągnięcia i talenty kobiety, który pierwszy zwrócił na nią uwagę 

i zabiega o jej względy, stara się, pokazuje, jak dla niego jest ważna. Dla kobiety, która nie ma 

wewnętrznego poczucia własnej wartości, która nie wierzyła, że ktokolwiek się nią 

zainteresuje, taki mężczyzna staje się kimś wyjątkowym. Z kolei kobieta z deficytem 

bezwarunkowej miłości, która umiera w samotności i nie widzi sensu życia, gdy nie jest przez 

kogoś kochana, z łatwością wpadnie w miłosną obsesję na punkcie mężczyzny, który okaże 

jej jakiekolwiek zainteresowanie, przytuli, pocałuje, da odrobinę ciepła.   

Jeśli kobieta zazna przyjemności z choćby chwilowego posiadania „drugiej nogi”, trudno się jej 

pogodzić się z jej utratą. Jeśli jakoś do tej pory radziła sobie w życiu z „jedną nogą”, to tylko 

dlatego, że tej przyjemności nie zaznała. Teraz wie, że może być inaczej, i przez to jej życie 



 

bez partnera, czyli powrót do sytuacji sprzed poznania go, kojarzy się ze zstąpieniem z nieba 

do piekła, które jest wiecznym oczekiwaniem powrotu do raju.   

Kobieta bez deficytów, istota „dwunożna”, nie zakochuje się od pierwszego wejrzenia, nie staje 

się ofiarą uwodziciela, bo jest odporna na czar czułych słówek, nie idzie od razu do łóżka z 

mężczyzną, który ją przelotnie zauroczył. Jest skłonna budować relację, poznawać partnera, 

ale krok po kroku. Gdy jego zachowania jej nie odpowiadają, twardo broni swoich granic. Mówi 

partnerowi o własnych potrzebach, a gdy nie są one przez niego uwzględniane, wyciąga 

wnioski. Jak mądra wilczyca, przekonana o swojej wewnętrznej mocy, zdolna do 

samodzielnego życia, starannie wybiera partnera. I nie waha się rozstać, gdy okazuje się, że 

jest on inny, niż na początku jej się wydawało. Ponieważ nie jest w stanie wszystkiego 

przewidzieć, może zostać przez partnera zraniona. Ale tylko raz. Traktuje to jako cenną lekcję 

życia, wyciąga wnioski ze swojego doświadczenia. Mądra wilczyca nigdy nie tkwi w relacji, 

która przynosi jej ból i cierpienie.   

Wzorzec obsesyjnej miłości dobrze ilustruje opowieść Karoliny.  

”Mam dwadzieścia dziewięć lat i mogłoby się wydawać, że jestem na tyle dojrzała, aby nie 

uwikłać się w toksyczny związek bez przyszłości. A jednak. Choć mam świadomość, że nie 

mogę tak dalej żyć, nie potrafię się z tego wyzwolić.   

Moje małżeństwo było krótkie – sześć lat temu wyszłam za mąż nie z miłości, ale z rozsądku. 

Zaszłam w ciążę, chciałam też wyrwać się z rodzinnego domu. W zeszłym roku rozstaliśmy 

się po przyjacielsku, nic nie mogę mojemu mężowi zarzucić. Oprócz tego, że był spokojny i 

zbyt dobry, a przez to wydawał mi się okropnym nudziarzem. W łóżku zresztą też. Powodem 

naszego rozstania był Tadeusz, w którym bez pamięci zakochałam się, jak to się mówi, od 

pierwszego wejrzenia. Po imprezie, na której się poznaliśmy, przez pół nocy spacerowaliśmy 

po mieście i rozmawialiśmy. Rozumiał mnie znakomicie, potrafił słuchać jak nikt inny. Potem 

był dla mnie jak anioł, dostępny o każdej porze dnia i nocy, nieraz wypłakiwałam mu się w 

słuchawkę. Gdy to piszę, mam w oczach łzy, nie rozumiem, dlaczego tak wszystko się 

popsuło… Spotykaliśmy się coraz częściej, a pierwszej spędzonej z nim nocy nie zapomnę do 

końca życia. To była euforia, ekstaza, tak jakbyśmy byli dla siebie stworzeni. Pokochałam go 

wielką miłością, taką prawdziwą, na całe życie, miłością szaloną, absolutną. Z jego strony 

czułam wzajemność – byliśmy idealnie dobraną parą, nie widzieliśmy świata poza sobą. 

Pięknie i romantycznie było przez pół roku: we wszystkim się zgadzaliśmy, spędzaliśmy ze 

sobą każdą wolną chwilę. Do pierwszej kłótni między nami doszło, gdy zarzucił mi, że zbyt 

długo rozmawiałam przez telefon z kolegą z pracy. Kompletna bzdura, ale w pewnym 

momencie Tadeusz zaczął krzyczeć, wyzywać od najgorszych i uderzył mnie w twarz. Po 

tygodniu przeprosił, przysłał mi kosz róż. Wybaczyłam. To, co się stało potem, było jeszcze 

gorsze. Po jakiejś imprezie przyszliśmy do jego domu, on przez całą drogę powrotną był jakiś 

dziwny i milczący. Zamknął drzwi na klucz, powiedział, że mnie nie wypuści, dopóki nie okażę 

skruchy. Zarzucił mi, że podrywałam jego kolegę, nazwał dziwką, która każdemu chce wejść 

do łóżka. Gdy zaczęłam się stawiać, przewrócił mnie i okładał pięściami. Z rozbitej wargi polała 

się krew. Nie wiem, jak by się to skończyło, gdyby nie sąsiedzi, którzy zaniepokojeni hałasami 

zaczęli pukać w ścianę. Błagałam go, żeby mnie wypuścił, przepraszałam, obiecywałam, że 

to się już więcej nie powtórzy. Tadeusz zaczął płakać, mówił, jak bardzo mnie kocha i że nie 

chce mnie stracić. Po tym incydencie nie wiedziałam, co robić. Rozum mówił „uciekaj”, ale 

ogarnęła mnie rozpacz na myśl, że już nigdy go nie zobaczę. Wmówiłam sobie, że to moja 

wina, że rzeczywiście moje zachowanie na imprezie było nieodpowiednie i… przeprosiłam go. 

Tak bardzo go kochałam, byłam w stanie zgodzić się na wszystko, byle tylko ze mną był. I był, 



 

ale nasze kłótnie stawały się coraz częstsze, rozstawaliśmy się ze sobą chyba tysiąc razy, ale 

wystarczył jeden SMS, bym leciała do niego jak na skrzydłach. Nasza namiętność nie wygasła, 

stawała się coraz silniejsza, w łóżku zawsze było nam ze sobą znakomicie. Ale raniliśmy się 

coraz mocniej – ja go zdradziłam, on mnie też, zaczęliśmy się nawzajem kontrolować, 

sprawdzać. Kiedy przestawałam się do niego odzywać, przychodził pod moją pracę, byle tylko 

mnie zobaczyć, gdy on milczał, ja czatowałam pod jego domem. To była wieczna huśtawka 

emocjonalna – wybuchy agresji, także z mojej strony, obsesyjna zazdrość, a potem dzika 

namiętność. Ale w pewnym momencie, gdy oglądałam na swoim ciele siniaki po kolejnej 

awanturze, coś we mnie pękło. Zrozumiałam, że tak dalej być nie może, że ten związek jest 

jedną wielką destrukcją, zarówno dla mnie, jak i dla Tadeusza. Zawzięłam się w sobie i 

przestałam do niego odzywać. On bombardował mnie telefonami i SMS-ami, ale byłam 

nieugięta, choć tak bardzo pragnęłam do niego się przytulić. Wieczorami ciągle płakałam. 

Wierzyłam, że czas uleczy rany. Ale teraz – trzy miesiące po rozstaniu, wcale nie jest lepiej. 

Moja tęsknota jest coraz silniejsza, złapałam się na tym, że wciąż czekam, by się odezwał. 

Przeżywam ogromne męczarnie, każdy dzień jest dla mnie walką ze sobą, wielokrotnie 

pisałam do niego SMS–y z wyznaniami miłości, ale miałam na tyle rozsądku, aby ich nie 

wysyłać. Te wyznania są prawdziwe, ja cały czas go kocham.”    

W przypadku Karoliny i Tadeusza każde z nich zachorowało na miłosną obsesję, ale bywa i 

tak, że dotknięta nią jest tylko kobieta, która trafi na odpychającego ją „zimnego drania”. Nie 

może zrozumieć, że ktoś, kto był dla niej miły i czuły, nagle zupełnie zmienił swoje zachowanie, 

zerwał kontakt, związał się z inną.      

Miłosna obsesja może doprowadzić kobietę na skraj załamania nerwowego, szczególnie 

wtedy, gdy trudny mężczyzna jest psychopatą, osobą o skłonności do przemocy nieradzącą 

sobie z własną agresją, cierpi na chorobę maniakalno–depresyjną lub zaburzenia osobowości 

borderline, jest niedojrzałym emocjonalnie Piotrusiem Panem, narcystycznym egocentrykiem 

lub emocjonalnym anorektykiem unikającym bliskości. Problem polega na tym, że kobiety  z 

wzorcem obsesyjnej miłości interesują się przede wszystkim trudnymi mężczyznami. Ci 

normalni, dojrzali i zdrowi są dla nich potwornie nudni. Emocje, które wywołuje relacja z 

„normalnym” są niezwykle blade w porównaniu z tym, które zapewnia związek z „trudnym” 

mężczyzną.  

Obsesyjną miłość można zakwalifikować do uzależnień od zachowań pobudzających.  

Emocjonalny wir, który ona wywołuje, jest mieszanką niebiańskich rozkoszy i piekielnych 

męczarni. Jak każde uzależnienie, również obsesyjna miłość jest ucieczką od siebie, 

sposobem na uniknięcie konfrontacji z własnymi problemami. Dla kobiety uzależnionej od 

miłości obsesyjnej cały świat zostaje zredukowany do ukochanego, nic poza nim nie istnieje.   

 

Nałogowe zachowania przy wzorcu miłości obsesyjnej  

 Trwanie w relacji z mężczyzną pomimo dotkliwych cierpień, które ta relacja przynosi (przemoc 

fizyczna lub psychiczna, upokorzenia, wyzwiska, lekceważenie, agresja, chłód, obojętność, 

zrywanie przez niego kontaktu, nieprzewidywalność jego zachowań, obsesyjna zazdrość, 

kłamstwa, zdrady, flirty z innymi kobietami, nałogi, egocentryzm, brak zainteresowania twoimi 

potrzebami i nierespektowanie przez niego twoich granic), dokładanie coraz większych starań 

w budowanie relacji,  mimo że mężczyzna od niej wyraźnie ucieka.  



 

 Ustawiczne kontrolowanie partnera poprzez częste telefonowanie, czy wysyłanie SMS-ów, 

sprawdzanie jego kieszeni, telefonu, skrzynki mailowej, portali społecznościowych i 

randkowych, na których ma profil, niezapowiedziane wizyty u niego w domu lub w miejscu 

pracy, szpiegowanie, obserwację jego zachowań, a gdy partner jest od czegoś uzależniony – 

ciągła czujność, czy nie podjął swoich nałogowych zachowań.  

 Agresywne zachowania wobec partnera lub innych osób (na przykład jego kochanki) albo 

wobec siebie samej,  

 Uporczywe, obsesyjne myśli na temat ukochanego mężczyzny zarówno, gdy relacja jeszcze 

trwa, jak i po jej zakończeniu – przypominanie miłych spędzonych wspólnie chwil, 

rozpamiętywanie sytuacji i zdarzeń z jego udziałem, natarczywa chęć zrozumienia jego 

zachowań, zastanawianie się, co aktualnie robi, z kim jest, piekąca zazdrość na myśl, że może 

być z inną, wymyślanie sposobów zemsty, wyobrażanie sobie, że znów jesteście szczęśliwi 

razem, życie nadzieją, że to nastąpi, niemożność zerwania emocjonalnych więzi z partnerem 

po rozstaniu i skupienia się na tym, co jest tu i teraz, przekonanie, że nadal was coś łączy.    

 Ciągłe wyczekiwanie na sygnał od obiektu twojej „miłości” – nierozstawanie się z telefonem 

komórkowym, tkwienie przed komputerem z nadzieją, że napisze mail lub pokaże na gg, 

narastająca frustracja z powodu braku jego odpowiedzi, niewychodzenie z domu i 

rezygnowanie z różnych zajęć,  bo może się odezwie.  

 Pielęgnowanie pamiątek po ekspartnerze: słuchanie waszych ulubionych piosenek, 

przeglądanie zdjęć, czytanie listów i SMS–ów, nierozstawanie się z prezentami, powracanie do 

wspólnych miejsc.  

  

 

 

Wzorzec współuzależnienia  

Dla kobiety z tym wzorcem partner również jest całym światem, natomiast mechanizmy 

zachowań są odmienne niż w przypadku miłości obsesyjnej. Kobieta nie dąży do huśtawek 

emocjonalnych, ale właśnie ich unika, jest gotowa całkowicie podporządkować się partnerowi, 

gdyż dla niej najważniejszy jest święty spokój. Nie znosi być sama, nie ma pomysłu na własne 

życie, związek z partnerem zapewnia jej poczucie bezpieczeństwa i nadaje życiu sens. Taka 

kobieta rezygnuje z budowania swojej tożsamości, własnego „ja”, unika wzięcia 

odpowiedzialności za swoje szczęście, jej celem jest sklejenie się z partnerem, bo tylko wtedy 

uwalnia się od przeraźliwej pustki samotności  Ponieważ relacja z mężczyzną staje się dla niej 

pomysłem na życie, zrobi wszystko, aby jak najsilniej go ze sobą związać, uzależnić od siebie. 

Jest gotowa do poświęceń, znakomicie wyczuwa jego humory i stara się zachowywać tak, aby 

on był zadowolony. Odcina się od swoich emocji, wybacza wszelkie zranienia, których doznaje 

od partnera, potrafi w milczeniu znosić cierpienie, bo największe przerażenie wywołuje w niej 

myśl, że partner może ją opuścić. W swoich strategiach manipulacji bardzo często wchodzi w 

rolę ratownika – przejawia nadmierną troskę o partnera, wybawia go z opresji, przejmuje 

kontrolę nad jego życiem. Potrafi też dobrze się czuć jako biedactwo, ofiara, użalając się na 

swój los, a jednocześnie nie robiąc nic, by go zmienić.   

Dla takiej kobiety rozstanie z partnerem staje się życiową tragedią. Często o tym, że jest od 

niego uzależniona, dowiaduje się dopiero wtedy, gdy partner po wielu latach odchodzi. 

Dramaty kobiet pozostawionych przez mężów, których kryzys wieku średniego pchnął w 

ramiona innych, są najlepszym na to dowodem. Niekiedy u kobiet sklejonych ze swoimi 

mężami w trakcie trwania związku rodzi się lęk, że mogą go utracić, poczucie bezradności i 



 

przerażenie, co się wtedy z nimi stanie. Jeśli są też ekonomicznie zależne od męża, ich lęk 

narasta.   

Kobieta sklejona z partnerem zazwyczaj przejmuje jego system wartości, partner staje się dla 

niej wyrocznią, kobieta przestaje używać zaimka „ja”, zastępując go zaimkiem „my”, w 

rozmowach z przyjaciółkami opowiada tylko o swoim mężu (albo o tym, jako jest wspaniały, 

albo jaki jest okropny). Oczekuje od niego pochwał, docenienia, gdy to dostaje, jest szczęśliwa. 

Ale gdy spotka się z krytyką z jego strony lub raniącym ją zachowaniem, pogrąża się w czarnej 

rozpaczy. Jej nastrój i samopoczucie całkowicie zależą od partnera, dlatego tak bardzo się 

stara, aby go uszczęśliwić. Gdy on jest szczęśliwy, szczęśliwa jest i ona.   

„Współuzależnienie” to bardzo niefortunny i budzący kontrowersje termin określający 

omawiany tu wzorzec nałogowej miłości. Terminu tego zaczęto używać pod koniec lat 

siedemdziesiątych ubiegłego wieku w odniesieniu do żon i partnerek alkoholików. Utarło się 

przekonanie, że we współuzależnienie można wpaść tylko wówczas, gdy partner jest 

uzależniony od alkoholu (w Polsce do dziś terapią współuzależnień zajmują się przede 

wszystkim ośrodki odwykowe). Tymczasem współuzależnienie to problem znacznie szerszy – 

dotyczy bowiem nie tylko kobiet, będących w relacji z uzależnionym mężczyzną (od alkoholu, 

narkotyków, seksu, internetu itd.), ale także tych, których partner nie jest uzależniony. Kobieta 

jest współuzależniona, jeśli jej samopoczucie, nastrój, emocje, zależą od zachowań partnera 

i jeśli jej cała energia jest kierowana na to, aby te zachowania były pod jej kontrolą. W 

przypadku, gdy mężczyzna, z którym tworzy ona relację, jest od czegoś uzależniony, 

zachowania te są związane z jego nałogiem. Gdy na przykład czynnikiem uzależniającym dla 

mężczyzny jest alkohol, cała uwaga kobiety skupiona jest na jego piciu. Partnerka kontroluje 

ilość wypitego przez niego alkoholu, podsuwa literaturę dotyczącą alkoholizmu, załatwia 

terapię, próbuje wpłynąć na niego, by ją podjął, a gdy podejmie – żyje w ciągłym napięciu, czy 

wytrwa w abstynencji. Często też ukrywa prawdę o alkoholizmie partnera przed światem – 

wstydzi się za jego picie, wstydzi się też, że jest z kimś, kto pije. Zdrowa kobieta, partnerka 

nałogowca, nazywa problemy po imieniu. Może go wspierać w ich rozwiązywaniu, ale nigdy 

nie weźmie na siebie odpowiedzialności za rezultat.     

Kobieta współuzależniona jest całkowicie przestawiona na zaspokajanie potrzeb partnera i 

zupełnie rezygnuje z zaspokajania potrzeb własnych lub nawet ich nie dostrzega. Jeśli jakieś 

zachowanie partnera jej nie odpowiada, zrobi wszystko, aby go zmienić. Jeśli partner ma jakieś 

marzenie, zrobi wszystko, aby je zrealizować, uczynić go szczęśliwym.   

Zdrowa kobieta spełnia wyrażone przez partnera prośby po sprawdzeniu, czy ma na to 

energię, czy nie jest to w konflikcie z jej potrzebami. Daje, bo czerpie radość z dawania, bez 

oczekiwania niczego w zamian, ale daje tylko wtedy, kiedy jest pewna, że ma z czego dawać, 

gdy jej rezerwuar miłości jest pełny. Kobieta współuzależniona spełnia prośby partnera 

zawsze, co więcej – często zaspokaja jego potrzeby nieproszona. Robi to, ponieważ chce 

pokazać, że zasługuje na jego miłość, ponieważ oczekuje pochwały, docenienia, ale także by 

udowodnić sobie, jaka jest wspaniała. Nie sprawdza, czy ma z czego dawać, czy dając, nie 

uszczupli swoich zasobów energetycznych ze szkodą dla siebie. Oczywiście, że mogą się w 

życiu zdarzyć sytuacje, gdy dobro bliskiej osoby przedkładamy nad własne, dajemy kosztem 

siebie – ale powinien to być świadomy wybór, który nie wypływa z chęci zaspokojenia swojego 

głodu miłości. Bo jeśli tak jest, to całe nasze poświęcenie dla drugiego człowieka jest w istocie 

ukrytym egoizmem.   



 

Wzorzec współuzależnienia obrazuje przykład Wiktorii.  

„Niedawno uświadomiłam sobie, że jestem całkowicie uzależniona od swojego męża. Na pozór 

wszystko funkcjonuje normalnie, ale wewnątrz mnie narasta niezgoda na to, co się dzieje. Nie 

wiem jednak, jak sobie z tym poradzić.   

Porównując siebie sprzed jedenastu lat, bo tyle trwa nasz związek, i teraz, zobaczyłam, jak z 

osoby pewnej siebie i cieszącej się życiem zamieniłam się w pełen nerwów wrak z zerowym 

poczuciem własnej wartości. To był długi proces. Na zewnątrz wciąż jestem atrakcyjną kobietą, 

znajomi uważają mnie za silną osobowość, inni zazdroszczą mi rodziny, sukcesów 

zawodowych, ale w środku czuję się głupia, nieciekawa i beznadziejna.   

Wiem, że swoje szczęście uzależniam od męża, opinię na swój temat wyrabiam sobie na 

podstawie tego, jak on w danej chwili mnie ocenia. To człowiek wykształcony, na poziomie, 

zajmujący wysokie stanowisko kierownicze, przez ogół uważany za człowieka opanowanego 

i dojrzałego. W domu jest inaczej. Jednego dnia wszystko jest dobrze – jest czuły i kochany, 

ale drugiego brutalnie mnie odpycha, mówi, że nie może znieść mojego widoku. Zna mnie 

dobrze i doskonale wie, jak mnie najłatwiej zranić. Kiedy jest sfrustrowany, bo coś mu nie 

wyszło w pracy, całą złość wyładowuje na mnie. Bez przerwy wytyka mi niedociągnięcia, 

wyśmiewa moje zainteresowania, obwinia za wszystko, wciąż powtarza, że jestem do niczego, 

że nikt mnie nie chce, bo nie mam żadnych znajomych.   

Ten długi proces zaczął się chyba zaraz po ślubie. Wyszłam za mąż z miłości, cieszyłam się, 

że trafiłam na tak wspaniałego mężczyznę. Perfekcyjnie prowadziłam dom, byłam zawsze 

seksowna i zadbana. By był ze mnie zadowolony, starałam się być idealną żoną i kochanką. 

Przestałam pracować, zerwałam kontakty ze znajomymi, nie myślałam jednak o tym jako o  

rezygnowaniu z czegoś, poświęceniu, ale jako o ustanowieniu priorytetów – dla mnie 

najważniejszy był mój mąż, nasz związek, wspólny dom. Niestety, on tego nie dostrzegał i 

zupełnie go nie obchodziły moje potrzeby. Kiedy wracał z pracy, a ja oczekiwałam od niego 

rozmowy, przytulenia, miłego spędzenia wspólnego czasu, zamykał się w swoim pokoju, bo 

mówił, że jest zmęczony. W weekendy też odpoczywał i trudno go było gdziekolwiek 

wyciągnąć, Myślałam, że coś się zmieni, gdy urodzi nam się dziecko. Bardzo zwracałam 

uwagę, żeby nie popełnić typowego błędu kobiet, które zostawszy matkami, odsuwają od 

siebie partnera. Byłam wiecznie zmęczona i niewyspana, ale nie dałam po sobie poznać, że 

mi ciężko. Dom wciąż był w idealnym porządku, obiad na czas ugotowany, mój mąż nadal był 

na pierwszym miejscu.  

Gdy córka trochę podrosła, poszłam do pracy. Szybko awansowałam, byłam z siebie dumna, 

ale w domu zaczęły się konflikty. Mąż chciał, żeby było tak jak dawniej, żebym zajmowała się 

domem, dzieckiem, niczego od niego nie oczekiwała i o nic nie prosiła. Usłyszałam wiele 

nieprzyjemnych słów, zarzucał mi egoizm, coraz bardziej odsuwał się ode mnie, zaczęliśmy 

spać w osobnych łóżkach. Czułam się coraz bardziej nieszczęśliwa, ale choć byłam już 

samodzielna finansowo, myśl o rozwodzie mnie przerażała. Wierzyłam, że kiedyś się jakoś 

ułoży. Prawdziwym ciosem było dla mnie odkrycie, że mąż mnie zdradza. Nie wypierał się – 

powiedział, że odżyła jego miłość z dawnych lat. Odnalazł ją na „Naszej Klasie”. Zaczęły się 

między nami ciche dni. Rozpaczałam, czułam się nic nie warta jako człowiek i jako kobieta, 

straciłam też poczucie bezpieczeństwa. Nie spałam, nie jadłam, wpadłam w depresję. 

Uświadomiłam sobie, jak bardzo kocham swojego męża i że nie wyobrażam sobie życia bez 

niego. Po jakimś czasie mąż mnie przeprosił, powiedział, że mnie kocha i że nigdy nie miał 

zamiaru nas opuścić. I choć wybaczyłam, jest we mnie ciągły niepokój. Zaczęłam sprawdzać 

jego komórkę, boję się jutra, tego, że zostanę sama i świat dla mnie się skończy. Nie potrafię 

zrozumieć, co się ze mną stało, jak mogłam dopuścić do tego, że kompletnie nie wierzę w 



 

siebie, że moje szczęście uzależniłam od męża. On znów wysuwa oskarżenia pod moim 

adresem, zarzuca niewdzięczność za to, co dla mnie zrobił, zaczyna mnie obwiniać o swoją 

zdradę. A ja czuję się jak zbity pies, który i tak przyjdzie do swego pana, gdy ten go zawoła”.   

To, że współuzależniona kobieta najbardziej ceni święty spokój, powoduje, że wzorzec ten 

przypomina uzależnienie od zachowań znieczulających. Poświęcenie się dla partnera to 

sposób na zaspokojenie swoich deficytów z brakiem wewnętrznego poczucia bezpieczeństwa 

na czele. Święty spokój osiągany poprzez odcięcie się od swoich potrzeb i emocji ma jednak 

wysoką cenę – jest nim utrata własnego „ja”. Znieczulenie likwiduje objawy, ale nigdy nie 

stanowi lekarstwa na prawdziwe źródło choroby.   

 

Nałogowe zachowania przy wzorcu współuzależnienia  

 Podejmowanie różnych działań z chęci zasłużenia na miłość partnera (przejęcie wszystkich 

obowiązków domowych, stawianie jego potrzeb na pierwszym miejscu przed własnymi).    

 Nadmierna troska o partnera, ratowanie go z opresji, przejmowanie na siebie obowiązku 

rozwiązywania wspólnych problemów, robienie za niego tego, co mógłby zrobić sam, 

angażowanie się w rozwój jego kariery.   

 Unikanie trudnych tematów dla świętego spokoju, blokowanie własnych emocji, niewyrażalnie 

własnego zdania.  

 Szybkie wybaczanie jego nielojalności, kłamstw, zdrad, niewłaściwego zachowania z lęku przed 

rozstaniem, nieumiejętność stawiania własnych granic sprzeciwiania się, mówienia „nie”.  

 Przejęcie systemu wartości partnera, jego poglądów, uznawanie jego zdania za obiektywną 

prawdę.   – Nadwrażliwość na krytykę ze strony partnera, dostosowywanie swojego wyglądu, 

zachowań, stylu życia do jego oczekiwań, nieustanna chęć sprawiania, aby był zadowolony.  

 Wieczne oczekiwanie pochwał i dowodów miłości ze strony partnera.  

 Jeśli partner jest uzależniony, skupienie uwagi na nałogu partnera (kontrola jego nałogowych 

zachowań, wynajdywanie literatury, terapeutów, przekonywanie go prośbą lub groźbą, by podjął 

leczenie, pilnowanie jego abstynencji).   

 Podejmowanie wysiłku zmieniania nieodpowiednich w odczuciu kobiety zachowań partnera 

albo trwanie w przekonaniu, że jej miłość je zmieni, chęć „naprawienia” partnera, zamiast 

postawienia swoich granic.    

 Nieumiejętność przeżywania radości i szczęścia bez partnera lub kiedy on jest nieszczęśliwy, 

smutny bądź zły, chęć spędzania z nim każdej wolnej chwili, niepozwalanie mu na jakąkolwiek 

samodzielną aktywność.  

 Trudność w samodzielnym podejmowaniu jakichkolwiek działań, rezygnacja z własnych 

znajomości i zainteresowań.  

 Obwinianie partnera o swoje nieszczęście przed sobą oraz innymi, wejście w rolę biedactwa, 

któremu należy się współczucie, a jednocześnie niepodejmowanie prób zmiany swojego losu.  

 W odpowiedzi na pytanie: „Co u ciebie słychać?” relacjonowanie znajomym faktów z życia 

partnera zamiast z własnego.  

 
  

Wzorzec zauroczeń i fantazjowania  

W przypadku obsesyjnej miłości i współuzależnienia można mówić o związku kobiety i 

mężczyzny, ponieważ albo razem mieszkają, albo spędzają ze sobą dużo czasu i każde z nich 



 

– choć na swój sposób – angażuje się w związek. Przy wzorcu zauroczeń i fantazjowania 

związek istnieje tylko w wyobraźni kobiety. Zaprzeczając oczywistym faktom, tworzy sobie ona 

iluzję na temat partnera oraz tego, co ich ze sobą łączy. Buduje swoją przyszłość z nim na 

bazie fantazji, które sama wytworzyła, nie znając albo nie przyjmując do wiadomości jego 

charakteru, zamiarów, a nawet tego, co on do niej mówi. Słynne „zakochanie od pierwszego 

wejrzenia” jest w istocie fantazją na temat obiektu swoich afektów. Przecież kobieta nic nie 

wie o tym mężczyźnie, a może być on wspaniałym aktorem, uwodzicielem, człowiekiem w 

masce. Udany seks nie oznacza miłości, a jednak na tej bazie wiele kobiet dorabia sobie teorię, 

że oto spotkały „drugą połówkę”. Co więcej, nie umiejąc oddzielić euforii związanej z popędem 

seksualnym od tego, czym jest prawdziwa miłość – dokonują projekcji swoich oczekiwań na 

partnera i wydaje się im, że on ma takie same.   

Zauroczenia i fantazje są podobnym sposobem odcinania się od swoich głęboko skrywanych 

emocji i ucieczką od zajęcia się własnymi problemami jak miłosne obsesje czy 

współuzależnienie. Wzorzec ten wykształca się przed wszystkim u tych kobiet, u których 

dominuje lęk przed bliskością, jest bowiem znakomitym sposobem na to, aby być w związku i 

w nim nie być. Przyczyną wykształcenia się tego wzorca jest przede wszystkim deficyt 

poczucia własnej kobiecości i poczucia własnej wartości. Kobieta, która czuje się gorsza przez 

to, że jest samotna, której brak akceptacji siebie, kobieta usilnie dążąca do relacji z 

mężczyzną, mająca wielkie pragnienie posiadania dzieci i założenia rodziny, często traci 

instynkt samozachowawczy i zdolność realnej oceny rzeczywistości. Wystąpieniu takiego 

wzorca sprzyja też deficyt bezwarunkowej miłości – kobieta chce mieć koło siebie mężczyznę, 

przez którego jest kochana. Nawet jeśli ta miłość jest wyłącznie jej wyobrażeniem.   

Wzorzec zauroczeń i fantazjowania występuje u tych kobiet, które łatwo się zakochują, 

utrzymują relację z mężczyzną na odległość, korzystają z internetu do nawiązywania 

kontaktów z mężczyznami oraz kobiet, które będąc w stałym związku, zdradzają partnera. To 

także wzorzec tych, które uwielbiają romanse, będące połączeniem pociągu seksualnego i 

pseudoemocjonalnej intymności. Czasem kobieta utrzymuje relacje z kilkoma mężczyznami 

jednocześnie albo szybko przeskakuje z jednej relacji do drugiej. Kobiety z tym wzorcem 

dobrze się czują we wszelkich niezobowiązujących układach, w których spotykając się raz na 

jakiś czas z mężczyzną, mogą podtrzymywać w sobie stan seksualnej fascynacji 

charakterystyczny dla zakochania.  

Oto kilka relacji kobiet, u których dominuje ten wzorzec.  

„Mam na imię Wanda, mam trzydzieści lat, obecnie walczę o kolejny, najdłuższy w mojej 

historii, związek, który trwa już przeszło rok. Przedtem kilka razy byłam platonicznie zakochana 

w facetach, którzy albo nie wiedzieli o moim istnieniu, albo tylko flirtowali. Romek wydawał mi 

się inny. Od początku, kiedy tylko został zatrudniony w firmie, w której pracuję, interesował się 

mną, często rozmawialiśmy. Kiedyś zaprosił mnie na kawę – i tak się zaczęło. Nasz związek 

utrzymywaliśmy w tajemnicy. Po kilku spotkaniach Romek stwierdził jednak, że bardzo mu na 

tej pracy zależy, boi się o swoją reputację i nie chce kontynuować naszego związku. Mocno to 

przeżyłam, przez tydzień płakałam i nie mogłam dojść do siebie. Wtedy, dla dobra naszego 

związku, postanowiłam zmienić pracę. Nadal się spotykaliśmy, ale coraz mniej mu na mnie 

zależało, przestał o mnie zabiegać. Nie wychodzę z domu, zerwałam znajomości, nic mnie nie 

interesuje, całe dnie rozmyślam o nim i czekam, aż się odezwie. Bardzo nie chcę go stracić”.   



 

„Tomka poznałam na „Naszej Klasie” i zakochałam się w nim od razu. Zgadzałam się na 

wszystko – pożyczałam pieniądze, nigdy się nie sprzeciwiałam, gdy miał ochotę na seks, 

byłam mu wdzięczna, że poświęca mi dwie godziny tygodniowo. To trwało dwa lata, a potem 

zostawił mnie dla innej. Cierpiałam, strasznie schudłam, straciłam pracę, nie potrafiłam 

zapomnieć. Po pół roku wrócił. Choć wiedziałam, że tylko szuka pocieszenia, bo to ona go 

rzuciła, wybaczyłam, przyjęłam z powrotem, wierząc, że teraz na pewno będziemy już razem. 

Niedawno powtórzyło się to samo. Tak bardzo zależy mi na nim i na naszym związku, ale 

widzę, że to mnie wykończy. Znów na niego czekam i nie wiem, jak zareaguję, gdy się do mnie 

odezwie. Nie potrafię przestać go kochać. Basia, trzydzieści pięć lat”  

„Jestem studentką, mam dwadzieścia dwa lata. Mój problem jest bardzo skomplikowany, 

przynajmniej tak mi się wydaje. Mojego pierwszego chłopaka poznałam w wieku szesnastu 

lat, był miły, sympatyczny, szybko się w nim zakochałam i czułam przeszczęśliwa, że ktoś się 

taką przeciętną dziewczyną jak ja, zainteresował. Choć różniliśmy się od siebie bardzo, 

wiecznie kłóciliśmy i kilka razy doszło do dłuższych rozstań, Czarek jakoś zawsze przy mnie 

był. Pół roku temu przez internet nawiązałam znajomość z Radkiem. Wiem, że takie 

internetowe znajomości mogą się źle skończyć, ale zaryzykowałam. Radek okazał się 

szarmancki, romantyczny i czuły, czyli miał wszystkie te cechy, których brakowało Czarkowi. I 

stało się – po kilku spotkaniach zakochałam się w nim. Mówił, że nic z tego nie będzie, bo 

dzieli nas duża odległość, ale ja się uparłam, żeby mu udowodnić, że może być inaczej. 

Zgodziłam się, żebyśmy byli przyjaciółmi, ale łączył nas również seks – Radek okazał się być 

wspaniałym kochankiem. Jeździłam do niego raz na dwa, trzy tygodnie, dużo ze sobą 

rozmawialiśmy. Świat zaczął być dla mnie piękny, wszyscy zwracali uwagę na to, jak się 

zmieniłam, jak promienieję ze szczęścia. Tylko Czarek tego nie zauważał… W wakacje 

wyjechałam za granicę do pracy, po powrocie spadł na mnie cios – Radek oświadczył mi, że 

się zaręczył. Wszystko legło w gruzach, czułam się oszukana i zraniona. Wypłakałam się przed 

Czarkiem, do wszystkiego przyznałam, zrozumiał, pomógł mi, powiedział, że nigdy nie przestał 

mnie kochać. To nas bardzo do siebie zbliżyło. Ale kiedy trzy miesiące później Radek się 

odezwał i zaprosił do siebie, nie wiedziałam, co robić. Serce mówiło jedno, rozum drugie. 

Napisałam mu wówczas o swojej miłości do niego, i o tym, że życzę mu szczęścia, nawet z 

inną kobietą, skoro ja mu tego szczęścia dać nie mogę. Pożegnałam się z nim, choć moje 

serce krwawiło. Radek był dla mnie bogiem, przy nim moje życie nabrało sensu, tyle mnie też 

nauczył. Nie nauczył mnie tylko tego, jak mam przestać go kochać”.   

„Od dwóch lat jestem zakochana w pewnym mężczyźnie z mojej pracy. Kawaler, dużo ode 

mnie starszy, ma jakąś kobietę. Nie mam pojęcia, dlaczego mnie tak pociąga. Dużo pali i pije, 

mówią o nim, że prowadzi bujne życie, wszystko wskazuje na to, że powinnam trzymać się od 

niego z daleka. Ale jest w moim typie – wysoki blondyn, szczupły i wysportowany. Zawsze, 

gdy spotykaliśmy się na korytarzu, lubiłam z nim żartować, ale od pewnego czasu zaczął mnie 

dotykać po biuście, pośladkach, brzuchu. A ja go nie odpycham, choć wiem, że powinnam – 

to jest silniejsze ode mnie. Przeprowadziłam z nim rozmowę, pytałam o jego zamiary, 

wyznałam, że zaczynam do niego czuć coś więcej, ale on się wykręcił, że jest dla mnie za 

stary i po prostu tylko mnie lubi. Potem przeprosił i zaczął unikać. Ale nie trwało to długo, 

następnym razem w swoim dotykaniu posunął się nawet dalej. A ja znów nie reagowałam. 

Żaden mężczyzna nie działał na mnie tak jak on. Czuję się też zazdrosna, gdy on rozmawia z 

innymi koleżankami, a na mnie nie zwraca uwagi. Jestem przekonana, że to jakieś chore, ale 

nie potrafię wyjść z tego układu, nie umiem się „odkochać”. Próbowałam spotykać się z 

chłopakami w moim wieku, ale oni mnie w ogóle nie pociągają. Tylko że wiem, że lata lecą i 



 

co będzie, jak nigdy nie pozbędę się swojego zauroczenia kimś, kto mnie tak naprawdę nie 

chce? Magda”  

„Mam na imię Sylwia, mam czterdzieści pięć lat, dwoje dzieci – syna i córkę. Są już prawie 

dorośli. Jestem pewna, że mam problem z uzależnieniem od miłości, ale nie wiem, jak z tego 

wyjść. W liceum i na studiach miałam wielu chłopaków, bardzo mi zależało na tym, by mnie 

wielbili i adorowali. Za mąż wyszłam bardziej z rozsądku niż z miłości, chciałam założyć 

rodzinę, mieć dzieci. Czas był ku temu najwyższy – zbliżałam się do trzydziestki. Mój mąż jest 

dobrym, porządnym człowiekiem. Ale już trzy lata po ślubie po raz pierwszy go zdradziłam – 

pojawił się ktoś, kto był moją prawdziwą miłością. To trwało prawie dziesięć lat, nie umiałam 

tego związku  zakończyć, choć wiedziałam, że do niczego nie prowadzi. Nie zostawiłabym 

zresztą męża i nie naraziłabym dzieci na koszmar rozwodu. W końcu rozstałam się z moją 

miłością, bardzo to przeżyłam, nie umiałam sobie z tym poradzić. Ból minął, gdy poznałam 

następnego mężczyznę. Spotykaliśmy się rzadko, ale pisaliśmy do siebie codziennie. Bardzo 

mnie kochał i chciał się ze mną związać. Bałam się zmian, zwlekałam z odpowiedzią, w końcu 

odszedł. Znów było mi bardzo źle, tęskniłam i cierpiałam. Pojawił się trzeci mężczyzna – to 

trwa do dziś. Nie jest już tak sielankowo jak z poprzednimi – teraz ja zabiegam o jego względy, 

mam do niego pretensje, że tak rzadko się widujemy.  

Parę razy mówiłam mu już „żegnaj”, ale nie wytrzymywałam długo. Gdy nie dostaję od niego 

SMS–a, gdy nie dzwoni, wariuję i sama się do niego odzywam, mówię, że nie potrafię bez 

niego żyć.   

Chciałabym normalności, chciałabym zaprzestać moich romansów, zbliżyć się bardziej do 

męża. Jestem u kresu wytrzymałości – moje uzależnienie jest silniejsze ode mnie.”    

Podobne historie można by mnożyć, każda ma swoją specyfikę, ale ich cechą wspólną jest 

nieumiejętność budowania przez kobiety bliskich, zdrowych relacji z mężczyznami. Miłość 

utożsamiana jest przez nie z zauroczeniem, pociągiem fizycznym, intensywnością emocji, 

ciągłymi myślami o ukochanym, bólem tęsknoty. Jak w filmach albo w piosenkach o miłości. 

Mężczyzna staje się dla nich idolem, nie kochają prawdziwego człowieka, ale fantom, wytwór 

własnej wyobraźni.    

 

Nałogowe zachowania przy wzorcu zauroczeń i fantazjowania  

 Zakochiwanie się od pierwszego wejrzenia, fantazjowanie o wspólnym życiu, domu, dzieciach 

już po krótkiej znajomości.   

 Wyrabianie sobie opinii na temat nowo poznanego mężczyzny na podstawie iluzji i wyobrażeń, 

a nie faktów, wypieranie niewygodnej prawdy, myślenie życzeniowe.  

 Utożsamianie „motyli w brzuchu” związanych z popędem seksualnym z prawdziwą miłością, 

hołdowanie mitowi o dwóch połówkach.  

 Wchodzenie w relacje z mężczyznami żonatymi albo związanymi z innymi kobietami.   

 Długotrwałe utrzymywanie relacji z mężczyzną na odległość, z przekonaniem, że jest to 

związek.  

 Poszukiwanie partnera przez internet, nawiązywanie i podtrzymywanie internetowych 

kontaktów z mężczyznami z nadzieją na stworzenie związku.   

 Zdradzanie stałego partnera pod wpływem impulsu, „zakochania się” w kimś innym.  

 Utrzymywanie kilku relacji z mężczyznami naraz albo szybkie zastępowanie jednej relacji 

następną.  



 

 Poszukiwanie męskiej adoracji, flirty i romanse, utrzymywanie relacji w nieokreśloności i 

zawieszeniu.  

 Utrzymywanie relacji z mężczyzną w tajemnicy przed innymi.  

 Traktowanie mężczyzn wyłącznie w kontekście ich seksualności, a nie po prostu jak ludzi innej 

płci, niemożność nawiązywania z nimi przyjaźni.  

 Tęsknota za byłymi partnerami, fantazjowanie na ich temat.  

 

 
  

 

Wzorzec współistniejącego seksoholizmu  

 

Seksoholizm, czyli uzależnienie od seksu, jest blisko spokrewniony z uzależnieniem od 

miłości, bo również dotyczy relacji męsko–damskich. Ponieważ jeden nałóg nie wyklucza  

drugiego, kobieta może być jednocześnie uzależniona od miłości i od seksu. Jak je od siebie 

odróżnić? W przypadku uzależnienia od seksu cel nałogowych zachowań stanowi uzyskanie 

podniecenia seksualnego, nie jest przy tym ważne bliższe poznanie drugiej osoby, czy 

zbudowanie z nią intymnej relacji. Dla kobiety–seksoholiczki mężczyzna jest po prostu 

seksualnym obiektem służącym jej do zaspokojenia popędu. Niekiedy seksoholizm może 

wynikać z lęku przed bliskością. Seksualny kontakt staje się substytutem bliskiej relacji, której 

w istocie każdy potrzebuje. Bywa też, że seks staje się dla kobiety ucieczką od codzienności, 

życiowych problemów, trudnych emocji związanych ze swoimi deficytami i kompleksami. 

Seksoholizm, tak jak uzależnienie od miłości, ma trzy podstawowe wzorce: pobudzający, 

znieczulający i fantazjujący. Ten pierwszy to poszukiwanie w seksie „haju”, niezwykłych 

wrażeń i odlotów. Ten drugi to uprawianie seksu po to, by zapomnieć, rozładować się, 

uspokoić. Ten trzeci to przenoszenie się dzięki niemu w nierealny świat, sposób na 

realizowanie marzeń. Cyberseks pod różnymi postaciami – „gorących” czatów, wspólnej 

masturbacji, portali erotycznych i randkowych, forów swingerskich czy internetowej pornografii 

– jest znakomitą pożywką do rozwijania się seksoholizmu. Cybreseks nie jest wbrew pozorom, 

domeną wyłącznie mężczyzn. Kobiety również go uprawiają.   

Seks jest olbrzymim, bodaj największym źródłem przyjemności i właśnie dlatego tak łatwo się 

od niego uzależnić. Jeśli kobieta odkryje tę przyjemność i potraktuje seks jako sposób 

regulowania swoich emocji, może stać się seksoholiczką.   

Ten wzorzec przybliża opowieść Niny:  

 „Byłam bardzo rozbuchaną nastolatką, często imprezowałam, piłam alkohol, całowałam się z 

chłopakami. Na każdej imprezie był inny, potem utrzymywaliśmy ze sobą kontakt przez kilka 

dni. Przestałam być dziewicą w wieku piętnastu lat, chodziłam z tym chłopakiem przez parę 

miesięcy, ale potem zerwałam z nim, sama nie wiem dlaczego. Mam do niego wielki sentyment 

– choć od tego czasu minęło dziesięć lat, od czasu do czasu się spotykamy i uprawiamy seks. 

Potem w moim życiu było kilkanaście krótkotrwałych związków, było też wiele jednorazówek z 

mężczyznami, których imion nawet nie pamiętam. Wyjechałam na studia do innego miasta, 

szybko się zakochałam i tym razem trwało to aż pół roku. Dziś wiem, że ten związek był oparty 

przede wszystkim na świetnym seksie. Bardzo mi na nim zależało, byłam na każde jego 

zawołanie, znosiłam to, że czasem znikał i urywał kontakt. Bardzo przeżyłam to, że ze mną 

zerwał i związał się z inną. Było to dla mnie jak policzek. Przez pół roku czułam się jak martwa, 

ale potem przyszedł okres buntu. Wynajdywałam mężczyzn na portalach randkowych, 



 

umawiałam się z nimi na seks, a gdy widziałam, że zaczyna im na mnie zależeć, zrywałam z 

nimi. Mam też na sumieniu uwiedzenie chłopaka mojej koleżanki oraz krótkotrwały romans z 

żonatym mężczyzną. W relacjach z mężczyznami stałam się wymagająca i zołzowata. Wiem, 

że jestem atrakcyjna, podobam się facetom, bardzo łatwo zdobyć mi każdego, którego 

namierzę, nauczyłam się różnych technik manipulacji. Z jednej strony daje mi to satysfakcję, 

ale z drugiej moje bujne życie erotyczne i ciągłe romanse spowodowały, że zawaliłam rok 

studiów. Chodzę wiecznie zmęczona, straciłam swoje pasje, siedzę wieczorami na 

beznadziejnych czatach, mając nadzieję, że spotkam tam kogoś ciekawego. Przechodzę ze 

skrajności w skrajność. Albo mówię sobie „koniec z facetami” i zajmuję się nauką, albo 

wpadam w szalony wir i mam ochotę pójść do łóżka z kimkolwiek. Ciekawe jest również, że 

przy seksie z mężczyznami w zasadzie nie mam orgazmów, najlepiej mi one wychodzą, jak 

sama sobie robię dobrze. To, co mnie kręci, to ich podniecenie i adorowanie mnie, a także to, 

że potrafię ich zdobyć   

W moim podejściu do mężczyzn, do seksu nie obchodzi mnie moralność, bo uważam, że każdy 

ma prawo robić to, co mu się podoba.  Moim problemem jest to, że chyba chciałabym stworzyć 

fajny, bliski związek z kimś. Wstyd mi się do tego przed nimi przyznać – granie roli niezależnej 

singielki, wolnej sekslaski bardzo przyciąga facetów. Jest też drugi problem – marzę o 

stabilności, ale jak tylko w jakiejś relacji zaczyna być stabilnie, ja z niej uciekam”.  

 

Nałogowe zachowania przy wzorcu współistniejącego seksoholizmu  

 Traktowanie mężczyzn przedmiotowo jak seksualne obiekty, oddzielenie seksu od uczuć.   

 Poszukiwanie na imprezach seksualnego obiektu (ocena mężczyzn wyłącznie pod kątem ich 

seksualności, atrakcyjności fizycznej).  

 Szybkie podejmowanie zachowań o charakterze seksualnym z nowo poznanymi mężczyznami 

(od pocałunków począwszy na pójściu do łóżka skończywszy).  

 Utrzymywanie relacji z mężczyzną lub mężczyznami, w których jedyną wspólną aktywnością 

jest seks.  

 Poszukiwanie w seksie odurzenia albo ucieczki od depresji i nudy, wchodzenie w ryzykowne 

zachowania seksualne.   

 Znajdowanie partnerów seksualnych w internecie, cyberseks, swingowanie (seks grupowy).  

 Utrata kontroli nad swoimi seksualnymi zachowaniami, niemożliwość powiedzenia „stop” w 

chwili podniecenia seksualnego.   

 

     

 

Wzorzec uzależnienia od miłości ambiwalentnej.  

  

Opowieść Niny obrazuje także inny wzorzec uzależnienia od miłości – uzależnienie od miłości 

ambiwalentnej, często idący w parze z seksoholizmem. Ambiwalencja to dwojakość, 

jednoczesne przeżywanie przeciwstawnych stanów uczuciowych w stosunku do tej samej  

osoby, które zgrabnie ilustruje powiedzenie „kocham cię i nienawidzę”. Wzorzec ten jest 

typowy dla osób unikających bliskości. Kobieta, u której przeważa lęk przed bliskością, bardzo 

tęskni za miłością, ale jednocześnie panicznie boi się emocjonalnej intymności. Bliskość jest 

dla niej równoznaczna z osaczeniem, utratą wolności, koniecznością zajmowania się czyimiś 



 

problemami, a także z groźbą bycia wykorzystaną i zranioną. Kobieta taka nie obawia się 

rozstania, ona bez przerwy się rozstaje – z tym samym partnerem lub z kolejnymi partnerami. 

Zrywa związek, gdy widzi coraz większe zaangażowanie partnera lub w dowolnym momencie, 

kiedy budzi się w niej lęk przed bliskością. Może to być wywołane jakimś zachowaniem 

partnera, jego słowami, pierwszym seksualnym zbliżeniem. Inicjuje też rozstanie, gdy 

przestaje odczuwać „motyle w brzuchu”, gdy kończy się etap zakochania. Uważa, że jej miłość 

się wypaliła, a w istocie ucieka przed tym, czego nie znosi – przed stabilnością, rutyną, realiami 

życia. Kobieta z wzorcem miłości ambiwalentnej często kusi i odmawia, zachęca i ucieka, 

rozpala mężczyznę do czerwoności, a potem odtrąca, obiecuje coś i nie spełnia obietnicy. 

Takie zachowanie daje jej poczucie pełnej władzy i dominacji nad mężczyzną.   

Wzorzec miłości ambiwalentnej i seksoholizm zdecydowanie częstsze są wśród mężczyzn, 

przede wszystkim z uwagi na wychowanie, zakodowane przekazy na temat roli mężczyzny, a 

także wzorce kulturowe. To głównie mężczyźni odczuwają lęk przed bliskością przekładający 

się na niechęć do zaangażowania się w związek i rezygnowania ze swojej męskiej wolności. 

To mężczyźni są typowymi zdobywcami, zaliczającymi kolejne kobiety dla podbudowania 

swojej męskości oraz szukającymi dowartościowania poprzez dominację nad kobietą. Ale, tak 

jak wspomniałam wcześniej, równouprawnienie kobiet spowodowało, że przejmują one także 

typowo męskie zachowania. Ciekawe, swoją drogą, czy i kiedy doczekamy się męskiej 

prostytucji na taką skalę, na jaką rozwinęła się prostytucja kobiet.    

  

 

Nałogowe zachowania przy wzorcu miłości ambiwalentnej  

 Utrzymywanie partnera na dystans, unikanie emocjonalnej bliskości i zaangażowania w 

związek, nieskładanie wiążących deklaracji lub wycofywanie się z nich.     

 Częste rozstania i powroty.  

 Zrywanie związku z powodu poczucia osaczenia i utraty wolności, gdy partner po prostu dąży 

do budowania bliskości i angażuje się w związek, oraz pogoń za partnerem, gdy ten się ze 

związku  wycofuje.  

 Zainteresowanie mężczyznami trudnymi do zdobycia i niedostępnymi, uznawanie tych 

dojrzałych i dostępnych za nudnych.  

 Stosowanie różnych manipulacji w relacjach z mężczyznami, aby zyskać poczucie władzy nad 

nimi.  

 

  

„Trudny” mężczyzna a uzależnienie od miłości  

Znając tendencję kobiet do obwiniania siebie i brania odpowiedzialności za wszelkie 

niepowodzenia w związku, chciałabym uchronić czytelniczki tą destrukcyjną pułapką. Jeśli po 

zapoznaniu się z teorią uzależnienia od miłości doszłaś do wniosku lub podejrzewasz, że 

ciebie również to dotyczy, możesz nabrać przekonania, że nie jesteś w porządku. Że to twój 

nałóg, twoje zachowania uniemożliwiają ci zbudowanie satysfakcjonującego związku, są 

przyczyną twoich cierpień z powodu mężczyzny, smutku i rozczarowania obecną relacją. 

Możesz skierować złość przeciwko sobie. W tym albo w następnym związku zaczniesz się 



 

bardziej starać, zwracać uwagę na każdy krok, a jeśli coś w zachowaniu partnera nie będzie 

ci odpowiadać, stłumisz to i powiesz sobie: no tak, znowu odzywa się moje uzależnienie.  

W ten sposób, odcinając się od siebie i swoich emocji, zrobisz sobie krzywdę. Będziesz 

powielać błędy i rozwijać swój nałóg miłości.   

Na rozwój tego nałogu kolosalny wpływ ma mężczyzna, z którym się zwiążesz. Nałóg miłości 

rozwija się w relacjach. Tylko wtedy, gdy dasz sobie prawo do odczuwania tego, co czujesz, 

nazwiesz swoje emocje i odkryjesz przyczyny ich powstania w sobie, będziesz w stanie się z 

tego nałogu wyzwolić. Tylko wtedy staniesz się odporna na strategie manipulacji stosowane 

przez partnera i nie dasz się wkręcić w spiralę toksycznego, wyniszczającego cię związku. 

Emocje są nitką, prowadzącą do kłębka twoich problemów. Pomagają w zdefiniowaniu twoich 

potrzeb, których zaspokojenia oczekujesz w związku. Umożliwiają też określenie  deficytów i 

podjęcie świadomego wyboru, czy chcesz podjąć trud pracy nad sobą, czy wolisz poszukiwać 

ich uzupełnienia w partnerze, co grozi uzależnieniem.   

Do napisania tego rozdziału skłoniła mnie publikacja na stronie „Kobieta” portalu onet.pl w 

rubryce „Psycholog radzi”. Temat „Uzależnienie od mężczyzny”, którego zapowiedź ukazała 

się na głównej stronie, był mi bliski. Kliknęłam, przeczytałam . Moja niezgoda na rady udzielone 

przez Panią Psycholożkę była tak silna, że zdecydowałam się napisać komentarz.   

Oto list proszącej o poradę kobiety.  

„Jestem uzależniona od swojego faceta. Nie potrafię czerpać radości z innych rzeczy. On jest 

na pierwszym miejscu, straciłam ochotę na kontakty z innymi ludźmi. Cały czas mam wrażenie, 

że on mnie nie kocha taką miłością, jaką ja go obdarzyłam. Kiedyś złapałam go na kłamstwie 

i od tej pory wszędzie wyczuwam spisek i zdradę. Mnie samej jest ciężko z moimi 

wątpliwościami. Mój mężczyzna nie potrafi mi pomóc. Odsuwa się ode mnie. Wisjanka”  

Odpowiedź Pani Psycholożki:  

„Wisjanko, odwróć na chwilę sytuację, bądź przez chwilę swoim facetem. Wyobraź sobie, że 

nim jesteś i teraz patrzysz na Wisjankę. Spróbuj spojrzeć na to Wasze wspólne podwórko z 

perspektywy tego, co widać z jego okna. Co czuje facet, który dla tej kobiety ma być całym 

światem? Co czuje, widząc, słysząc i czując, że to, co robi, jak żyje, w stu procentach określa 

sens i jakość życia tej kobiety, Wisjanki? Może czuje, że się w tym związku nie wyrabia? 

Ciągle ją zawodzi? Nie jest taki, jak trzeba, ale tego jaki być powinien – nie wie? Czuje się 

przytłoczony tą odpowiedzialnością za jej stan, niemal udławiony. Pewnie, że kłamstwo ma 

krótkie nogi, ale czasami on chce mieć chwilę dla siebie, żyć po swojemu i tylko dla siebie. 

Ale kiedy coś dla siebie, to ona cierpi (i Ty to widzisz). Sytuacja patowa. Uff, koniec tego 

eksperymentu. Wisjanko – wracaj teraz do „swojej skóry”. A teraz odpowiedz sobie na pytanie 

– co dalej? Szukanie tej odpowiedzi pewnie trochę potrwa. Podobnie jak zrozumienie tego, 

co Tobą kieruje, ale to cenne poszukiwania. Życzę Ci, abyś zaczęła je jak najszybciej, bo 

poza tym, że chciałam Ci pomóc zrozumieć, jak może się czuć Twój mężczyzna, wiem, że 

sama też się czujesz udręczona swoimi emocjami. Powodzenia!”   

I mój komentarz:  

„W wypowiedziach Pań Psycholożek najbardziej przeraża mnie przyjmowanie przez nie 

męskiego punktu widzenia. To między innymi dlatego kobiety wciąż poddają się męskiej 



 

dominacji, bo brakuje kobiecej solidarności. Pół biedy, jeśli doświadczają tego w normalnym 

życiu, ale jeśli psycholog-kobieta nie wyrosła z patriarchalnych przekonań, wieje grozą.    

Wisjanka – jak wynika z opisu – dotknięta jest problemem uzależnienia od miłości (tej chorej 

miłości oczywiście), której jednym z wzorców jest współuzależnienie, to znaczy utrata 

własnego "ja" i przekierowanie całej swojej uwagi na zaspokajanie potrzeb mężczyzny. 

Współuzależniona robi to dlatego, bo bardzo boi się rozstania, samotności, wzięcia 

odpowiedzialności za własne życie. W związku, z powodu tych lęków, nie potrafi stawiać 

własnych granic. I – rzeczywiście – to są przyczyny jej problemu, który tylko ona sama może 

rozwiązać poprzez terapię, pracę nad sobą, rozwój osobisty. Ale jest też druga strona medalu 

– kobiety mające tendencję do współuzależniania się zazwyczaj wiążą się z mężczyznami 

"trudnymi" – narcyzami, egocentrykami, uzależnionymi od alkoholu czy seksu. I tak tworzy się 

toksyczny związek, który dla kobiety staje się wyniszczający. Jeśli partner oszukuje kobietę, 

zdradza ją, upokarza, stosuje psychiczną czy fizyczną przemoc, odsuwa się od niej, staje się 

zimny emocjonalnie, stanowi to znakomitą  pożywkę dla jej współuzależnienia. Pożywkę 

trującą i wyniszczającą.    

 

A cóż radzi Wisjance Pani Psycholożka? Aby zapomniała o swoich emocjach, o swoim 

cierpieniu z powodu odkrytej nielojalności partnera, tylko zastanowiła się nad jego emocjami! 

Pisze, że – oczywiście – kłamstwo ma krótkie nogi, ale czasem mężczyzna chce mieć chwile 

dla siebie, żyć po swojemu, tylko dla siebie. Czyli jeśli na przykład zachce mu się małego 

romansiku na boku dla zaspokojenia swojego męskiego ego, to ty, kobieto, przymknij na to 

oko, bo wszyscy mężczyźni tak mają, daj mu przestrzeń, bo inaczej się udławi.    

Wisjance poleciłabym książkę "Gdy Twój partner łże jak pies", zachęciłabym do budowania 

własnego "ja", nabrania pewności siebie, ażeby umiała w swoim związku stawiać granice. A 

Pani Psycholożce – intensywny kurs nauki pomagania”.  

Zbyt często spotykam się z relacjami kobiet, które szukały pomocy u psychologa lub 

psychoterapeuty i z perspektywy czasu oceniają, że rady, które usłyszały i do których się 

zastosowały, przyniosły im więcej szkody niż pożytku. Kobieta nieszczęśliwa, kobieta, która 

cierpi i traci rozeznanie, co dla niej jest dobre, a co złe, jest skłonna oddać odpowiedzialność 

za swoje życie w ręce tych, którzy jej zdaniem „wiedzą lepiej”, czyli specjalistów. Traktuje ich 

jak guru, życiowych przewodników, obdarza pełnym zaufaniem. I popełnia podstawowy błąd,  

ponieważ najlepszym życiowym przewodnikiem dla siebie jest ona sama. Zadaniem 

psychologa czy psychoterapeuty jest bycie towarzyszem w podróży kobiety do wnętrza siebie, 

pomoc w dokonywaniu przez nią świadomych wyborów, rozwinięcie w niej chęci do rozwoju 

osobistego, samodoskonalenia się, pozbywania słabości utrudniających jej życie. Dobry 

specjalista psycholog czy psychoterapeuta nigdy nie radzi. Zawsze na pierwszym miejscu 

stawia klientkę i jej emocje, a nie przekierowuje uwagi klientki na samopoczucie jej bliskich. 

Zależy mu na tym, aby klientka była szczęśliwa, a nie na tym, żeby uszczęśliwiała  świat 

dookoła siebie. Zawsze podkreśla, że wszelkie uwagi i komentarze są jego własną prawdą, a 

nie prawdą absolutną, że każdy ma prawo do takiego życia, jakie chce prowadzić, do swoich 

własnych wyborów. Stara się jedynie pomóc klientce uzyskać świadomość ich konsekwencji, 

odkryć, co, dokonując tego wyboru, zyskuje, a co traci.   

W liście do Fundacji Kobiece Serca pewna kobieta pisze, że została zachęcona przez 

psycholożkę do powrotu do swojego męża, który ją notorycznie zdradzał, i włożenia energii w 

„ratowanie małżeństwa”. Inna kobieta zwierzyła się, że psychoterapeutka odradziła jej 

zerwanie toksycznej relacji z mężczyzną, ponieważ według niej w tym momencie jej klientka 



 

była w terapeutycznym „procesie”, któremu rozstanie z partnerem mogłoby przeszkodzić. W 

kolejnym liście kobieta relacjonuje, że chodziła przez rok na terapię, skarżąc się na przemoc 

fizyczną ze strony partnera, a na sesjach psychoterapeutka zajęła się analizowaniem jej 

dzieciństwa. Klientka przerwała tę terapię dopiero wtedy, gdy trafiła do szpitala po ciężkim 

pobiciu przez męża i zaczęła właściwą – dla ofiar przemocy. W prośbie o konsultację inna 

kobieta, która przeżywała silne wahania nastrojów z powodu swego współuzależnienia, 

napisała, że terapeutka odesłała ją do psychiatry, a ten przepisał jej środki antydepresyjne.  

Jej mąż uznał ją za psychicznie chorą i przejął całkowitą kontrolę nad ich finansami, odebrał 

kluczyki od samochodu i zabronił wychodzić. Był typem agresora stosującego wyrafinowaną 

przemoc psychiczną.   

Udział toksycznego mężczyzny w uaktywnieniu się u kobiety uzależnienia od miłości, widać 

wyraźnie na przykładzie Ireny.    

„Mam trzydzieści cztery lata, ale czuję się tak, jakbym była starą, zmęczoną kobietą po 

sześćdziesiątce. Z mężem dość szybko się rozwiodłam, w zasadzie to on mnie porzucił dla 

innej kobiety. Skupiłam się na wychowaniu naszego synka i na pracy; powoli odzyskiwałam 

równowagę. Czułam się jednak bardzo samotna, moje życie wydawało mi się szare i 

nieciekawe. Trzy lata temu na jednej z imprez integracyjnych, które organizowała nasza firma, 

poznałam Damiana. Od razu coś między nami zaiskrzyło – dużo ze sobą rozmawialiśmy, 

wspólnie się bawiliśmy. Wiedziałam, że jest żonaty, ale twierdził, że nie kocha żony i że 

zamierzają się rozwieść. Przez parę miesięcy nasz związek kwitł – byłam adorowana, 

zapraszana do restauracji, do kina, spędzaliśmy ze sobą coraz więcej czasu, w łóżku było nam 

znakomicie. Mój dziesięcioletni wówczas syn zaakceptował go, zresztą Damian dużo się nim 

zajmował, kupował prezenty, bawił się z nim. Wkrótce wyprowadził się od żony i zamieszkał u 

mnie. Mój ukochany zapewniał mnie, że jego rozwód jest tylko kwestią czasu i że zaraz potem 

się pobierzemy. Podawał kolejne terminy, ale ich nie dotrzymywał. Stawałam się coraz bardziej 

niecierpliwa, ale kochałam go nieprzytomnie i ciągle wierzyłam. Czułam się też przez niego 

kochana, bardzo się starał, był cudowny dla mnie i mojego syna. Ja też się starałam, aby w 

domu niczego mu nie brakowało – prałam, prasowałam sprzątałam, robiłam zakupy. Stał się 

dla mnie ważniejszy niż moje dziecko. Zerwałam kontakty ze znajomymi, nie byli mi potrzebni, 

miałam swojego ukochanego i znów pełną rodzinę. Ale w pewnym momencie coś zaczęło się 

zmieniać. Damian coraz częściej spóźniał się na obiad, wychodził wieczorami. Zawsze 

tłumaczył się dodatkowymi obowiązkami w pracy, interesami, które musi załatwić. Stawał się 

drażliwy, gdy podejmowałam temat jego rozwodu. Nie chciałam się kłócić, na zewnątrz byłam 

spokojna, ale w środku szalałam z niepokoju, ze złości, zaczęły się we mnie budzić 

podejrzenia. Topiłam swoje smutki w alkoholu, ale to mnie tylko nakręcało, stawałam się 

zrzędliwa i miałam poczucie winy, że to przeze mnie związek się rozpada. Moja miłość do 

Damiana przeszła w jakąś obsesję, bałam się, że go stracę. On zamykał się w sobie coraz 

bardziej, ja wybaczałam mu wszystko, nawet to, że przestał przychodzić do domu na noc. Nie 

mogłam spać, piłam, płakałam, całą winę brałam na siebie – że to przez moje wieczne 

czepianie się i naciskanie na rozwód tak się zachowuje. No i stało się najgorsze. To, czego się 

obawiałam. Po roku naszego wspólnego mieszkania Damian oznajmił mi, że nie kocha mnie 

od dawna, kocha inną i do niej odchodzi. Gdy się wyprowadził się, zaczął się dla mnie 

prawdziwy horror – codziennie się upijałam, miałam samobójcze myśli, nie wiem, jak to się 

stało, że nie wyrzucili mnie z pracy i że nie zagłodziłam dziecka. Po paru miesiącach Damian 

się odezwał. Wyznał, że to była pomyłka. Potraktowałam to jako kolejną szansę dla nas na 

odbudowę naszego związku. Zaczął znów do mnie przychodzić na obiady, zostawał na noc, 



 

seks był jak zwykle cudowny. Ale niczego nie deklarował. Tak bardzo chciałam go odzyskać, 

że godziłam się na wszystko, byłam gotowa znieść każde upokorzenie. Każdy jego miły gest 

odczytywałam jako dobry znak. Kiedy się nie odzywał, czułam się potwornie, wydzwaniałam, 

pisałam maile, no i piłam. Cieszyłam się z każdego jego przyjścia, wypłakiwałam się w jego 

ramionach. Gdy pytałam go, co z nami będzie, odpowiadał, że przecież „nas” od dawna nie 

ma. Nie przyjmowałam tego do wiadomości. Myślałam, że jest zagubiony, że musi się 

odnaleźć, że wystarczy, że będę dla niego lepsza, a on doceni moją miłość i wróci na zawsze. 

Z drugiej strony coraz bardziej nienawidziłam się za to, co robiłam. Tak minął kolejny rok. Od 

pewnego czasu zaczął znikać na dłużej, gdy dzwoniłam, wyłączał telefon.  

Przestał się odzywać. A ja czekam, bo go kocham, choć wiem, że ta miłość mnie zabija. Kilka 

razy mówiłam sobie – dość, zapomnij o nim. Nie daję rady. Upijam się, ślę do niego w nocy 

rozpaczliwe SMS–y. Nie mam zupełnie pomysłu, co dalej zrobić ze swoim życiem. Nie mam 

znajomych, żadnych zainteresowań, całymi dniami siedzę w domu, użalam się nad sobą, 

rozpamiętuję. Jestem świadoma tego, że to droga donikąd, ale jednocześnie nie potrafię 

przestać o nim myśleć i ciągle mam nadzieję, że kiedyś wróci”.   

Na tym przykładzie wyraźnie widać, jak zachowanie „trudnego” partnera wpływa na rozwój 

miłosnej obsesji u kobiety. Im bardziej jest on niedostępny, nieprzewidywalny, im bardziej rani, 

tym bardziej kobieta za nim szaleje. Nie wyobraża sobie życia bez niego, nie jest w stanie 

zaakceptować słowa „koniec”. Miłosna obsesja zawsze związana jest ze skrajnie silnymi 

emocjami – zarówno tymi przyjemnymi, jak i związanymi z cierpieniem. Jeśli obiekt miłości 

wywołuje te emocje u kobiety, ona staje się od niego coraz bardziej uzależniona. Aby złagodzić 

ból nie do zniesienia, może sięgać po alkohol lub środku uspokajające, przez co łatwo wpada 

w kolejny nałóg. Chociaż widzi, że ta miłość ją zabija, chociaż dostrzega negatywne skutki 

podtrzymywania emocjonalnej więzi z ukochanym, nie potrafi jej zerwać.   

Kobieta, która popada w miłosną obsesję, jest istotą „jednonożną”. Wydawać by się mogło, że 

jej trudny partner to mocno stojący na ziemi „dwunożny” egocentryk, samodzielny i znakomicie 

dający sobie radę w życiu. Ale tak nie jest. On też ma deficyty, też ma „jedną nogę”, tylko że 

tej drugiej szuka gdzie indziej niż kobieta. Dla kobiety to związek z partnerem jest sposobem 

na zyskanie „drugiej nogi”. Dla mężczyzny może to być sukces zawodowy, powodzenie u 

kobiet, materialny dobrostan, władza. Póki jego zauroczenie partnerką trwa, może wydawać 

się wspaniały, ale gdy przemija, gdzie indziej szuka kobiecej adoracji, by poczuć się 

mężczyzną. A jeśli przy tym jego partnerka czegoś od niego chce, stawia warunki, broni swoich 

granic, trudny partner ma wspaniałą wymówkę, żeby od niej odejść.  

W okresie w jej związku z Damianem na pozór nie było problemów, u Ireny uwidocznił się 

wzorzec współuzależnienia. Tak rozpaczliwie chciała, żeby jej partner z nią był, przeraźliwie 

bała się rozstania, że „kochała z bardzo”. Starała się mu udowodnić, że jest warta jego miłości, 

poprzez swoje poświęcenie pokazać, jak strasznie go kocha. Z lęku przed odrzuceniem nie 

umiała wyznaczyć i bronić swoich granic. Gdy Damian zaczął wycofywać się ze związku, 

wpadła w miłosną obsesję. Obecnie cierpi z powodu głodu abstynencyjnego, a jej uzależnienie 

przyjęło wzorzec fantazjowania. Nie potrafi zamknąć przeszłości, żyje nadzieją na jego powrót, 

wypierając rzeczywistość i fakty. Nie chce pogodzić się z tym, że Damian jest mężczyzną 

emocjonalnie niedojrzałym, niezdolnym do budowania trwałego, stabilnego związku, 

podatnym na zauroczenia i prawdopodobnie uzależnionym od romansów. Choć dwa razy dał 

dowód nielojalności, choć w swoich słowach podkreślił niechęć do zaangażowania się w 

związek z Ireną, ona woli karmić się zbudowaną przez siebie iluzją. Zamiast przywoływać z 



 

pamięci te nieprzyjemne fakty, woli oddawać się wspomnieniom mile spędzonych wspólnych 

chwil.  

Nie wiadomo, jak potoczyłyby się losy Ireny, gdyby Damian był bardziej dojrzały i nie uciekł ze 

związku po tym, jak przestał być nią zauroczony. Mogliby ze sobą spędzić wiele lat w pozornie 

udanej relacji. Ale jej uzależnienie cały czas by istniało, być może rozwijałoby się łagodniej, 

być może dużo później odkryłaby, że jest uzależniona. Skłonność do nałogu  miłości wynika 

wewnętrznych deficytów i jeśli kobieta się ich nie pozbędzie, zawsze mężczyzna będzie dla 

niej uzależnieniem. Od osobowości, charakteru, zachowań mężczyzny zależy tylko jego 

wzorzec.    

Niektórzy specjaliści od leczenia uzależnień uważają, że każdy nałogowiec musi spaść na dno, 

aby się od niego odbić. Dopiero wtedy widzi z całą jaskrawością negatywne skutki nałogu w 

swoim życiu i to go stymuluje do podjęcia decyzji o walce z nim. Głód abstynencyjny jest 

wówczas dla niego mniejszym cierpieniem niż męczarnie, które przeżywa z powodu nałogu. 

Patrząc z tej perspektywy, można się pokusić o stwierdzenie, że dla kobiety toksyczny związek 

z mężczyzną i ból nim wywołany bywa impulsem do wyzwolenia się z nałogu miłości i wejścia 

na ścieżkę osobistego rozwoju. Aby tak się stało, powinna ona jednak nazwać rzeczy po 

imieniu – że jej cierpienia są skutkiem uzależnienia, w którym tkwi, a nie że cierpi „z miłości”.   

Jeśli Irena uzna się za uzależnioną od miłości, to zapewne dostrzeże błędy, które popełniła w 

związku z Damianem, zobaczy, jak jej nałóg przekłada się na relacje z mężczyzną. 

Podstawowym jej błędem było to, że nie poznała dostatecznie swojego partnera, zanim się z 

nim związała. Czy zastanawiała się nad powodami, dla których opuścił żonę? Czy rozmawiała 

z nim na ten temat? Czy miała wgląd w jego obecne relacje z rodzicami? Czy poznała jego 

system wartości? Najprawdopodobniej zauroczenie partnerem nie pozwoliło jej na realną 

ocenę jego charakteru, osobowości, na odkrycie słabych stron. Gdy podjęła decyzję o 

wspólnym zamieszkaniu, przyjęła rolę nie partnerki, ale opiekunki. Zapewne nie było rozmów 

na temat podziału obowiązków, unikała też wszelkich konfliktów dla świętego spokoju 

.Nieskuteczność jej rozmów z Damianem na temat rozwodu wywoływała w niej rozpacz i złość, 

ale nie przekładało się to na jej konkretne działania. A wystarczyłoby, żeby jasno określiła, że 

jeśli w podanym przez nią terminie partner nie złoży pozwu o rozwód, ona się z nim rozstanie. 

Tak postępuje kobieta, która mocno broni swoich granic. Kolejny błąd Ireny to przyjęcie 

partnera z otwartymi ramionami, gdy ten powrócił do niej po skończeniu swojego romansu. Na 

czym budowała nadzieję, że to się więcej nie powtórzy? Dlaczego godziła się na układ jeszcze 

bardziej nieokreślony niż poprzednio? Takich pytań można by zadawać wiele. Problem polega 

na tym, że uzależnienie rządzi się swoimi prawami. Choć rozum podpowiada jedno, przymus 

powtarzania nałogowych zachowań jest silniejszy. Nałogowiec traci zdolność do trzeźwego 

myślenia. A pod tym względem uzależnienie od miłości jest wyjątkowo wredne, ponieważ 

kiełkuje i rozwija się na bardzo żyznym gruncie zgubnych mitów i przekonań. O wiele łatwiejsze 

wydaje się odstawienie alkoholu przez alkoholika niż ukochanego mężczyzny przez kobietę. 

Trudno go odczłowieczyć, uznać za bezosobowy narkotyk, tak samo toksyczny w działaniu jak 

ten prawdziwy.  W bajce o wężu kobieta poniosła konsekwencje swojej niewiedzy na temat 

natury gada. Mogło być też inaczej – jej potrzeba miłości była tak silna, że choć wiedziała o 

tym, że węże są jadowite, była przekonana, że nie dotyczy to jednego, jedynego na świecie 

osobnika – tego, którego pokochała. 

  



 

Rozdział IV  

OD UZALEŻNIENIA DO PRAWDZIWEJ MIŁOŚCI  

Z uzależnienia od miłości, tak jak z każdego nałogu, można się wyleczyć. Podstawowym 

warunkiem wejścia na ścieżkę zdrowienia jest jednak przyznanie się kobiety przed samą sobą 

do swojego uzależnienia. I tu pojawia się pierwsza przeszkoda – jest nią toksyczny wstyd. 

Słowa „uzależnienie”, „nałóg” mają wydźwięk pejoratywny. Osoba uzależniona uważana jest 

za gorszą, bezwartościową, słabą, kojarzy się z brudnym i bełkocącym pijaczkiem, który 

stoczył się na dno. Niekiedy kobiety dorastały w rodzinach alkoholowych i dobrze znają 

koszmar będący skutkiem alkoholizmu rodziców, zwykle ojca. W dzieciństwie tkwią korzenie 

toksycznego wstydu – dziewczynka mogła być wyśmiewana przez koleżanki, toczyła 

wewnętrzną walkę pomiędzy miłością i nienawiścią do pijącego rodzica, mogła trzymać w 

tajemnicy jego uzależnienie. Wstydziła się, że jest córką alkoholika, wzięła na siebie 

obciążenie związane z jego nałogiem. Podobny mechanizm rozwija się u kobiet ofiar przemocy 

ze strony partnerów, które długo skrywają prawdę, bo się jej wstydzą. Przez to, że były bite, 

poniżane, upokarzane przez mężczyzn, z którymi się związały, czują się gorsze.  Aby pozbyć 

się toksycznego wstydu z powodu uzależnienia, wystarczy zmienić swoje przekonania 

dotyczące poczucia własnej wartości. Jeżeli mówimy: „jestem wartościowa, ponieważ…”, w 

miejscu wielokropka wstawiając to, ż czego jesteśmy dumne, na przykład: jestem dobrą matką, 

bo mam szczęśliwą rodzinę, kochającego partnera, odniosłam sukces zawodowy, jestem 

niezależna finansowo – wówczas nasze poczucie wartości zależy od spełnienia określonych 

warunków. Jest to tak zwane warunkowe poczucie własnej wartości. Konsekwencją takiego 

podejścia jest niska samoocena, gdy nie udaje się nam osiągnąć tego, co stawiamy sobie za 

wyznacznik własnej wartości. Wtedy właśnie, gdy przyznamy się do uzależnienia, czujemy się 

bezwartościowe, a nie jest to uczucie przyjemne. Jeśli natomiast mówimy o sobie „jestem 

wartościowa”, po czym stawiamy kropkę, to znaczy, że udało nam się osiągnąć bezwarunkowe 

poczucie własnej wartości. Oddzielamy wówczas swoje poczucie wartości od osiągnięć, 

statusu materialnego, stanu cywilnego, od faktu bycia kobietą samotną lub żyjącą w związku 

z mężczyzną, bezdzietną lub mającą dzieci, od tego, czy naszym partnerem jest porządny, 

poważany i uczciwy człowiek, czy też alkoholik, łajdak i złodziej. Nie wiążemy również poczucia 

własnej wartości z określonymi cechami  osobowości, charakteru, zachowaniami. 

Akceptujemy siebie w całości, ze wszystkimi mocnymi i słabymi stronami – bo jedne i drugie 

są częścią nas. Jednocześnie mamy wybór, czy chcemy się tych naszych słabości pozbyć, 

czy nie. Rozwój osobisty jest wówczas wyborem – nie odbywa się pod presją konieczności 

udowodnienia sobie, że jesteśmy wartościowe.   

Przy takim podejściu łatwiej przyznać się przed sobą do swojego uzależnienia. Kobieta może 

wówczas powiedzieć: „Tak – jestem uzależniona, ale nie oznacza to dla mnie, że czuję się 

bezwartościowa. Nie wstydzę się o tym mówić, nie ukrywam tego, nie odczuwam złości i 

agresji, gdy ktoś tak mnie określa. Uzależnienie jest chorobą, która mnie dotknęła, ale wiem, 

że ode mnie zależy, czy podejmę trud jej wyleczenia. Cieszę się z mojego odkrycia, bo 

właściwa diagnoza jest niezbędna do rozpoczęcia procesu zdrowienia”.  

Dopiero wtedy, gdy kobieta pozbędzie pejoratywnego dla niej wydźwięku słowa  

„uzależnienie”, może zacząć się zastanawiać, czy przypadkiem jej ono nie dotyczy. Dopóki 

to słowo będzie u niej wywoływało toksyczny wstyd, wszelkie testy do autodiagnozy i 

przedstawione poniżej zadania, które dodatkowo mogą tę autodiagnozę ułatwić, będą 

obciążone jej podświadomą chęcią zaprzeczania rzeczywistości. Drugim warunkiem 



 

prawdziwej autodiagnozy jest wzięcie odpowiedzialności za swoje życie. Wiem, że 

szczególnie trudno zrobić to kobietom, które czują się przez mężczyzn zdradzone, 

wykorzystane, oszukane, ofiarom przemocy, kobietom, którym ktoś wyrządził ewidentną 

krzywdę, dla których los nie był łaskawy, bo zesłał chorobę, utratę pracy, śmierć kogoś 

bliskiego. Wreszcie kobietom, które miały trudne dzieciństwo, wyrastały w rodzinach 

dysfunkcyjnych, kobietom, które jako dziewczynki były bite albo molestowane seksualnie.  

Wydaje im się, że powód ich cierpienia jest oczywisty. Są też i takie, które czują się winne 

swojego nieszczęścia –  rozpadu związku, tego że partner je opuścił, że same zdradzały, że 

zaniedbywały dzieci, że podjęły różne niemądre decyzje. Oba podejścia  – hodowanie w sobie 

poczucia krzywdy lub poczucia winy – nie prowadzą do uzdrowienia.  

Odpowiedzialność, to coś zupełnie innego niż wina. To przyznanie się do błędów. Wzięcie 

odpowiedzialności za swoje życie nie oznacza też zapomnienia krzywd, których kobieta 

zaznała, ani zaprzeczania, że miały miejsce. Chodzi o uznanie, że niezależnie od tego, co  

złego nas spotkało czy też jakie zło uczyniłyśmy innym, tego już zmienić się nie da. Naszym 

wyborem jest, czy będziemy chciały przyjrzeć się tej przeszłości, aby lepiej poznać siebie, 

wyciągnąć wnioski, zmienić to, co może być zmienione, czy też będziemy ją w kółko 

rozpamiętywać, nie posuwając się w rozwoju ani kroku do przodu.   

Wzięcie odpowiedzialności za swoje życie jest koniecznym warunkiem wyjścia z nałogu, 

oznacza bowiem uznanie przez osobę nim dotkniętą, że tylko od niej zależy, czy zerwie z 

nałogiem, czy nie. To nie jakaś magiczna siła trzyma ją w szponach uzależnienia, ale wybór, 

którego dokonała, decydując się w tym uzależnieniu tkwić.  

Jeśli zatem po wykonaniu testu do autodiagnozy odkryłaś, że jesteś uzależniona od miłości, 

oraz pozbyłaś się toksycznego wstydu i wzięłaś odpowiedzialność za swoje życie, zapraszam 

cię do zadań, które pomogą ci wyzdrowieć.  

  

Lista strat  

Każdy nałóg przynosi korzyści – i dlatego właśnie ludzie się uzależniają. Początkowo jest 

sposobem na radzenie sobie z emocjami, daje poczucie szczęścia, stanowi ucieczkę od 

problemów. Im bardziej nałogowe zachowania przechodzą w przymus, tym bardziej korzyścią 

z uzależnienia staje się przede wszystkim uniknięcie cierpień związanych z abstynencją.  

Niestety, każdy nałóg przynosi też straty, na początku objawiające się jako ograniczenie 

rozwoju osobistego, zawężenie perspektywy postrzegania świata, utrata kontaktu ze sobą, z 

czasem doprowadzające do zniewolenia. Uzależniony przestaje kierować swoim życiem, które 

zostaje całkowicie podporządkowane nałogowi.  

Zrobienie przez kobietę listy strat ponoszonych na skutek uzależnienia od miłości pomaga jej 

dokonać wyboru, czy ważniejsze są dla niej korzyści, które daje jej nałóg, i czy gotowa jest za 

nie zapłacić każdą cenę, czy też woli zrezygnować z tych korzyści, bo uważa, że cena jest za 

wysoka.    

Jeśli chcesz podejść do tego zadania, wygospodaruj sobie wolny czas, zapewnij spokój i ciszę, 

weź kartkę i długopis i szczerze i uczciwie przyjrzyj się konsekwencjom twoich 

dotychczasowych zachowań w relacjach z partnerem, czy też ogólnie – z mężczyznami. Na 

początku możesz się skupić się na sytuacji, której doświadczasz obecnie, potem cofnij się w 

czasie. Zobacz, jakie straty poniosłaś w różnych sferach życia. Dla ułatwienia zadania poniżej, 



 

przy każdej sferze, podane są typowe przykłady destrukcyjnego wpływu uzależnienia od 

miłości, ale staraj się też przywołać własne. Ważne, żebyś odróżniła stratę od prawdziwego 

wyboru. Stratą jest to, czego nie masz, ale ci tego brakuje i wiesz, że tylko od ciebie, od zmiany 

twoich zachowań zależy poprawa w tej dziedzinie. Dobrowolna rezygnacja z czegoś to wybór, 

a nie strata.   

 Życie rodzinne  

– Zerwanie lub ograniczenie kontaktu z rodzicami, rodzeństwem, krewnymi z obawy przed ich 

oceną, dlatego, bo partner się temu przeciwstawia albo dlatego, że pochłonięta swoim 

życiem uczuciowym po prostu bo nie masz na to czasu;  

– niemożność korzystania z uroków rodzinnego domowego ciepła, bo twój związek jest ciągłą 

walką o przetrwanie;  

– zaniedbywanie dzieci poprzez niepoświęcanie im wystarczającej ilości czasu i uwagi;  

  

– ignorowanie lub niezauważanie problemów dzieci i innych członków rodziny z powodu 

dotkliwego ciężaru własnych problemów;  

– negatywny wpływ twojego wiru emocjonalnego, cierpienia i depresji na stan emocjonalny i 

rozwój dzieci i innych członków twojej rodziny;   

– oddalenie się od stałego partnera z powodu zaangażowania w romans.  

 

Życie towarzyskie  

– Zerwanie lub ograniczenie kontaktu z przyjaciółmi i znajomymi;  

– zredukowanie tematów w rozmowach z przyjaciółmi i znajomymi wyłącznie do twoich 

problemów w relacji z mężczyzną;  

  

– kompulsywne poszukiwanie kontaktów z powodu niemożności poradzenia sobie z  

samotnością;  

– podtrzymywanie znajomości, które są dla ciebie toksyczne i destrukcyjne;  

– angażowanie się w wirtualne znajomości z lęku przed wchodzeniem w relacje „na żywo”;  

– oczekiwanie od przyjaciół i znajomych, że będą cię wiecznie wspierać, przekonanie, że są 

zobowiązani Ci pomagać, ponieważ jesteś w trudnej sytuacji.   

 

Nauka i praca  

– Zaniedbywanie szkoły, studiów, oblewanie egzaminów, powtarzanie roku, utrata 

zainteresowania nauką;  

– rezygnacja z kształcenia się, podnoszenia kwalifikacji, zdobywania nowych umiejętności;  

– niezdolność do skupienia się na pracy i rzetelnym wypełnianiu obowiązków;  



 

spadek efektywności pracy wskutek ciągłego myślenia o swoich miłosnych problemach,  

telefonowania i wysyłania SMS–ów, mailowania do partnera, czy też przeglądania portali 

randkowych;    

– powtarzające się nieobecności w pracy z powodu problemów emocjonalnych albo 

kryzysowych sytuacji w relacji z mężczyzną;  

– notoryczne spóźnianie się do pracy;  

– zwolnienie z pracy z powodu ewidentnych zaniedbań;    

– częste zmiany miejsca pracy;  

– ucieczka od problemów emocjonalnych w pracoholizm.   

 

Pasje i hobby  

– Utrata zainteresowań, rezygnacja z pasji;  

– niemożność skupienia się na czymkolwiek;   

– niechęć do poznawania czegokolwiek nowego;   

– brak marzeń, planów, życiowych celów;  

– ucieczka w różnego rodzaju aktywność, bez zastanowienia się, czy jest to rzeczywiście coś, 

co cię pasjonuje.     

 

Ciało i dusza  

  

– Choroby psychosomatyczne;  

  

– bóle głowy, migreny, bóle w różnych częściach ciała, duszności, ataki paniki, bóle w klatce 

piersiowej, bóle kręgosłupa, zawroty głowy, niezwiązane z chorobami organizmu;   

– różne dolegliwości i choroby związane z osłabioną odpornością;  

– choroby nowotworowe, szczególnie piersi i narządów płciowych;   

– choroby przenoszone drogą płciową;   

– aborcje;  

– bezsenność lub ucieczka w sen;  

– apatia, stany depresyjne;   

– nerwowość, niepanowanie nad emocjami, napady płaczu, wybuchy złości;  

– trudności z logicznym myśleniem;  



 

myśli lub próby samobójcze;  

– podatność na nadużywanie alkoholu, leków, niekontrolowane objadanie się, nałóg palenia 

papierosów, zakupoholizm, uzależnienie od internetu;  

– zaniedbywanie aktywności fizycznej, spacerów, kontaktu z przyrodą;   

– szybki wzrost lub utrata wagi ciała;    

– brak dbałości o ciało, higienę, wygląd zewnętrzny;   

– nadmierna koncentracja na swoim wyglądzie, poddawanie się operacjom plastycznym, 

zabiegom liftingującym i korygującym zmarszczki, kompulsywne opalanie w solariach;      

– niebezpieczne zachowania, szukanie sytuacji wysokiego ryzyka, samookaleczanie się;  

– brak kontaktu z rzeczywistością, zaniedbywanie własnego bezpieczeństwa – zapominanie o 

płaceniu rachunków, wikłanie się w niekorzystne układy finansowe, magiczne myślenie, że 

problemy same się rozwiążą.    

  

Rozrywka i przyjemności        

– Odmawianie sobie prawa do przeżywania radości;  

– unikanie czynności, których celem jest wyłącznie przyjemność;  

– brak czasu tylko dla siebie;  

– zarzucanie sobie egoizmu, jeśli robi się coś wyłącznie dla siebie;   

– brak spontaniczności w działaniach;  

– traktowanie rozrywki jako ucieczki przed złym nastrojem i trudnymi emocjami, a nie jako 

źródła przyjemności;   

– utrata zainteresowania seksualnością i seksem;  

– nadmierne zainteresowanie seksualnością i seksem, kompulsywna masturbacja.   

   

Rozwój osobisty  

  

– Odejście od swojego systemu wartości;   

– przyjęcie systemu wartości partnera;  

– brak zainteresowania wyższymi celami w życiu;  

– kłamstwa, zdrady;   

– manipulowanie innymi ludźmi;  

– zaniedbanie rozwoju duchowego (niekoniecznie rozumianego jako religijność);  



 

utrata kontaktu ze sobą, swoimi emocjami, potrzebami;  

– izolacja, stronienie od ludzi;  

– rezygnacja z rozwoju własnej tożsamości, swojego „ja”;  

– brak jakiejkolwiek aktywności twórczej (twórczością może być nawet gotowanie);  

– unikanie książek i filmów niosących jakiekolwiek głębsze przesłanie;  

– ucieczka od odpowiedzialności za swoje szczęście i życie.  

  

Aktywność społeczna   

– Niezauważanie potrzeb innych ludzi z powodu koncentrowania się na własnym problemie;  

– nadmierne angażowanie się w pomoc innym w celu zdobycia ich akceptacji;  

– utrata zainteresowania problemami świata;  

– przekonanie o swoim braku jakiejkolwiek sprawczości i wpływu na to, jaki ten świat jest;  

– unikanie jakiejkolwiek działalności związanej ze społecznością, w której się żyje.     

 

Jeśli zrobiłaś swoją listę strat, przyjrzyj się jej i zadecyduj, czy chcesz je dalej ponosić. Czasem 

trudno będzie ci dostrzec bezpośrednie przełożenie między tym, co ci się przytrafiło w życiu, 

a twoimi nałogowymi zachowaniami. Szczerość przed sobą, otwartość w przyznaniu się do 

swoich błędów, określenie, jak twoje wybory wpłynęły na sytuację, w której się teraz znalazłaś, 

mogą stanowić istotny bodziec do zmian w twoim życiu.  

Zapytaj teraz siebie, czy masz poczucie kontroli nad swoim życiem i swoimi emocjami, czy też 

odnosisz wrażenie, jakby coś, co jest silniejsze od ciebie, tobą kierowało? Czy bywały takie 

sytuacje, że rozum lub intuicja podpowiadały ci, co powinnaś zrobić, a i tak robiłaś co innego? 

Czy kiedykolwiek zdarzały ci się zachowania, których potem żałowałaś? Czy bywało tak, że 

pomimo postanowień, że już nigdy czegoś takiego nie zrobisz, robiłaś to nadal? Czy doszłaś 

do takiego stanu, że choć jesteś nieszczęśliwa, wydaje ci się, że nie potrafisz w swoim życiu 

niczego zmienić?   

Jeśli czujesz, że „coś” tobą rządzi, spytaj siebie, jaki to ma związek z twoimi relacjami z 

mężczyznami lub obecnym partnerem? W jakim stopniu twoja utrata kontroli nad własnymi 

zachowaniami i emocjami, która może się ujawnić w różnych sferach życia, determinowana 

jest tym wszystkim, co dotyczy relacji z płcią przeciwną?.   

Jeśli dojdziesz do przekonania, że utrata kontroli nad życiem lub jego częścią i straty, które 

ponosisz z tego tytułu, wynikają z twojego uzależnienia od miłości, możesz przystąpić do 

następnych zadań.   

 

 



 

 

Nałogowe zachowania  

Aby wyjść z uzależnienia, nieodzowne jest zerwanie kontaktu z czynnikiem uzależniającym, 

czyli abstynencja. Innego sposobu po prostu nie ma. W przypadku alkoholika jego czynnikiem 

uzależniającym jest alkohol, zatem w jego sytuacji łatwo określić, na czym abstynencja polega. 

W przypadku uzależnienia od zachowań, które stymulują uwalnianie się neurotransmiterów 

będących „wewnętrznymi” narkotykami, abstynencją jest rezygnacja z tych zachowan. 

Nałogowy hazardzista odstawia hazard, uzależniony od internetowej pornografii przestaje ją 

oglądać. Zdecydowanie trudniej jest jednak określić abstynencję w przypadku nałogowych 

zachowań, które są elementami naszego życia codziennego. Dotyczy to na przykład zaburzeń 

jedzenia, uzależnienia od seksu, a szczególnie uzależnienia od miłości. Nie odstawimy 

przecież pożywienia, bo umrzemy z głodu, celibat do końca życia dla osób świeckich wydaje 

się torturą, trudno też sobie wyobrazić kobiecą abstynencję od nałogu miłości jako zamknięcie 

się w pustelni i unikanie wszelkich relacji z mężczyznami. A jednak, patrząc z pozycji 

obserwatora własnych zachowań, możemy nauczyć się odróżnić te zdrowe od nałogowych, 

kompulsywnych, będących sposobem na regulowanie emocji i z czasem przeradzających się 

w przymus.   

Poznałaś już różne wzorce uzależnienia od miłości, zastanów się teraz, który z nich dotyczy 

ciebie. Prześledź swoje dotychczasowe relacje z mężczyznami od samego początku – od 

twojej pierwszej miłości. Możesz cofnąć się nawet do lat szkolnych. Ponieważ rozwiązywanie 

problemów zawsze warto zaczynać od tego, co dzieje się aktualnie, nazwij wzorzec, który 

stosujesz obecnie. Jeśli odkryjesz inne, wcześniejsze – miej je też na względzie.   

Spróbuj dokładnie określić, na czym polegają twoje obecne nałogowe zachowania w relacjach 

z mężczyznami. Mogą się one przejawiać jako obsesyjne myśli albo niemożliwość 

wyznaczenia granic w związku z trudnym partnerem, lub brak konsekwencji po rozstaniu z nim 

i ciągłe powroty. Działania, które być może podejmujesz z powodu swojego nałogu, to na 

przykład ciągłe spotykanie się z toksycznym partnerem i seks z nim, nieustanne kontrolowanie 

jego poczynań, ciągłe pomaganie mu, zużywanie swojej energii na „ratowanie związku”, akty 

zemsty i agresji wymierzane przeciwko byłemu partnerowi lub jego obecnej partnerce. 

Nałogowymi zachowaniami mogą być również flirty i romanse, jednorazowe przygody 

seksualne, inicjowanie internetowych kontaktów na portalach randkowych, czatowanie, 

mailowanie z mężczyznami, którzy wzbudzają twoje zainteresowanie. Pomocne w owym 

rozpoznaniu mogą się okazać opisy nałogowych zachowań podane w poprzednim rozdziale 

przy omawianiu różnych wzorców uzależnienia. Nie wyczerpują one oczywiście wszystkich 

możliwości. Przy danym wzorcu możesz wchodzić w jeden, dwa, a nawet więcej typów 

nałogowych zachowań, które niekiedy zmieniają się w czasie. Może też być tak, że niektórych 

zachowań nigdy nie podejmowałaś.   

 

Kontrakt  

Gdy uznałaś, że twoje relacje z mężczyznami noszą cechy uzależnienia od miłości, przyjrzałaś 

się im, zrobiłaś listę strat będących konsekwencją twojego uzależnienia, określiłaś swój 

wzorzec lub wzorce oraz mechanizmy twoich nałogowych zachowań, przyszedł czas  na 

podjęcie decyzji – czy chcesz zerwać z nałogiem, czy nie. Jeśli twoim celem jest rozwój 

osobisty, jeśli chcesz dokonać pozytywnych zmian w swoim życiu, zrezygnowanie z nałogu 



 

jest koniecznością. Wyjście z uzależnienia pozwala ruszyć do przodu, tkwienie w nim jest 

kręceniem się w kółko. Dlaczego? Ponieważ nieodzownym warunkiem wejścia na ścieżkę 

rozwoju osobistego i zajęcia się swoimi deficytami jest nawiązanie kontaktu ze sobą i swoimi 

emocjami. A czynnik uzależniający, czy to jest alkohol, czy mężczyzna, służy właśnie do 

regulowania emocji – tłumienia tych trudnych, nieprzyjemnych lub wywoływania tych 

przyjemnych i osiągania sztucznego szczęścia.  

Alkoholik, który pije i użala się na swój los, nie ma szans na zmiany w swoim życiu, dopóki nie 

przestanie pić. „Przerabianie” z nim dzieciństwa, by uwolnić go od skutków traum, których tam 

zaznał, z dużym prawdopodobieństwem będących przyczyną jego uzależnienia, nie jest 

możliwe bez jego abstynencji. Bo to „przerabianie” wiąże się z uwalnianiem zablokowanych 

wówczas emocji. To trudne emocje. Alkoholik w czynnym nałogu, gdy tylko te emocje poczuje, 

natychmiast się od nich odcina w znany sobie sposób.  

Czy abstynencja w przypadku uzależnienia od miłości zawsze oznacza zerwanie relacji lub 

związku z mężczyzną? Nie zawsze. Abstynencja polega na powstrzymaniu się od nałogowych 

zachowań. To prawda, że czasem więzi łączące kobietę z partnerem są tak toksyczne, a straty, 

które ponosi ona w związku, są tak wielkie, że rozstanie staje się konieczne. Ale nie jest to 

regułą. Bywa, że gdy kobieta wychodzi z uzależnienia i zaczyna stawiać w związku granice, 

partner się zmienia. Bywa jednak także, że wzmaga stosowanie przemocy pod wszelkimi 

postaciami. Na pewno warunkiem zdrowienia jest zajęcie się wyłącznie sobą, odstawienie 

relacji z ukochanym mężczyzną czy mężczyznami na plan dalszy. Czasem wskazane jest 

powstrzymanie się na jakiś czas od wchodzenia w jakiekolwiek męsko–damskie układy. To 

wszystko kobieta powinna określić sama. W szczerości przed sobą i prawdzie, odpowiadając 

na pytanie: „Co dla mnie w tym momencie jest najlepsze?”.  

A zatem, jeśli stwierdziłaś, że jesteś uzależniona od miłości, przed tobą podjęcie zasadniczego 

wyboru:    

– Czy chcesz nadal czerpać korzyści ze swojego nałogu, nie zważając na straty?   

– Czy chcesz zerwać z nałogiem, rezygnując z korzyści, bo nie chcesz pogłębiać 

strat?    

Dokonując tego wyboru, miej na uwadze, że zerwanie z nałogiem to trudna praca. Będziesz 

odczuwać głód abstynencyjny, tęsknotę za tym, co było, chęć powrotu do dawnych zachowań, 

cierpienia związane z utrzymaniem „trzeźwości”. Gdy głód abstynencyjny minie, przyjdzie 

najgorsze. Odsłoni się bowiem twoja „czarna dziura”, którą do tej pory zapychałaś nałogiem. 

Poczujesz pustkę, jakiej być może do tej pory nigdy nie czułaś. Będzie w niej smutek, złość, 

wstyd i lęk. Zaznasz tych wszystkich emocji, przed którymi uciekałaś. Uzmysłowisz sobie też 

swoje deficyty, zobaczysz, że masz tylko „jedną nogę”. To odkrycie może być dla ciebie bardzo 

bolesne, szczególnie jeśli do tej pory uważałaś, że jest inaczej.   

I wtedy właśnie zacznie się  twoje zdrowienie. Bo bez fałszywego wsparcia, protezy, jaką był 

twój nałóg, będziesz mogła się skupić na wypełnieniu wewnętrznej pustki własnymi treściami. 

Zajmiesz się swoim osobistym rozwojem, uzyskaniem pełni emocjonalnej dojrzałości. 

Określisz, co jest dla ciebie ważne. Zdobędziesz się na akceptację siebie takiej, jaka jesteś i 

podejmiesz decyzję, co chcesz w sobie zmienić. Poprzez pracę nad sobą zajmiesz się 

uzupełnianiem swoich deficytów. I któregoś dnia ujrzysz, że rośnie ci „druga noga”…  



 

Jeśli ten proces wydaje ci się zbyt bolesny, zbyt długotrwały, za trudny, masz alternatywę. 

Możesz pozostać w nałogu.  

Jeśli jednak zdecydujesz się przez to przejść, bo chcesz być istotą „dwunożną”, spisz kontrakt, 

W kontrakcie tym zobowiążesz się sama przed sobą. Będzie to umowa, za której 

niedotrzymanie nikt cię nie ukarze. Konsekwencje poniesiesz sama. Ten kontrakt to 

świadectwo twojego wyboru. Wyboru świadomego, dokonanego po przekłuciu balonu iluzji, 

wyjściu z zaprzeczeń i magicznego myślenia, że problem rozwiąże się sam. To ważny krok do 

wzięcia całkowitej odpowiedzialności za swoje życie.   

Oto wzór takiego kontraktu:   

 

KONTRAKT   

Przyznaję przed sobą, że jestem uzależniona od miłości – tej chorej, która z prawdziwą miłością nie ma 

nic wspólnego – oraz że przez to straciłam kontrolę nad swoim życiem (lub częścią swojego życia), 

czego dowodem jest sporządzona przeze mnie lista strat.. Decyduję się na walkę ze swoim 

uzależnieniem i świadomie wybieram abstynencję, jako drogę prowadzącą do tego celu.   

Moim aktualnym wzorcem uzależnienia jest (wpisz wzorzec), a zatem określam swoją abstynencję jako 

powstrzymanie się od następujących zachowań: (wpisz swoje nałogowe zachowania).   

  

Ponieważ wiem, że w poprzednich relacjach z mężczyznami stosowałam także inne wzorce 

uzależnienia, czyli (wpisz inne wzorce), w przyszłości będę unikać także innych zachowań w tych 

relacjach (wpisz inne nałogowe zachowania).   

(data i podpis)   

 

  

Do kontraktu dołącz listę strat. W skupienia odczytaj ten kontrakt, włóż do koperty i odłóż w 

bezpieczne miejsce.     

Na początku abstynencji mogą ci się zdarzyć „wpadki”. Nie wiń się za nie, nie wbijaj w poczucie 

toksycznego wstydu. Daj sobie prawo do błędów. Jeszcze raz przeczytaj na głos kontrakt, 

upewnij się, że dokonałaś słusznego wyboru. Za każdym razem, gdy będziesz blisko złamania 

określonej przez siebie abstynencji, powtarzaj sobie: „Mam wybór, znam konsekwencje”.  

 

Co przeszkadza w wyjściu z uzależnienia?  

Znasz już swoje nałogowe zachowania, wiesz, przed czym trudno ci się powstrzymać. Gdy 

jesteś świadoma swojego uzależnienia, równie świadomie możesz podejść do swojego 

dalszego życia. Schemat złamania abstynencji jest podobny, ale tylko ty, poprzez przyglądanie 

się sobie, wejście w rolę obserwatora, możesz go określić.   

Podjęłaś decyzję „nigdy więcej”, a potem coś się dzieje i twoje postanowienia biorą w łeb. 

Robisz coś, czego potem żałujesz. Ale jesteś krok do przodu. Gdy potraktujesz to jako błąd, 

możesz się czegoś na nim nauczyć. Dostrzec, co skierowało cię znowu w stronę nałogu. W 



 

przyszłości tak sterować swoim życiem i zachowaniami, aby unikać sytuacji, które zwiększają 

ryzyko „wpadki”.   

  

Zobaczymy to na dwóch przykładach – Klaudii i Moniki.  

Choć od rozstania minęły trzy lata, Klaudia nie potrafiła zapomnieć o swoim eks. Ciągle o nim 

myślała, bardzo często płakała, nic jej nie cieszyło. Izolowała się od ludzi, mało jadła, mało 

spała. Tęskniła. Zmuszała się do chodzenia do pracy, straciła do niej jakikolwiek zapał, groziło 

jej zwolnienie. Po konsultacji z terapeutką zrozumiała, że jej problemem jest uzależnienie od 

miłości, więc podjęła decyzję, że chce z niego wyjść. Jej nałogowym zachowaniem były 

obsesyjne myśli, a zatem postanowiła w ramach abstynencji powstrzymać się od nich. 

Przeanalizowała, co przeszkadzało jej w zachowaniu abstynencji:  

– prezenty od eks, w tym pierścionek, który cały czas nosi,  

  

– przeglądanie w komputerze zdjęć ze wspólnych wyjazdów, powracanie do maili, które on 

kiedyś do niej pisał,  

– słuchanie w radiu piosenek, które kojarzyły się jej ze wspólnie przeżytymi chwilami, a także 

w ogóle piosenek o miłości,  

– oglądanie romantycznych filmów,  

– spędzanie czasu w domu w samotności po powrocie z pracy,  

– siedzenie w domu podczas weekendów.  

Klaudia przede wszystkim spakowała do pudełka wszystkie prezenty od eks, włącznie z 

pierścionkiem. Zgrała z komputera na płytę pamiątkowe zdjęcia i maile, wykasowała pliki w 

komputerze, a płytę też włożyła do pudełka. Pudełko obwiązała wstążką i oddała na 

przechowanie przyjaciółce. Przestała słuchać radia, starannie dobiera filmy, które ogląda w 

kinie i w telewizji. Zapisała się na basen i flamenco. Planuje każdy weekend – zaczęła 

wyjeżdżać za miasto do lasu, umawia się też ze znajomymi na wspólne wypady. Kupiła książkę 

„Toksyczne namiętności” Susan Forward, w której podane są sposoby zatrzymywania 

obsesyjnych myśli i zaczęła je stosować.    

Monika odkryła swoje współuzależnienie. Nie czuła się szczęśliwa w małżeństwie, ale jak 

dotąd o swoje problemy obwiniała przede wszystkim męża. Był zimny, nieczuły, nie miała z 

nim żadnego emocjonalnego kontaktu, sporo pił. Monika sama zajmowała się domem i 

dzieckiem, chodziła do pracy, nie miała ani chwili dla siebie. Wielokrotnie usiłowała coś zmienić 

– prosiła go, by ograniczył picie, robiła awantury, gdy kolejny raz wracał pijany. Trafiła na 

terapię w głębokiej depresji. Zrozumiała, że do tej pory brakowało jej konsekwencji w obronie 

swoich granic, a to dlatego że bardzo bała się rozstania i samotności. Doszła też do wniosku, 

że w wyjściu ze współuzależnienia przeszkadza jej życie z mężem pod jednym dachem i bycie 

świadkiem jego pogłębiającego się nałogu. Zajęła się sobą, kontynuowała terapię, chodziła na 

mityngi Al–Anon. Kiedy mąż wracał pijany, zamykała się w swoim pokoju z dzieckiem, już o 

nic nie prosiła, nie komentowała, nie robiła awantur. Nabrała sił i po pół roku przeprowadziła z 

nim rozmowę na temat separacji. Mąż wyprowadził się do wynajętego mieszkania, płaci jej 



 

alimenty, na weekendy zabiera dziecko do siebie. Monika zorganizowała też opiekunkę do 

dziecka, dzięki czemu mogła podjąć przerwane studia.   

Każdy przypadek jest indywidualny, różne są okoliczności, różne wzorce. Ważne, żebyś walkę 

ze swoim uzależnieniem od miłości uznała za sprawę najważniejszą i nie bagatelizowała 

problemu. Czasem konieczna jest zmiana pracy, przeprowadzka do innego miasta, by oddalić 

się od swojego „obiektu”. Czasem pogodzenie się z obniżeniem swojego statusu materialnego 

i pogorszeniem warunków bytowych. Czasem pozbycie się z domu komputera i niekorzystanie 

z telefonu komórkowego. Czasem nieodzowne jest rozstanie z toksycznym partnerem.   

Jeśli w twojej relacji z mężczyzną weszłaś w rolę ofiary, poddałaś się jego dominacji, to trwając 

w niej, coraz bardziej opadasz z sił. W najgorszym wypadku mógł cię dotknąć syndrom 

wyuczonej bezradności – nie widzisz już żadnego sposobu na odmianę swojego losu. Gdy 

partner stosuje wobec ciebie przemoc (psychiczną lub fizyczną), gdy jest drapieżcą lub 

pasożytem, z każdym dniem poziom twojej energii maleje. Kontynuowanie takiej relacji nie 

tylko pogłębia twoje uzależnienie, ale pozbawia cię sił do walki z nim. Zerwanie toksycznych 

więzi jest w takim przypadku jedynym skutecznym sposobem wyjścia z błędnego koła nałogu.   

Osłabiająca energetycznie jest także ciągła „walka o związek”, dokładanie wszelkich starań, 

aby partner zmienił swoje zachowanie, pozbył się swoich nałogów, żeby był z ciebie 

zadowolony. Zamiast skupić się na sobie, swoim życiu, koncentrujesz się na jego problemach, 

jego nastroju, próbujesz ze wszystkich sił spowodować, żeby było tak pięknie jak kiedyś, na 

początku związku. Podstawowym warunkiem zatrzymania rozwijającego się u ciebie 

współuzależnienia jest przekierowanie uwagi na siebie, niezależnie od tego, jak to będzie 

postrzegane przez partnera. Jeśli on, „jednonogi”, używał ciebie jako protezy, na pewno nie 

będzie z tego powodu szczęśliwy.  

Twoją energię uszczuplają też wszelkie wiry emocjonalne, czyli podkręcanie emocji, które 

wywołuje w tobie relacja z mężczyzną, zarówno ta istniejąca, jak i już skończona, o której nie 

potrafisz zapomnieć. Wyrażanie emocji – smutku, żalu, złości – uwolnienie ich jest jak 

najbardziej wskazane i przynosi ulgę. Jednak gdy twój płacz już cichnie, a ty go znów 

wzbudzasz, przywołując przed oczy obraz ukochanego, albo gdy twoja złość już wybrzmiała, 

a ty z premedytacją odtwarzasz w pamięci zaznane upokorzenia, wtedy zasilasz te emocje z 

własnej energii. I jest to wyczerpujące. Dlatego właśnie w okresie zdrowienia warto unikać 

wszystkiego, co może cię wciągnąć w ten nakręcający cię emocjonalny wir, czyli poważnych 

rozmów z partnerem lub ekspartnerem, miejsc, w których razem przebywaliście, myśli o  

przeszłości.  

Zaniechanie nałogowych zachowań jest twoim wyborem, bez tego nie ma jednak mowy o 

wyjściu z uzależnienia. To tak, jakby alkoholik próbował przestać nim być, chodząc na mityngi 

AA, ale nie przerywając picia. Jeśli podjęłaś decyzję o abstynencji, unikaj wszystkiego, co 

mogłoby ci ją utrudnić.   

 

Co pomaga w wyjściu z uzależnienia?  

Opowieści Klaudii i Moniki zawierają też elementy drugiego czynnika istotnego w walce z 

uzależnieniem od miłości. Oprócz określenia, co ci w tym przeszkadza,  co utrudnia 

zachowanie abstynencji, warto się zastanowić, co ci może pomóc.. A pomaga  przede 

wszystkim zadbanie o energię, bo żeby z czymś walczyć, trzeba mieć na to siłę.  



 

Podstawowe źródła energii to:   

– odżywianie,  

– oddychanie,  

– sen,  

– aktywność fizyczna,  

  

– kontakt z przyrodą,  

  

– relaks i medytacje,  

– kontakt z ludźmi o dużej pozytywnej energii.  

To wszystko brzmi trywialnie, ale okazuje się, że bardzo często nie zwracamy na to uwagi,  

uważając, że nasze akumulatory energetyczne są wieczne i nie wymagają doładowania. Nic 

bardziej błędnego. Jeśli my nie zadbamy o własną energię, nikt za nas tego nie zrobi. A 

zużywamy ją ciągle w trakcie naszego życia. Poza tym nieustannie stykamy się z 

energetycznymi wampirami, które ją z nas wysysają, często przebywamy w 

niskoenergetycznych miejscach – należą do nich skupiska ludzi, na przykład w centrach 

handlowych czy w komunikacji miejskiej, ale także przychodnie i szpitale. Toksyczny związek 

z partnerem czy jakąkolwiek inną bliską osobą, jak już wielokrotnie podkreślałam, także jest 

osłabiający. Aby przetrwać, aby podtrzymywać swój potencjał, aby mieć siłę do rozwoju, aby  

wreszcie móc budować zdrowe relacje z innymi ludźmi, trzeba przede wszystkim zatroszczyć 

się o swoją energię.   

Jeśli cierpisz z powodu nałogu miłości, nie potrafisz sobie poradzić ze swoimi emocjami, 

czujesz się rozdarta na strzępy albo jako ofiara nie umiesz z tej roli wyjść, ustanowić granic, 

jeśli jedynym sposobem ucieczki od depresji wydaje ci się kolejny „haj”, to możesz odczuwać 

irytację, gdy sugeruję, abyś skupiła się na jedzeniu, zadbała o zdrowy sen czy też poszła na 

spacer do lasu. Możesz powiedzieć, że właśnie przez swoje problemy nie możesz jeść, spać 

i straciłaś na wszystko ochotę i oczekujesz ode mnie wskazówek, jak te problemy rozwiązać, 

bo wtedy – jak wierzysz – twój organizm wróci do normy. Ja ci wtedy odpowiem: tak, to prawda, 

że twoje emocje mają negatywny wpływ na twój stan psychiczny i fizyczny, ale masz wybór, 

czy chcesz swoje problemy rozwiązać, czy nie. A jeśli chcesz, jeśli rzeczywiście pragniesz 

uwolnić się od swojego uzależnienia wprowadzającego w twoje życie destrukcję, to – choć 

będzie to dla ciebie trudne – przede wszystkim zadbaj o siebie.   

Odżywianie  

Jemy byle co, w pośpiechu, na stojąco, obżeramy się, „zajadając” problemy, a potem 

przerażone dodatkowymi kilogramami przechodzimy na drastyczną dietę. Tymczasem 

pożywienie to nasza podstawowa siła napędowa. Chcąc się zdrowo odżywiać zwracajmy więc 

uwagę przede wszystkim na to, aby produkty były świeże, jak najmniej przetworzone, bez 

chemii i konserwantów, unikajmy fast foodów i zapychaczy – batoników, chipsów i różnych 

kolorowych napojów.   



 

Szkół zdrowego odżywiania jest wiele, można wybrać własną, do której ma się największe 

przekonanie. Jednym z pomysłów może być wywodząca się z tradycji chińskiej kuchnia  pięciu 

przemian, innym – dobranie diety do swojego metabolizmu (wystarczy określić w prostym 

teście swój typ metaboliczny). Zwracajmy przede wszystkim uwagę na to, co jest dla nas 

dobre, po czym nie mamy wzdęć ani zgagi, jak to wpływa na nasze siły witalne, ale także na 

wagę ciała. Bardzo ważne jest także uzupełnianie płynów – pijmy dużo niegazowanej wody. 

Celebrujmy posiłki, przeznaczając na nie tyle czasu, ile to konieczne, a jeśli jemy, 

koncentrujmy się tylko na tym. Nie rozmawiajmy, nie czytajmy gazety, nie oglądajmy telewizji. 

Im większą uwagę skupimy na jedzeniu, tym mniejsza jego ilość wystarczy nam, by się 

nasycić.  

Oddychanie  

Oddychamy również byle jak, a przecież czynność ta decyduje o tym, ile tlenu dotrze do płuc, 

a potem, poprzez krew, do wszystkich komórek. Nasz oddech zwykle jest zbyt płytki, a kobiety 

na ogół wykorzystują tylko górną część płuc. Warto się nauczyć – na zajęciach jogi czy tai–chi 

– tak zwanego oddychania brzusznego, w którym uaktywniana jest przepona, by pobierać 

powietrze całymi płucami. Różne techniki oddechowe możemy także wykorzystać do redukcji 

stresu i do radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami – złością i lękiem. Oddech – zarówno 

wdech, jak i wydech, powinien być spokojny, delikatny, wydłużony i bezgłośny.   

Sen  

Sen jest nieodzowny każdemu człowiekowi, tak jak jedzenie, picie i powietrze. Podczas snu 

organizm regeneruje siły, a pojawiające się sny mają olbrzymie znaczenie dla zachowania 

psychicznej równowagi. Aby sen był zdrowy, należy zadbać o odpowiednią wentylację, 

wilgotność i temperaturę pomieszczenia, o wygodne podłoże, pościel i niekrępujący ciała strój. 

Przed pójściem do łóżka unikajmy wszystkiego, co działa pobudzająco i może nas wprowadzić 

w emocjonalny wir – zadbajmy o relaks i wyciszenie.   

Aktywność fizyczna  

Ciało i psychika to systemy sprzężone. Emocje i stres powodują reakcje w ciele i objawiają się 

w postaci napięcia różnych mięśni – karku i szyi, dłoni, pleców, nóg – przyśpieszenia i 

spłycenia oddechu, zmian rytmu serca, wpływają też na pracę układów i narządów 

wewnętrznych. Obserwacja naszego ciała może nam dużo powiedzieć o aktualnie 

przeżywanych emocjach, zaś brak kontaktu z ciałem powoduje, że często pozostają one 

nieuświadomione, a przez to zablokowane i niewyrażone. Sprzężenie ciała i psychiki działa 

jednak w obie strony –  poprzez ćwiczenia fizyczne możemy wpływać na swoje samopoczucie, 

nastrój i emocje. Ruch dodaje nam witalności, spowalnia procesy starzenia.  

Warto zatem poświęcić codziennie odpowiednią ilość czasu na fizyczną aktywność. Poranna 

gimnastyka, spacer, uprawianie rekreacyjnych sportów – to wszystko sprzyja podniesieniu 

naszej energii. Ciągły pośpiech, przemieszczanie się tylko samochodem czy środkami 

komunikacji, ślęczenie godzinami przed komputerem lub telewizorem ją obniża.   

Kontakt z przyrodą  

Przyroda to olbrzymie źródło energii, ale czy potrafimy z niego korzystać? Dwutygodniowy 

wakacyjny wyjazd na łono natury stanowi ogromną dawkę energii w pigułce, tymczasem 

zdecydowanie zdrowiej jest pobierać mniejsze dawki, ale codziennie. Nawet w 



 

zabetonowanych miastach są przecież parki i zieleńce. W domu może się znaleźć miejsce na 

kwiaty doniczkowe. W weekend, zamiast udawać się do centrum handlowego albo na 

imprezę,można zrobić wypad do lasu. Posłuchajmy ptaków, szumu wiatru, przytulmy się do 

pni dorodnych drzew (polecam brzozę). Istnieją też techniki, które wzmacniają pobierania 

energii z ziemi. Do najprostszych należy spacer boso po plaży lub trawie, te bardziej 

zaawansowane, połączone z oddechem, można wykorzystać w każdym czasie i miejscu.   

Relaks i medytacje  

Technik relaksu jest wiele – wybierzmy taką, która nam najbardziej odpowiada. Relaksować 

można się na siedząco lub w pozycji leżącej. Możemy też włączyć płytę z muzyką, 

relaksacyjną. Nogi i ręce powinny być ułożone swobodnie, nie krzyżujmy ich, gdy siedzimy, 

kręgosłup powinien być prosty – nie garbimy się. Zamknijmy oczy, przeskanujmy nasze ciało 

od stóp do głowy, przyglądając się poszczególnym jego częściom i sprawdzając, czy są 

rozluźnione. Jeśli pojawiają się jakieś myśli, nie walczmy z nimi, niech spokojnie odpłyną. 

Skoncentrujmy się wyłącznie na oddechu, wyobrażając sobie, że z każdym wdechem 

pobieramy energię, a z każdym wydechem wyrzucamy z siebie to, co niepotrzebne. Na koniec 

weźmy głębszy wdech, zacznijmy poruszać palcami u nóg i rąk i powoli otwórzmy oczy. Taki 

nawet kilkuminutowy, relaks pozwala na uspokojenie się, wyciszenie, nabranie dystansu do 

problemów, redukcję stresu.   

Gdy mamy ochotę, podczas relaksu możemy zastosować medytację. Technik medytacyjnych 

jest również dużo, wywodzą się one głównie z kultur Indii, Chin i Japonii. Na rynku jest sporo 

książek na ten temat, zachęcam też do doświadczenia medytacji na różnych zajęciach czy 

warsztatach.     

Kontakt z ludźmi u dużej pozytywnej energii  

  

Gdy czujemy, że nasz poziom energetyczny jest niski, starajmy się wchodzić w kontakty z 

ludźmi, którzy tej energii mają dużo. Pozwólmy sobie przez jakiś czas na „wampirzenie” – 

najlepiej oczywiście, jeśli dzieje się to za zgodą osoby, z której tę energię czerpiemy. Gdy 

podniesiemy swój energetyczny potencjał, będziemy mogły obdarowywać tą energią innych, 

potrzebujących jej. Dobre słowo czy życzliwy gest drugiego człowieka mają bardzo duże 

znaczenie. Ludzie pozytywnie nastawieni do życia mogą nas zarazić swoim optymizmem. I 

odwrotnie – skupieni na własnych problemach, wiecznie narzekający malkontenci, 

pozbawione sił witalnych osoby zatopione w smutku i depresji, w okresie gdy nam potrzeba 

energii, będą nas całkowicie wyczerpywać.       

Mamy prawo szukać wsparcia u innych, gdy jest nam ciężko, gdy znalazłyśmy się na życiowym 

zakręcie. Warto jednak pamiętać, aby nasza prośba o pomoc nie stawała się  żądaniem, a 

może się tak dziać, jeśli drugiej osobie nie dajemy prawa do niespełnienia naszej prośby. 

Pamiętajmy też, że odmowa nie jest odrzuceniem, choć bardzo często tak ją odbieramy.  

 

Wsparcie od innych osób   

Czym jest wsparcie? Prawdziwe wsparcie nie ma nic wspólnego z „ratownictwem”, czyli 

rozwiązywaniem problemów za kogoś. „Ratownictwo” zwykle ma swoją ciemną stronę – 

udzielana pomoc nie jest bezinteresowna, lecz ma na celu dowartościowanie się przez 



 

„ratownika” i związanie ze sobą „ratowanego”. Szukając wsparcia w wychodzeniu z 

uzależnienia od miłości, warto na to szczególnie uważać, bo uzależnienie to objawia się 

właśnie w relacjach. Gdy czujemy się słabe, nasz instynkt samozachowawczy może być 

uśpiony i jesteśmy wtedy bardzo podatne na wpływy „ratowników”. Chciałybyśmy, aby ktoś 

uwolnił nas od dręczącego ciężaru, marzymy o wybawcy, kimś, kto weźmie nas za rękę i 

poprowadzi. Jesteśmy skłonne uwierzyć różnym autorytetom. Decydując się na wizytę u 

psychoterapeuty, zakładamy, że mamy do czynienia ze specjalistą, że ten ktoś wie lepiej od 

nas, co jest dla nas dobre. Chcemy traktować go jako guru, by wyzbyć się odpowiedzialności 

za własny proces zdrowienia. Prosząc o wsparcie przyjaciółkę, podświadomie oczekujemy, że 

zajmie się nami jak troskliwa mama. Wypłakując swoje smutki z powodu traumy zaznanej w 

poprzednim związku na ramionach nowego partnera, mamy nadzieję, że otoczy nas on 

skrzydłami jak anioł stróż, zadba o nas jak ojciec. W ten sposób wpadamy w następną pułapkę 

chorej miłości, w następne uzależnienie.   

Ludzi o cechach „ratowników” jest mnóstwo. To „jednonodzy” z deficytem poczucia własnej 

wartości, którzy ten deficyt chcą zaspokoić poprzez pomaganie innym. Ktoś, kto potrzebuje 

pomocy staje się ofiarą ich – często podświadomej – manipulacji. Za udzieloną pomoc 

oczekują oni bowiem wdzięczności, bezwarunkowej miłości, docenienia oraz… 

podporządkowania. Masz robić to, co ten ktoś ci sugeruje, bo on wie najlepiej, co dla ciebie 

jest dobre. Gdy odmówisz przyjęcia oferowanej ci przez ‘”ratownika” pomocy, ten się obrazi 

albo będzie na ciebie zły. Gdy ją przyjmiesz, za jakiś czas przyjdzie ci za nią zapłacić, nie 

będziesz miała prawa odmówić, gdy „ratownik” ciebie poprosi o pomoc. Tak on rozumie 

wdzięczność.   

Jeśli zatem szukasz wsparcia w walce ze swoim nałogiem miłości (a warto go szukać, o czym 

za chwilę), przede wszystkim weź na siebie odpowiedzialność za swoje życie i swoje 

szczęście. Przyjmij, że tylko od ciebie i od nikogo innego zależy, czy z tego nałogu wyjdziesz. 

Gdy to czytasz, może nasunąć ci się pytanie: jeśli tak, to po co mi wsparcie?   

Osoba wspierająca to taka, która towarzyszy ci w trudnych momentach życia.  Niczego nie 

narzuca, nie chce przejąć nad tobą kontroli. Jeśli jest specjalistą w pomaganiu – psychologiem 

lub psychoterapeutą – jej zadaniem jest ułatwienie ci zrozumienia twoich emocji oraz 

uświadomienie ci wyboru, przed jakim stoisz. Decyzję jednak podejmujesz ty sama. Jeśli 

osobą wspierającą jest ktoś bliski czy życzliwy, to po prostu jest z tobą, gdy cierpisz, i obdarza 

cię współczuciem.   

Szukanie wsparcia przez osobę uzależnioną jest ważne głównie dlatego, aby wyzbyła się ona 

poczucia swojej wszechmocy i panowania nad nałogiem. To niełatwe zadanie, szczególnie dla 

silnych kobiet, które uważają, że ze wszystkim poradzą sobie same. Ta ich siła w przypadku 

nałogu jest wielką przeszkodą w uwalnianiu się od niego.    

Zazwyczaj osoby uzależnione, gdy dotarło do nich, że pojawił się u nich przymus kontaktu z 

czynnikiem uzależniającym (substancją psychoaktywną lub zachowaniem), przechodzą okres 

prób kontroli nałogu. Przekonane, że mają taką moc, ograniczają ten kontakt, na jakiś czas 

mogą w ogóle z niego zrezygnować, wszystko po to, aby sobie udowodnić, że nie są 

uzależnione. Największą tragedią wydaje się dla nich bowiem przyznanie się przed sobą, że 

wpadły w nałóg. U niektórych osób metoda silnej woli jest nawet skuteczna, jednak gdy nie 

dotrą one do przyczyn swojego uzależnienia (co wymaga głębszej pracy nad sobą), prędzej 



 

czy później wrócą do nałogu albo zamienią go na inny. Znajdą kolejny sposób regulowania 

swoich emocji.  

Przyznanie się do słabości wymaga pokonania wstydu, ale to właśnie ten wstyd jest oznaką 

braku akceptacji siebie taką, jaką się jest, i lęku przed odrzuceniem w relacjach z innymi 

ludźmi. Ten wstyd jest powodem nałogu. Przełamanie wstydu poprzez opowiedzenie drugiemu 

człowiekowi o swoich problemach jest bardzo ważnym krokiem w usuwaniu  przyczyn 

wszelkich uzależnień, z uzależnieniem od miłości na czele. Ale ponieważ na samym początku 

walki z nałogiem kobieta jest bardzo słaba i podatna na zranienia, niezwykle ważne jest to, 

kim jest osoba, której opowie ona o swoim cierpieniu, kim jest osoba, która ma ją wesprzeć. 

Jeśli szukając pomocy, kobieta zostanie znów wykorzystana przez kogoś do własnych celów, 

zraniona lub odrzucona, będzie to miało fatalny wpływ na jej proces zdrowienia. Pogłębi 

bezradność i umocni ją na pozycji ofiary.   

Wiele kobiet tkwiących w toksycznych, wyniszczających związkach, cierpiąc szuka pomocy  u 

swojego partnera. Dąży do tego, aby wywołać w nim współczucie dla swojego bólu, oczekuje 

przytulenia, zapewnień o miłości, jakiegokolwiek kontaktu z jego strony, aby utwierdzić się w 

przekonaniu, że są dla niego ważne. W rzeczywistości jest to zażywanie następnej dawki 

narkotyku, co na moment rzeczywiście zmniejsza cierpienie, ale w konsekwencji podtrzymuje 

nałóg. Uświadomienie sobie swojego uzależnienia daje kobiecie możliwość wyjścia z tego 

błędnego koła i skłania do poszukania wsparcia na zewnątrz.   

Olbrzymią pomoc dla kobiety uzależnionej od miłości w przezwyciężeniu nałogu daje dobra 

psychoterapia. Wskazane jest, żeby osobą pomagającą była kobieta, aby uniknąć ryzyka 

zaistnienia w relacji terapeutycznej jakichkolwiek podtekstów damsko–męskich. Jeśli klientka 

zakocha się w terapeucie mężczyźnie, jej terapia uzależnienia od miłości staje się 

nieskuteczna. Może być i tak, że terapeuta dokona nadużycia – sam się w klientce zadurzy i 

wejdzie w intymną relację. Choć zabrania tego kodeks psychoterapeuty, zdarza się to nawet 

największym terapeutycznym sławom.  

Ważne, żeby terapeutka miała świadomość, czym jest uzależnienie od miłości, jakimi prawami 

się rządzi i jakie są sposoby wyjścia z tego uzależnienia. Niezwykle istotne dla skuteczności 

terapii jest jakość relacji między psychoterapeutką a klientką. Powinna to być relacja na tyle 

bliska, by klientka obdarzyła psychoterapeutkę zaufaniem i po prostu dobrze się w niej czuła. 

Jeśli zatem zamierzasz szukać wsparcia w psychoterapii, wykaż się cierpliwością. Zdobądź 

wiedzę na temat nurtów terapii, znajdź w internecie różne ośrodki, przeczytaj CV 

psychoterapeutek, a potem udaj się na pierwsze spotkanie i posłuchaj swojej intuicji. Zapytaj 

siebie, czy to właściwa dla ciebie osoba? Określ swoje oczekiwania wobec terapii. Jeśli po 

paru spotkaniach dojdziesz do wniosku, że nie przyczyniają się do twojego zdrowienia, nie 

wahaj się przed zmianą psychoterapeutki. Na nieskuteczną terapię szkoda czasu i pieniędzy. 

Nie zrażaj się jednak niepowodzeniem – jeśli wystarczająco długo poszukasz, na pewno 

znajdziesz.   

W prywatnych ośrodkach terapie są płatne. Jeśli masz kłopoty finansowe, poszukaj 

bezpłatnych form pomocy. W Niebieskiej Linii, jeśli jesteś ofiarą przemocy, w ośrodkach 

PARPA, jeśli twój partner nadużywa alkoholu, czy w placówkach współpracujących z  

Centrum Praw Kobiet. Sporo stowarzyszeń lub fundacji przyjaznych kobietom również  



 

oferuje terapie. Każdą przeszkodę – brak pieniędzy, brak czasu, brak placówek w miejscu 

miejsca zamieszkania – możesz przezwyciężyć, jeśli uznasz swoje zdrowienie, wyjście z 

nałogu miłości, za sprawę najważniejszą w twoim życiu.    

W zdrowieniu pomocne są również grupy wsparcia, ale o ich użyteczności decyduje spełnienie 

określonych warunków. Przede wszystkim wsparcia może udzielić tylko silniejszy słabszemu. 

Jeśli w grupie są same słabe osoby, spotkanie przeradza się w opowiadanie o swoich 

cierpieniach i użalanie nad sobą. Skuteczność terapeutyczna grup wsparcia AA – 

Anonimowych Alkoholików – bazuje na tym, że nałogowcy zaawansowani w walce ze swoim 

nałogiem, o długim stażu abstynencji, dzielą się swoim doświadczeniem z tymi, którzy dopiero 

tę walkę zaczynają, a jednocześnie pokazują im, że zwycięstwo jest możliwe i jakie są korzyści 

z porzucenia nałogu. W grupach tych istnieje instytucja sponsora, czyli opiekuna dla 

nowicjusza. Jego zadaniem jest udzielanie nowej osobie konkretnego wsparcia, szczególnie 

na początku abstynencji. Nowicjusz w trudnych chwilach, gdy ogarnie go chęć napicia się, ma 

wybór – zrobić to albo zadzwonić do sponsora.   

Grupy wsparcia AA działają w Polsce bardzo skutecznie. O tym, że jest to rzeczywiście 

wspólnota, oraz o jej liczebności można się przekonać, choćby uczestnicząc w dorocznych  

ogólnopolskich spotkaniach trzeźwościowych w Licheniu. Początki AA w Polsce sięgają 

połowy lat siedemdziesiątych ubiegłego wieku, grup tych jest blisko dwa tysiące. Uzależnienie 

od miłości odkryto znacznie później niż alkoholizm i w naszym kraju nie powstały, jak dotąd, 

analogiczne do AA, 12–krokowe grupy wsparcia LAA (Love Addicts Anonymous). Zbliżoną do 

nich tematyką zajmują się grupy wsparcia SLAA (Sex and Love Addicts Anonymous), czyli 

uzależnionych od seksu i miłości. Wspólnota ta, początkowo pod nazwą AE – Anonimowi 

Erotomani – zaczęła działać w Polsce w 1993 roku, czyli kilkanaście lat później niż w Stanach 

Zjednoczonych. Obecnie w naszym kraju grup SLAA jest około trzydziestu. Skupiają one 

przede wszystkim mężczyzn, których głównym nałogiem jest seksoholizm. Ponieważ 

uzależnienie od miłości dotyczy relacji damsko–męskich, moim zdaniem kobiety uzależnione 

od miłości powinny mieć własne, kobiece grupy wsparcia. Powód jest taki sam jak w przypadku 

szukania wspierającej terapii – ryzyko, że kobieta zakocha się w mężczyźnie ze wspólnoty 

albo że stanie się obiektem jego zauroczenia. W nomenklaturze SLAA nazywa się to 

„trzynastym krokiem” i choć przestrzega się przed nim, szczególnie nowo wstępujących, takie 

przypadki się zdarzają.  Poza tym SLAA jest młodą wspólnotą i osób z długim stażem 

„trzeźwości” jest w niej bardzo niewiele. Choć w wypadku mężczyzn seksoholików mimo 

wszystko wspólnota ta może odgrywać wspierającą rolę, szczególnie z uwagi na szczupłość 

oferty psychoterapeutycznej dla nich, to dla kobiet uzależnionych od miłości jej użyteczność 

wydaje się mocno ograniczona.   

Istnieje jednak 12–krokowa wspólnota, w której pewna grupa kobiet uzależnionych od miłości, 

a konkretnie kobiet ze wzorcem współuzależnienia, będących partnerkami alkoholików, może 

znaleźć wsparcie. To Al–Anon. Choć wspólnota ta przeznaczona jest dla osób obojga płci 

utrzymujących bliskie relacje z kimś, kto wpadł w nałóg alkoholizmu, w spotkaniach 

uczestniczą przede wszystkim kobiety. Aktualnie grup takich w Polsce jest około trzystu 

sześćdziesięciu. Niedawno ukazała się informacja o powstaniu 12–krokowej wspólnoty dla 

kobiet współuzależnionych od seksu, czyli takich, których partnerzy są seksoholikami – S–

Anon. Na Zachodzie istnieją grupy wsparcia Co–Da, dla po prostu współuzależnionych, bez 

określenia od czego. Może ta idea dotrze i do Polski?      



 

Grupy wsparcia wspólnot 12–krokowych pracują według sformalizowanych zasad. Spotkania 

prowadzi jeden z członków – udziela on głosu i pilnuje regulaminu. Na początku każdy 

przedstawia się z imienia, po czym odczytywana jest treść 12 kroków. Potem chętni zgłaszają 

się do wypowiedzi. Mówią o swoich problemach, emocjach, dzielą się swoim doświadczeniem. 

Pozostałe osoby słuchają, nie udzielają żadnych informacji zwrotnych. Na koniec następuje 

wspólne odmówienie „Modlitwy o pogodę ducha”. Choć wyraźnie podkreśla się, że wspólnota 

nie jest związana z żadnym światopoglądem – ani religijnym, ani świeckim,  w programie 12 

kroków istnieje odwołanie do siły wyższej i Boga, co prawda z zastrzeżeniem  

„jakkolwiek się Go pojmuje”. Wiele spotkań – mityngów wspólnotowych grup wsparcia – 

odbywa się w salach kościelnych, co podkreśla ich duchowy wymiar. Część mityngów jest 

otwartych dla wszystkich, niektóre są zamknięte – tylko dla członków wspólnoty. Żeby zostać 

członkiem (członkinią), wystarczy wyrazić taką chęć i złożyć przyrzeczenie abstynencji.  

Kobiety, które podjęły walkę ze swoim nałogiem miłości, mogą szukać także innych, często 

bezpłatnych, grup wsparcia – prowadzonych przez specjalistów – psychologów, terapeutów i 

trenerów rozwoju osobistego. Fundacja Kobiece Serca inicjuje powstawanie grup wsparcia dla 

kobiet uzależnionych od miłości w ośrodkach terapeutycznych w różnych miastach Polski. Dla 

kobiet ofiar przemocy dostępne są grupy wsparcia w niektórych placówkach Niebieskiej Linii. 

Centrum Praw Kobiet i inne organizacje kobiece tworzą różne grupy ogólnorozwojowe. Nawet 

jeśli nie są one ściśle ukierunkowane na wsparcie w zdrowieniu z nałogu miłości, mogą w tym 

pomóc. Kobiety zajmując się sobą, swoim rozwojem, znajdują inną perspektywę spojrzenia na 

swoje życie – spojrzenia przez własne „ja”, własną tożsamość, a nie przez pryzmat 

ukochanego mężczyzny. Duże znaczenie ma też dla nich poznanie innych kobiet z podobnymi 

problemami – przestają czuć się osamotnione i wyobcowane.    

 

12 Kroków anonimowych uzależnionych od seksu i miłości  

1. Przyznaliśmy, że jesteśmy bezsilni wobec uzależnienia od seksu i miłości – przestaliśmy kierować swoim 

życiem.  

2. Uwierzyliśmy, że Siła Większa od nas samych może przywrócić nam zdrowie.  

3. Postanowiliśmy powierzyć naszą wolę i nasze życie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.  

4. Zrobiliśmy gruntowny i odważny obrachunek moralny  

5. Wyznaliśmy Bogu, sobie i drugiemu człowiekowi istotę naszych błędów.  

6. Staliśmy się całkowicie gotowi, aby Bóg uwolnił nas od wszystkich wad charakteru.  

7. W pokorze prosiliśmy Boga, aby usuwał nasze braki.  

8. Zrobiliśmy listę osób, które skrzywdziliśmy i staliśmy się gotowi zadośćuczynić im wszystkim.  

9. Zadośćuczyniliśmy osobiście wszystkim, wobec których było to możliwe, z wyjątkiem przypadków, gdy zraniłoby 

to ich lub innych  

10. Prowadziliśmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznając się do popełnianych błędów.  

11. Dążyliśmy poprzez modlitwę i medytację do coraz doskonalszej, świadomej więzi z Bogiem – jakkolwiek Go 

pojmujemy – prosząc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o siłę do jej spełniania.  



 

12. Przebudzeni duchowo dzięki tym Krokom, staraliśmy się nieść posłanie innym uzależnionym od seksu i miłości 

i stosować te zasady we wszystkich dziedzinach naszego życia.  

  

źródło: www.slaa.pl   

 

  

Prawdziwa miłość  

Podjęcie przez kobietę decyzji o walce z uzależnieniem od miłości jest równoznaczne z jej 

postanowieniem, że nie chce być dłużej istotą „jednonożną”. I nieważne, czy jest aktualnie w 

związku z mężczyzną, czy nie, czy ten związek wydaje jej się udany, czy też jest pasmem 

kłótni, rozczarowań i cierpień, czy właśnie rozstała się z partnerem i przeżywa katusze, czy 

też dopiero co się z nim związała i doświadcza ekscytacji zakochania. Istotne jest to, że 

uświadomiła sobie, że ma „jedną nogę”, a jej dotychczasowym sposobem na poczucie 

spełnienia, na radzenie sobie w życiu, na bycie szczęśliwą był związek z mężczyzną. To dzięki 

niemu zaspokajała swój deficyt poczucia bezpieczeństwa, własnej kobiecości, własnej 

wartości oraz bezwarunkowej miłości. Uświadomiła sobie również, że dopóki pozostanie 

„jednonożna”, każda jej relacja z mężczyzną będzie miała charakter uzależnienia i będzie 

prowadziła do rozwoju nałogu.   

Po odstawieniu nałogowych zachowań, kiedy to „przeczyszczają się” ścieżki neurochemiczne 

w mózgu, a odzyskany kontakt ze sobą i swoimi emocjami pozwala na świadome kierowanie 

własnym życiem, jest czas i przestrzeń na to, by zająć się odbudowaniem „drugiej nogi”. Dla 

niektórych kobiet impulsem do tego może być zerwanie bliskich więzów łączących je z 

ukochanymi mężczyznami, czy to dlatego, że się od nich emocjonalnie oddalili, zdradzili je, 

porzucili, odeszli, czy też dlatego, że one same zdecydowały się na rozstanie. W tym trudnym 

momencie kobieta stoi przed niezwykle ważnym wyborem – czy będzie szukać innej protezy 

ułatwiającej lub wręcz umożliwiającej jej poruszanie się, czy też zdecyduje na trud podjęcia 

pracy nad sobą i uzupełnienia swoich deficytów, czyli na wyhodowanie „drugiej nogi”. Tą inną 

protezą może być kolejny ukochany, ale też praca, alkohol, seks, poświęcanie się dla dobra 

dzieci, zbawianie świata, praktyki duchowe – wszystko, co tak naprawdę służy ucieczce od 

problemów, a nie ich rozwiązywaniu.   

Inne kobiety podejmują pracę nad sobą, ponieważ czują się niespełnione, zagubione, 

doświadczają braku satysfakcji pomimo tego, że według obowiązujących standardów „ułożyły 

sobie życie”. Są też takie, którym jakaś tragedia – własna choroba, choroba bliskiej osoby albo 

jej śmierć – pozwala zupełnie inaczej spojrzeć na rzeczywistość, uświadomić, co tak naprawdę 

jest ważne, a także zrozumieć, że inni ludzie w ich życiu, także partner, są zawsze tylko 

gośćmi.   

Twoje życie jest tylko jedno i wyłącznie od ciebie zależy, jak je przeżyjesz, czy osiągniesz 

spełnienie i czy będziesz szczęśliwa. Możesz wybrać, czy chcesz przejść przez nie na „jednej 

nodze”, w towarzystwie innych „jednonogich”, albo z wykorzystaniem różnych protez, czy też 

na „dwóch nogach” w kontakcie ze sobą, ciesząc się bliskością w budowanych relacjach, ale 

z poczuciem wolności, a nie zniewolenia.    

http://www.slaa.pl/
http://www.slaa.pl/


 

Samodzielne uzupełnienie deficytów, inwestowanie w osobisty rozwój, hodowanie „drugiej 

nogi” – to proces uciążliwy, długotrwały i nieprzynoszący natychmiastowych skutków. 

„Jednonoga” kobieta zdecydowanie szybciej odczuwa poprawę swojego samopoczucia, gdy 

jej deficyty zaspokoi partner albo gdy znajdzie sobie inny sposób na to, by nie czuć swojego 

kalectwa. Tylko że konsekwencją takiego podejścia jest po pierwsze uzależnienie od 

znalezionego „sposobu na szczęście”, a po drugie swego rodzaju rozleniwienie, odwracanie 

uwagi od prawdziwego problemu. Wybór należy do ciebie. Jeśli uda ci się wyhodować „drugą 

nogę”, czeka cię wspaniała nagroda – będziesz mogła doświadczać prawdziwej miłości.   

Uzupełnianie własnych deficytów to nic innego jak proces pokochania siebie. Uznanie siebie 

za najważniejszą istotę na Ziemi, której należy się troska i szacunek, to także wzięcie 

odpowiedzialności za swoje życie. To poznanie wszystkich aspektów swojej osobowości i 

zintegrowanie ich. Podjęcie z nimi dialogu, nawiązanie kontaktu zamiast wypierania się ich lub 

walki z nimi.   

Pokochanie siebie i uzupełnienie deficytów czyni nas kobietami w pełni wolnymi. Możemy 

wówczas kochać innych. Dajemy im miłość, bo nasze rezerwuary miłości są pełne. Nie 

poszukujemy miłości, bo mamy ją w sobie. Miłość przestaje być dla nas uzależnieniem.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

Posłowie  

Uzależnienie od miłości, nałogowa miłość, toksyczna miłość – to terminy, które w literaturze 

psychologicznej pojawiły się w połowie lat siedemdziesiątych ubiegłego wieku.  

Przedstawione w tej książce moje ujęcie tego tematu jest wypadkową wiedzy, którą nabyłam 

z wielu wartościowych lektur, podczas mityngów i zlotów SLAA, w kontaktach z kobietami, 

które podzieliły się ze mną swoimi historiami, od osób, w których warsztatach uczestniczyłam, 

oraz z własnego doświadczenia.   

Szczególne znaczenie w zrozumieniu istoty uzależnienia od miłości miała dla mnie lektura 

dwóch pozycji przetłumaczonych na język polski:  Robin Norwood „Kobiety, które kochają 

za bardzo”  oraz  

Pia Mellody „Toksyczna miłość i jak się z niej wyzwolić” .  

Kobietom, które chcą rozszerzyć swoją wiedzę na temat tego problemu polecam także parę 

innych książek:szej listy:  

Elżbieta Święcicka–Macavoy „Miłosna obsesja”  

Melody Beattie „Koniec współuzależnienia”  

  

Susan Forward, Craig Buck "Toksyczne namiętności"  

Howard M. Halpern "Uzależnienie od partnera – jak skutecznie wyzwolić się z sideł toksycznej 

miłości?"   

Susan Forward, Donna Frazier "Gdy twój partner łże jak pies"  

Fritz Riemann "Oblicza lęku"  

Steven Carter, Julia Sokol "Mężczyźni, którzy nie potrafią kochać"     

Koncepcję bajki o jednonogich zaczerpnęłam z książki „Kochaj siebie, a nieważne z kim się 

zwiążesz” Evy–Marii Zurhorst. Choć dostarczyła mi ona inspiracji, nie zgadzam się z ogólną 

tezą autorki, zawartą w tytule.  

Negatywne skutki przemocy, dysfunkcji wychowawczych i zaniedbań w dzieciństwie oraz 

sposoby radzenia sobie z nimi dogłębnie przedstawiają książki Alice Miller (między innymi 

„Dramat udanego dziecka”) i Johna Bradshawa („Powrót do swego wewnętrznego domu”), 

natomiast wpływ zaznanych traum na funkcjonowanie w relacjach znakomicie obrazuje Patrick 

Carnes, autor książki „Od nałogu do miłości”, poświęconej seksoholizmowi oraz niestety wciąż 

dostępnej tylko w oryginale – „The Betrayal Bond”. O różnych rodzajach wewnętrznych lęków, 

których podłożem jest nasze dzieciństwo, wspaniale opowiada książka Fritza Riemana 

„Oblicza lęku”. W poszukiwaniu wiedzy na temat strategii manipulacji w relacjach i 

emocjonalnego wampiryzmu najcenniejszym dla mnie odkryciem była koncepcja  

Jamese Redfielda, przedstawiona w książce „Niebiańska przepowiednia”, którą wykorzystałam 

w tej książce. Z kolei książki „Biegnąca z wilkami” Clarissy Pinkoli Estes, „Na życiowym 

zakręcie” Barbary de Angelis oraz „Nie bój się bać”  Susan Jeffers zainspirowały mnie do 

przemyśleń na temat wewnętrznego kobiecego potencjału, kobiecości i pokonywaniu naszych 

ograniczeń. Uważam zresztą, że to obowiązkowe pozycje dla każdej kobiety.    



 

Opisane w tej książce historie kobiet są prawdziwe, zmienione zostały tylko imiona, 

okoliczności i inne elementy opowieści. Zmienione na tyle, że wszelkie podobieństwa ich 

bohaterek do rzeczywistych osób są niezamierzone i przypadkowe. Chcę w tym miejscu 

jeszcze raz podziękować wszystkim kobietom, z którymi miałam przyjemność nawiązać 

kontakt – czy to poprzez konsultacje, pracę terapeutyczną, czy podczas prowadzonych przeze 

mnie warsztatów, a także członkiniom i członkom wspólnoty SLAA, za uświadomienie mi 

różnych aspektów uzależnienia od miłości oraz tego, jak ten problem jest powszechny. Pragnę 

też podziękować Beacie Bednarek z łódzkiego ośrodka Allbea, która jest moją przewodniczką 

po świecie duchowości i energii, za przybliżenie mi pojęcia prawdziwej miłości. Wyrazy 

wdzięczności kieruję też do wspaniałych kobiet z wydawnictwa „Świat Książki”: Małgorzaty 

Maruszkin za inspirację do napisania tej książki, Magdaleny Hildebrand za przychylne 

nastawienie do mojego pomysłu, oraz Marii Wirchanowskiej za wnikliwą redakcję.   

W ramach ćwiczenia miłości własnej dziękuję też sobie za to, że potrafiłam dostrzec błędy, 

które sama popełniłam w życiu, i choć była to bolesna lekcja, nauczyłam się z nich najwięcej. 

Ta książka jest zatem przedstawieniem mojej własnej prawdy o uzależnieniu od miłości. Tak 

jak i sobie, również Czytelniczkom, daję prawo do posiadania prawdy własnej, a jeśli ta książka 

zbliży kogoś do jej odkrycia, mój cel będzie w zupełności osiągnięty.   

Bliskie mi są słowa Mari Hall, mistrzyni reiki, które kieruję do was, kończąc tą książkę:  

„Nie jestem guru i nie znam odpowiedzi na każde Twe pytanie. Sama jesteś dla siebie 

najlepszą nauczycielką. Ja zwyczajnie idę tylko obok Ciebie niczym kochająca siostra, aby 

dodawać Ci otuchy przy stawianiu kroków w Twej własnej podróży. Tak samo jak ja uczę 

Ciebie, Ty uczysz mnie.”      

  

  

  

  


