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Przedmowa do drugiego wydania

Pierwsze wydanie tej ksigzki ukazato sie w 2010 roku. Kilkutysieczny nakfad rozszedt sie
szybko, wystarczyt rok, aby po ksigzce nie bylo $ladu. Wydawnictwo ,Swiat Ksigzki,
posiadajgce prawo do korzystania z utworu i jego eksploatacji w postaci licenciji, przechodzito
w tym czasie burzliwe przeksztatlcenia wtasnosciowe i nie zajelo sie dodrukiem. Po
dokonczeniu przeksztatcen, z uwagi na zmiane profilu wydawniczego — nie byto juz nim
zainteresowane. Szczesliwie okres trwania licencji po pieciu latach mingt i mogtam bez
ograniczen dysponowaé prawami autorskimi do napisanej przeze mnie ksigzki ,Natogowa
mitos¢”. Poniewaz w okresie jej nieobecnosci na rynku dostawatam bardzo wiele maili i
telefondéw z pytaniami o mozliwos¢ jej nabycia, uznatam, ze nadal na ksigzke jest duzy popyt.
Postanowitam jednak nie wydawac jej w formie papierowej, ale w elektronicznej. | udostepnié
w internecie za darmo, aby kazdy nig zainteresowany miat do niej fatwy i szybki dostep.

Cho¢ od napisania ,Natogowej mitoSci” nie mineto duzo czasu, sg w niej elementy, ktére brzmia
juz przestarzale (na przyktad podawanie ,Naszej klasy” jako popularnego portalu
spotecznosciowego). Z uzywania niektorych zwrotoéw zrezygnowatam, inne, uzyte w ksigzce,
wydajg mi sie niesciste. Jednak zdecydowatam sie pozostawi¢ tres¢ niezmieniong w stosunku
do pierwszego wydania ksigzki. Chce bowiem, aby byta ona znakiem czasu, dowodem
mojego rozwoju i obrazem mojej poszerzajgcej sie swiadomosci. Obecnie z wielkg precyzjg
uzywam stow, zwracam pilng uwage na ich znaczenie, zalezy mi tez, by stosowany jezyk
metafor psychologicznych byt zgodny z aktualnym stanem wiedzy na temat funkcjonowania
ludzkiego mdozgu.

Oto kilka przyktadéw. Nie stosuje obecnie pochodzgcego z zargonu psychoterapeutycznego
okreslenia ,uwalnianie zablokowanych emoc;ji”, bo cos takiego nie istnieje. Emocja jest reakcjg
na bodziec, czyli powstaje w terazniejszosci. Nie ma wiec emocji ,zablokowanych”, ktore
mozemy ,uwolni¢”. Unikam tez sformutowania ,przerabianie dziecinstwa”, bo w ogole uwazam,
ze traktowanie psychoterapii jako pola to wykopalisk archeologicznych z przesztosci, czy
odtwarzania wypartych wspomnien, jest uznaniem jej bardziej za praktyke opierajgcg sie na
wiedzy tajemnej niz tej naukowej. Znam wiele przypadkow, gdzie ,przerabianie dziecinstwa”
przez osobe korzystajgcg z psychoterapii byto wygodng ucieczkg przed zajmowaniem sie
przez nig jej aktualnymi problemami.

Bije sie dzi$ w piersi, przyznajgc do winy, z powodu niefortunnie uzytych w ksigzce okreslen

.walka z uzaleznieniem”, ,wychodzenie z uzaleznienia”, ,uwolnienie od natogu”, czy tez
stwierdzenia, ze ,.z natogu mozna sie wyleczy¢” lub z nim ,zerwac”. Dzi$, w oparciu o dostepne
wyniki badan, uwazam, ze uzaleznienie, natdg — to pewna dysfunkcja mézgu polegajgca na
utracie kontroli w jakim$ obszarze (na przyktad picia alkoholu, czy pewnych zachowanh).
Dysfunkcja ta dotyczy miedzy innymi mézgowego uktadu nagrody i duzo na to wskazuje, ze
istniejg genetyczne predyspozycje do jej wyksztatcenia. Bezpieczniej zatozyé, ze jest to
dysfunkcja trwata. Czyli ze jesli kto$ nie potrafi pi¢ alkoholu w sposdb kontrolowany, co jest
objawem uzaleznienia, to powinien zrezygnowac z jego picia do kohca zycia. Stad terapeuci
uzaleznien od alkoholu rozrdézniajg trzezwych alkoholikow, czyli osoby, ktére sg uzaleznione
od alkoholu, zyjgce w trwatej abstynencji oraz alkoholikdw pijacych, w czynnym natogu. W
przypadku uzaleznienia od mitosci abstynencja oznacza rezygnacje z natogowych zachowan,
a nie — jak sie niektorym wydaje — rezygnacje przez kobiete ze zwigzku z mezczyzng. Ta
rezygnacja wynika z podjetej racjonalnie decyzji, opartej na uswiadomieniu strat, jakie
przynosza jej te zachowania i porownaniu ich z uzyskiwanymi dzieki nim korzysciami. Z



uzaleznieniem sie zatem nie walczy, a dokonuje wyboru, bedgcego w istocie wyborem
sposobu regulacji emociji, a jeszcze ogdlniej — sposobem na zycie.

Btedem nomenklaturowym, z punktu widzenia jezyka uzywanego przez terapeutéow
uzaleznien, jest zastosowane w ksigzce stwierdzenie ,gtdéd abstynencyjny”. Powinno byé —
zespot abstynencyjny, rozumiany jako zbiér réznorakich dolegliwosci psychofizycznych
odczuwanych bezposrednio po odstawieniu czynnika uzalezniajgcego. ,Gtéd” to pojawiajgce
sie u natogowca poczucie silnego kontaktu z czynnikiem uzalezniajgcym.

Obecnie nie naduzywam juz tak bardzo, jak w ksigzce, stowa ,partner’, rezerwujgc je do
przypadkéw, gdy jest to adekwatne to charakteru relacji miedzy kobietg a mezczyzng. Gdy
mezczyzna stosuje wobec kobiety przemoc, gdy nie jest wobec nigj lojalny, nie mozna go
nazwac partnerem.

Nie stosuje tez okreslen ,prawdziwa mitos¢” czy ,chora mitos¢”. Mitos¢ ma wiele znaczen, to,
jakie znaczenie kto$ jej przypisuje, nie moze by¢ przedmiotem osgdu. Wazne, zeby miec
Swiadomos¢, co sie rozumie przez to stowo i jakie sg tego konsekwencje. Dla jednego mitosc
oznacza silng potrzebe bycia z kim$, dla drugiego — poswiecanie sie i dawanie z siebie
wszystkiego, a dla jeszcze innego — rownowage dawania i brania. Zawsze powtarzam, ze jesli
chcemy sie z kim$ dobrze skomunikowac, warto najpierw okresli¢, jaki jezyk bedzie
wykorzystany w naszej komunikacji. A jezyk — to stowa razem z ich znaczeniami.

| ostatni przyktad. Obecnie uzywam okreslenia ,grupa wsparcia” wytgcznie w znaczeniu grup
samopomocowych, takich jak na przyktad grupy Anonimowych Alkoholikéw, ktére nie sg
prowadzone przez zadnego specjaliste. Grupy prowadzone przez specjalistow —
psychoterapeutow czy trenerow, to grupy rozwojowe albo terapeutyczne, tgczgce w sobie
zawsze dwa aspekty — wsparcia oraz wyzwania. Grupa taka ma by¢ miejscem rozwoju lub
zdrowienia, a nie wzajemnego uzalania sie nad sobg, co czesto ma miejsce, gdy grupe
wsparcia tworzg osoby o krétkim stazu trzezwosci.

Tuz przed darmowym udostepnieniem mojej ksigzki w sieci czuje sie podekscytowana.
Ksigzka zacznie zy¢ wlasnym zyciem. Nie bede wiedzie¢, ile oséb jg przeczytato. Moja
ekscytacja wynika tez z ciekawosci, jakie bedg tego efekty. Jesli ktéras z czytelniczek bedzie
chciata sie podzieli¢ opinig na temat ksigzki, bede niezwykle wdzieczna. Piszcie, prosze, na
adres kobieceserca@home.pl

Eugenia Herzyk, luty 2016 r.
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Wstep

Ta ksigzka z zatozenia przeznaczona jest dla kobiet. Po pierwsze, dlatego ze moim zdaniem
nie ma uniwersalnych poradnikdw psychologicznych. Seksualno$¢ determinuje naszg
psychike. To kobiety sg biologicznie przygotowane do tego, by by¢é matkami, to w ich
brzuchach rozwija sie nowe zycie, z ich piersi noworodek czerpie pokarm. ldg za tym takie
kobiece atrybuty jak zdolnos¢ do bezinteresownej mitosci i poswiecen, troskliwosc,
opiekunczos¢, ciepto. Zdecydowanie przeciwstawiam sie jednak wcigz zywym pogladom, ze
celem zycia kazdej kobiety jest posiadanie dzieci, uwazam bowiem, ze swoje zdolnosci
kreatorki i karmicielki kobieta moze rozwija¢ w wielu dziedzinach i na rozne sposoby. Daleka
réwniez jestem od pogladow wczesnych feministek, ze kobietom wspdétczesnym, silnym i
wyzwolonym mezczyzna jest niepotrzebny. Twierdze jedynie, ze wcigz tkwimy w erze
schylkowego, mam nadzieje, patriarchatu, kiedy to kobieta bywa jedynie dodatkiem do
mezczyzny. Przez diugie wieki kobiecos¢ z jej atrybutami byta niedoceniana, swiatem rzadzit
meski testosteron warunkujgcy walke, agresje i dominacje jako sposéb na zycie.

Cho¢ wydawac by sie mogto, ze zrownanie praw kobiet i mezczyzn sytuacje te zmienito, to
wcigz bardzo wiele kobiet doznaje przemocy — psychicznej, fizycznej, ekonomicznej,
seksualnej — ze strony swojego chiopaka, narzeczonego, meza, czy konkubina. Mezczyznom
trudno zejs¢ z piedestatu, pogodzic sie z utratg roli dominanta. Niestety, kobiety nadal godzg
sie na meskg dominacje, bo niezgoda oznacza wziecie odpowiedzialnosci za swoje szczescie.
A na to nie wszystkie jeszcze jestesmy przygotowane, cigzy bowiem na nas historia naszych
matek, babek i prababek i zwigzane z tym przekazy, gteboko tkwigce w kobiecej
podswiadomosci.

Nasze przyzwolenie na zachowanie patriarchalnego status quo daje o sobie znaé w wielu
dziedzinach zycia. Jedng z nich jest jezyk, jakim sie postugujemy. Ksigzki czy artykuty
adresowane do wszystkich, zarbwno mezczyzn, jak i kobiet, zachowujg meskg forme
jezykowa. To rodzaj meski jest reprezentantem obojga ptci. Przyktad? Kupitam niedawno
ksigzke o intuicji, napisang przez kobiete, Penney Peirce. Cho¢ w jezyku angielskim, dopoki
nie stosuje sie zaimkéw, nie mozna okresli¢, czy zdanie jest kierowane do kobiety, czy do
mezczyzny, w polskim tlumaczeniu poczatek pierwszego akapitu brzmiat: ,Skoro juz wzigte$
do reki te ksigzke...”. | od razu poczutam bunt. Bo ja nie wzigtem, ale wzietam. Jestem kobietg.

| to jest drugi powdd, dla ktérego ksigzke te kieruje wytgcznie do kobiet. Zeby wam sie lepiej
czytato, stosuje w niej zenskie formy jezykowe. Jesli zas siegnie po te ksigzke jakis mezczyzna
— ¢0z, niech sie zmaga z tym, z czym my, kobiety, konfrontujemy sie na co dzien. Moze
zainspiruje go to do gtebszego zrozumienia naszych problemow...

Jest tez powdd trzeci. Uwazam, ze wsrdod oséb uzaleznionych od mito$ci — a tego problemu
dotyczy ksigzka — jest wiecej kobiet, niz mezczyzn. Z natury swojej bardziej emocjonalne i
skupione na sprawach duchowych, a nie materialnych, szukamy spetnienia w mitosci. Wiele z
nas jednak w tych dgzeniach przypomina ¢my, ktérych zywot konczy sie w ogniu Swiecy. Nie
jest to, jak niektérzy uwazajg, przejaw zachowan autodestrukcyjnych. Naturalnym instynktem
tych owaddw jest bowiem nawigacja z wykorzystaniem swiatta Ksiezyca, a émy nie odrdzniajg
Swiatta naturalnego od sztucznego — lecg do kazdego. My, kobiety, podgzajgc za Swiattem
mitosci, mozemy nauczy¢ sie odréznia¢ prawdziwe uczucie, dajgce nam radosc i spetnienie,
poczucie wolnosci, stymulujgce nas do rozwoju, od jego substytutéw, wygladajacych na pozoér
tak samo, ale grozgcych nadpaleniem skrzydet, a nawet unicestwieniem.



Rozdziat |
PULAPKI CHOREJ MILOSCI

Nie miatoby sensu snucie rozwazan na temat ,mitosci”, gdyby konsekwencje znaczenia
przypisywanego temu stowu przez kobiety nie byty az tak powazne. Oto kilka przyktadow
putapek, w ktére mozna wpasé, ryzykujgc utrate réwnowagi psychicznej i zdrowia czy
zwichniecie kariery zawodowe;j.

W matzenstwie Asi zaczeto sie co$ psu¢ po tym, jak na swiat przyszio dlugo oczekiwane
dziecko. M3z stracit zainteresowanie zong, coraz czeéciej znikat z domu. Przyparty do muru
przyznat, ze zakochat sie w innej kobiecie i czuje, ze to wtasnie z nig chce by¢. ,Nasza mitos¢
juz wygasta” — oznajmit zonie. Emocje targajgce Asig byly tak silne, ze poszukata pomocy u
psychiatry. ,W dalszym ciggu kocham meza i nie wyobrazam sobie zycia z innym mezczyzna.
Bylismy przeciez jak dwie potdwki jabtka — sam mi to wielokrotnie powtarzat" — pisze w swoim
liscie. W tej historii istotny jest réwniez fakt, ze maz Asi jest psychoterapeutg, a wybranka jego
serca — jego bylg pacjentka, duzo od niego mtodszg.

Trzydziestoparoletnia Beata byta w zwigzku ze swoim partnerem cztery lata.. Zakochata sie w
nim od pierwszego wejrzenia. Na poczatku czuta sig, jak w raju, ale z czasem partner zaczat
traktowac jg coraz gorzej. Nie moggc zniesc¢ jego ciggtej krytyki, upokarzania i wyzwisk, podjeta
decyzje o rozstaniu. Teraz cierpi jeszcze bardziej — teskni, ptacze, ma hustawke nastrojow,
dokucza jej bezsenno$¢. ,Wcigz kocham tego cztowieka i dotarto do mnie, ze nie jestem w
stanie bez niego zy¢” — wyznaje. Przez innych oceniana jako kobieta o silnej osobowosci,
sama tez sie za takg uwaza i nie moze zrozumiec, co sie z nig dzieje.

Kasia i Piotrek majg na swoim punkcie bzika. Na spotkaniach jest romantycznie — pocatunki,
pieszczoty, wspaniaty seks. Ale potem kontakt sie urywa — Piotr nie odpowiada na SMS—y, nie
odbiera telefonu. Kasia nie moze spac, jes¢, potem powoli godzi sie z tym, ze ich zwigzek sie
skonczyt. Po tygodniach, a nawet miesigcach milczenia Piotr pisze do niej: ,Co u ciebie
stychac?”, a ona leci do niego, jak na skrzydtach z nadziejg, ze tym razem bedzie inaczej. ,Nie
umiem wyjsS¢ z tego btednego kota, bo... kocham Piotra” — ttumaczy sie. To trwa juz szésty
rok. W tym czasie Kasia dwukrotnie zawalita studia.

Czterdziestoparoletnia Iza, matka dwojki dorastajgcych dzieci, na czterech stronach listu
opisuje z detalami horrory swojego matzenstwa. Jej maz jest alkoholikiem, awanturnikiem,
czesto stosuje przemoc, niedawno na jaw wyszty jego zdrady. Kilkakrotnie 1za musiata ucieka¢
z dzie¢mi do sasiadki, raz, po pobiciu, trafita do szpitala. List konczy sie stwierdzeniem ,Nie
wiem juz, co mam robié. Nie potrafie od niego odejs¢ — moja mito$¢ do niego jest silniejsza niz
moje cierpienia.” Ciggly stres zaczat odbija¢ sie na jej zdrowiu — od roku bierze Srodki
antydepresyjne, schudta dziesie¢ kilogramow, zaczety jej wypadaé wiosy.

Ateraz —fragment listu Urszuli, partnerki seksoholika: ,Jego zdrady mnie ponizaja, upokarzaja,
czuje sie okropnie. Jestem jednak jak zakleta — pomimo tego, ze mnie rani, jeszcze bardziej
pragne, by mnie kochat, bym tylko ja byta w jego sercu. Kocham go nad zycie i on o tym wie,
ale mnie nie docenia — wcigz szuka innych kobiet w Internecie. Mimo ze jestem atrakcyjna i



nie powinnam mie¢ problemu ze znalezieniem partnera, nie chce szukac, bo czuje, ze to on
jest mitoscig mojego zycia. W 16zku jest nam ze sobg idealnie, przezywam

cos mistycznego, wzniostego, jednos¢ dusz i cial”. To nie jest list nastolatki, ale
trzydziestodwuletniej kobiety piastujgcej odpowiedzialne stanowisko w jednej z duzych
korporacji. Z ,narzeczonym” jest od pieciu lat. Coraz czesciej ptacze, nie moze sie skupic,
odbija sie to na efektywnosci jej pracy. Boi sie, ze zostanie zwolniona.

Kobieta cierpigca z powodu ,mitosci” dodwiadcza swoistego rozdwojenia — rozum podpowiada
jedno, a emocje — drugie. Racjonalna ocena faktéw doprowadza jg do konkluzji, ze zwigzek w
jego obecnym ksztalcie jest dla niej destrukcyjny. Nie jest przez partnera szanowana, jej
potrzeby nie sg przez niego uwzgledniane, partner jg oszukuje, zdradza, unika
zaangazowania, nie ma z nim bliskiego kontaktu. Ale poczucie emocjonalnej wiezi, nazywanej
przez kobiete ,mitoscig”, jest silniejsze, i kobieta idzie — jak to sie méwi — za gtosem serca.

Jednym z powoddéw takiego rozdwojenia jest pranie moézgu, czyli wpojone przekonania na
temat, czym jest mito$¢. Pranie mézgu odbywa sie na poziomie naszej podéwiadomosci. To
tresci, ktore nie sg w istocie naszg prawda, ale ktére za swojg prawde uwazamy. Pranie mdzgu
jest procesem podstepnym, odbywajgcym sie bez naszego udziatu — wiedzg o tym bardzo
dobrze specjalisci od reklamy, ktérzy potrafig sprawi¢, ze w sklepie dziwnym trafem siegamy
akurat po ten, a nie inny proszek do prania, cho¢ do wyboru mamy kilkanascie.

Pierwsze przekazy o istocie mitoéci pomiedzy kobietg a mezczyzng trafiajg do nas w
dziecinstwie. Z wypiekami na twarzy stuchamy bajek, w ktérych rycerz na biatym koniu
wyzwala uwieziong w wiezy krolewne, ksigze wyrusza w Swiat w poszukiwaniu wtascicielki
ztotego pantofelka, czy tez historii o Pieknej, ktérej mitos¢ przywrdécita ludzkg postaé Bestii.
Bardzo czesto bajki konczg sie opisem wesela, po ktérym nastepuje zdanie: ,A potem zyli
dtugo i szczesliwie”. W szkole poznajemy losy Romea i Julii oraz romantycznych kochankéw
z utwordw naszych wieszczéw. Jako nastolatki odczuwamy dreszcze, wstuchujgc sie w teksty
piosenek o mitosci rodzimych i zagranicznych piosenkarek i piosenkarzy. Opisujg one
euforyczny stan petnej jednosci zakochanych albo depresyjne cierpienia z powodu rozstania.
W kinie i telewizji nie brakuje scen mitosnych, a my razem z bohaterami przezywamy chwile
szczescia, marzac, zeby cos podobnego nas tez spotkato.

Na tym tle zwigzek naszych rodzicow wydaje sie jak z innej bajki. Zabiegani, zmeczeni,
uwiktani w rutyne codziennego zycia, pochtonieci swoimi problemami. Ktécacy sie bez przerwy
albo zimni emocjonalnie. Zyjgcy w separacji lub po rozwodzie. W wielu rodzinach jest tez
alkohol i przemoc. Obserwujemy, jak rodzice traktujg sie nawzajem, wstuchujemy sie w ich
rozmowy, patrzymy na gesty. Podswiadomie chtoniemy wzorce, poniewaz dziecko uwaza to,
co sie dzieje w jego rodzinie, za normalne i nie ma pojecia, ze moze byc¢ inaczej. Czesto jednak
te wzorce za bardzo odbiegajg od nabytych z innych zrédet wyobrazeh na temat mitosci.
Wyruszamy zatem na jej poszukiwania, kierujgc sie zbudowang przez siebie iluzjg, ale nie
zdajemy sobie sprawy z tego, jak silnie te wzorce w nas tkwig. Kobieta, ktéra przyrzekta sobie,
ze nigdy nie da sie traktowac tak jak matka, staje sie w zwigzku ofiarg przemocy. Kobieta z
rodziny alkoholowej wigze sie z alkoholikiem. Cdrka kobiety po$wiecajacej zycie dla rodziny
zaczyna petni¢ wobec partnera role matki, zony i kochanki w jednym.

W naszej podswiadomosci tkwig tez przekazy od rodzicow i innych dorostych na temat kobiet,
mezczyzn, zwigzku, rodziny, wszystko to, co ustyszeliSmy od nich, bedgc dzieémi. Na
przyktad, ze kobieta samotna to taka, ktorej nie utozyto sie zycie. Albo Zze mezczyzna jest



gtowa rodziny. Jeszcze inne — ze zdrady czy naduzywanie alkoholu wynikajg z meskiej natury,
natomiast jesli kobieta zdradza lub czesto pije, to jest dziwkg i alkoholiczka.

Oproécz wzorcow relacji mesko-damskich, ktére wyniostysmy z rodzinnego domu, oddziatujg
na nas rowniez wzorce obyczajowe. Tu na przestrzeni ostatnich stu lat dokonata sie prawdziwa
rewolucja —formalnie patriarchat przestat istnie¢. Obecnie kobiety w naszym kregu kulturowym
majg te same prawa co mezczyzni — mogg posiada¢ majatek, studiowaé, rozwijaé sie
zawodowo, majg prawa wyborcze (cho¢ ciekawostka jest, ze na przyktad w Szwajcarii nadano
je im dopiero w... 1972 roku). Majg tez prawo — cho¢ niepisane — do odczuwania przyjemnosci,
ptynacej z seksu oraz do decydowania o tym kiedy i z kim chcg wspdtzy¢ oraz czy chcg mieé
dzieci i kiedy zajdg w cigze. Wydawaé by sie mogto, ze wszystko to sprzyja budowaniu
partnerskich zwigzkéw. Tak jednak nie jest. Mezczyzni nie dajg za wygrang, nie majg zamiaru
zrezygnowac¢ ze zdobytej w ciggu tysigcleci przewagi i roli dominujgcej ptci.. A kobieta
wyzwolona tak samo pragnie relacji z mezczyzng, jak jej zyjgce w dawnych czasach
przodkinie. Pragnie mitosci — chce kocha¢ i by¢ kochana.

Ale czym jest owa mitos¢? Wspotczesna kultura gloryfikuje sprzeczne wzorce, a ich Scieranie
sie widoczne jest przede wszystkim w krajach o silnych wptywach religii — tak, jak w Polsce,
gdzie przeszio 90 procent spoteczenstwa deklaruje katolicyzm. Na jednym biegunie mamy
zatem wzorce konsumpcyjne, w ktoérych mito$¢ i seks sg towarami podlegajgcymi handlowi
wymiennemu i stuzgcymi przyjemnosci, a przynajmniej spetniajgcymi funkcje uzytkowe. Na
drugim — wzorce okreslane przez Koscidt, gloszacy nierozerwalnos¢ wiezéw matzenskich,
traktujgcy jako grzesznikdéw pary zyjgce ze sobg bez sakramentu $lubu oraz sprzeciwiajgcy
sie uzywaniu srodkéw antykoncepcyjnych. Kosciot, ktérego niejeden reprezentant radzi
doswiadczajgcej przemocy zonie alkoholika, by niosta swoj krzyz...

Nic dziwnego, ze konfrontacja z tak przeciwstawnymi pogladami rodzi w gtowie chaos..
Porzadkuje go uswiadomienie sobie przez kobiete, ktére tresci sg jej wilasne, a ktére
narzucone. Jaki system warto$ci wyznaje. Do czego przyznaje sobie prawa. Jakie wyznacza
granice — na jakie zachowania partnera sie nie godzi. Zaspokojenia jakich potrzeb oczekuje w
zwigzku. Co jest jej zyciowym celem, do czego dazy, jakie marzenia chce sama zrealizowac.
To wazne — sama. Bo jesli uzna, ze speini sie w zyciu wylgcznie poprzez szczesliwe
matzenstwo, rodzine i dzieci, to wpada we wtasne sidfa. Aby moc zbudowac satysfakcjonujgcy
zwigzek, kobieta powinna zaczgé od zbudowania siebie. Jesli to uczyni, jej ukochany
mezczyzna bedzie stanowit tylko jedng ze sfer jej zycia, a nie jedyng. Kobieta uniknie przez to
putapki chorej mitosci, w ktorej nie bedzie mogta bez niego zy¢.

Czym mitos¢ nie jest?

,Mitosci zdefiniowaé nie mozna, brak mitosci — mozna”. Podazajgc za tym zgrabnym
stwierdzeniem Anthony’ego de Mello sprobuje okresli¢, czym wedtug mnie mitos¢ nie jest. W
jakie putapki chorej mitosci wpadty kobiety, ktérych historie opisane sg na poczatku tego
rozdziatu? Jakim mitom, zakodowanym przekazom i narzuconym wzorcom daty wiare?

Mit o dwéch potéwkach

To przekonanie bazuje na zatozeniu, ze partnerzy idealnie do siebie pasujg. Kobieta ma
poczucie, ze bez ukochanego jest niekompletna, tak jakby on stanowit czes¢ niej. To wiasnie,



jej zdaniem, swiadczy o prawdziwym zwigzku — jednos¢ z partnerem, sklejenie, Sciste
dopasowanie. Wizje takiej relacji przedstawia pewna bajka.

BAJKA O JEDNONOGICH

Byfo sobie kiedy$ dwodch jednonogich. Trudno im sie zyto na Swiecie. Poruszanie sie z
protezami stanowito duzy wysitek. Pewnego razu spotkali sie i od razu przypadli sobie do gustu
— poczuli niezwyktg wiez i zrozumienie, rozmawiajgc o swojej niedoli. Postanowili wiec iS¢
droga zycia razem — pasowali do siebie idealnie, jeden nie miat lewej nogi, drugi prawej. Spletli
sie ramionami w mitosnym uScisku i odkryli niezwyktg radoSc¢ ze sprawnosci, z jakg razem szli
do przodu. Ich radosc¢ trwata do chwili, gdy na rozdrozu poktdcili sie o to, w ktoérg strone iSc.
Wyrzekajgc na siebie, rozstali sie, ale potem kazdy z nich, kustykajac mozolnie, wspominat,
Jak to byto wspaniale iS¢ w objeciach ze swoim partnerem. | tesknit do niego.

Cierpienie Asi po tym, jak jej maz postanowit jg opusci¢ dla innej kobiety, wynika wtasnie z
zakodowanego w jej podswiadomosé mitu o dwoch potdéwkach. Gdyby tak nie byto, zamiast
rozpaczac, pozwolitaby sobie na zto$¢ na niedojrzatego partnera, ktérego przerosty obowigzki
rodzicielskie. Nie paralizowatby jej lek przed tym, czy sobie poradzi — sama z dzieckiem. U
wielu kobiet takie wiasnie kryzysy zyciowe, gdy opuszcza je maz, powodujg, ze rosnie im
,druga noga”. Uczg sie budowaé poczucie bezpieczenstwa na bazie wtasnego potencjatu, a
nie na bezgranicznym ufaniu mezczyznie.

Zdjecie z siebie odpowiedzialnosci za swoje zycie i powierzenie jej partnerowi przynosi
korzysci, ale ma tez ujemne konsekwencje — kobieta staje sie od niego zalezna. Oczywiste
jest jednak, ze kazda kobieta, a szczegdlnie gdy opiekuje sie matym dzieckiem, ma prawo
oczekiwa¢ od partnera wsparcia i wspotodpowiedzialnosci za jego wychowanie. Smutkiem
napawa fakt, ze coraz wiecej jest niedojrzalych mezczyzn, ktérych na to nie stac,
poszukujgcych dowartosciowania swojej meskosci w mitosnych podbojach. A przerazeniem —
ze mezczyzna z opowiesci Asi, jej magz, jest psychoterapeuta, czyli osobg, do ktdérej inni
zwracajg sie po pomoc w rozwigzaniu zyciowych probleméw. Byta wsréd nich kobieta, dla
ktorej zostawit swojg zone. Zapewne odkryt, Zze to wtasnie ona jest jego drugg potowka.

Satysfakcjonujgcy, partnerski zwigzek jest tworzony przez istoty ,dwunozne”. Kazda moze i$¢
W swojg strone, a decyzja, ze chcg i$¢ drogg zycia razem, jest ich wolnym wyborem, nie wynika
z checi zastgpienia swojej protezy drugim cziowiekiem. Gdy powstaje partnerski zwigzek,
tworzy sie wartos¢ dodana — jeden plus jeden nie rowna sie dwa, ale przynajmniej trzy. Taki
zwigzek stymuluje do rozwoju kazdego z partneréw. Zaden z nich nie podpiera drugiego, ani
nie jest podpierany, kazdy potrafi samodzielnie chodzié.

To prawda, ze niektére zwigzki dwdch jednonogich” sg zgodne i wydajg sie szczesliwe, ale
gdy partnerzy sg dla siebie catym sSwiatem, rozwdj osobisty kazdego z nich jest mocno
ograniczony. Petne dopasowanie partnerow wystepuje tez w zwigzkach toksycznych, kiedy
nie ma wymiany energii miedzy partnerami, bo na przyktad jeden tylko jg wydatkuje, a drugi
przyjmuje. Idealng partnerkg dla egocentrycznego narcyza, skupionego wytgcznie na
zaspokajaniu wiasnych potrzeb, jest kobieta, ktéra ,kocha za bardzo”, czyli skoncentrowana
na uszczesliwianiu ukochanego. To dziata do czasu, gdy wreszcie jej energii zabraknie.
Czesto woéwczas niezaspokojony narcyz czesto opuszcza ja, by znalez¢ nowg ofiare.



Mit o mitosci od pierwszego wejrzenia

Kobiety, ktérym to sie przytrafito, nazywajg ten stan zakochaniem. ,Cos miedzy nami od razu
zaiskrzyto”, ,gdy na mnie spojrzat, przeszty mnie dreszcze”, ,odkad go zobaczytam, ciggle o
nim mysle” — zwierzajg sie przyjaciotkom przekonane, ze sg to objawy poczatku wielkiej
mitosci. Niektdére, gdy wzbudzajgcy ich zainteresowanie mezczyzna nie zwraca na nie uwagi,
ruszajg do boju, pragngc — jak to okreslajg — zdoby¢ jego mitos¢. Inne wpadajg w mitosng
euforie, gdy jaki$ nieznajomy zaczyna je adorowaé. Wiele z nich juz na pierwszym spotkaniu
wiesza firanki w oknach ich wspdlinego domu.

Gdy kobieta zakochuje sie z wzajemno$cia, para zyje, jak w transie. Zakochani chcg by¢ ze
sobg bez przerwy, w t6zku jest im cudownie, a poza nim sg nieustajgce pieszczoty, pocatunki
i wzajemne zapewnienia o mitosci. Gdy cho¢ na chwile sie rozstajg, ich telefony komérkowe
przegrzewajg sie od wymiany czutych SMS-6w. Zakochanym sSwiat wydaje sie piekny,
wyzwolona emocjonalno—seksualna energia daje im poczucie mocy, otoczenie, widzgc ich
rozpromienionych, zazdrosci im szczescia.

Gdy kobieta zakochuje sie bez wzajemnosci, sama zyje jak w transie. Jej mysli ciggle krgza
wokot ukochanego, snuje fantazje na temat ich przysztosci. Wbrew pozorom nie dotyczy to
wylgcznie nastolatek zakochanych w idolach, ale takze kobiet dojrzatych, ktérych obiektem
uczu¢ moze by¢ mezczyzna poznhany w internecie. Zresztg w erze internetu mitos¢ od
pierwszego wejrzenia czesto przybiera forme mitosci ,0d pierwszego klikniecia”. Zestaw
czutych stéwek wysytanych przez internetowych uwodzicieli metoda ,kopiuj—wklej” dziata na
wiele kobiet jak magnes. Czesto bowiem po raz pierwszy styszg takie stowka od mezczyzny i
tworzg w wyobrazni obraz wspaniatego kochanka, jakze odmiennego od zimnego, milczacego,
aktualnego partnera.

Zakochanie w istocie jest stanem transu, efektem wydzielanego przez nasz mézg koktajlu
neuroprzekaznikéw o dziataniu narkotycznym. Na ,haju” nie jesteSmy w stanie realnie oceni¢
rzeczywistosci, nie budujemy relacji z osobg, ale z jej wyobrazeniem, jakie sobie o niegj
stworzytyémy. Swiat postrzegany przez rézowe okulary — a taki widzimy, bedgc w transie
zakochania — rzeczywiscie jest piekny. Problem polega na tym, ze nie jest to $wiat prawdziwy.

Jest jeszcze inna putapka, w ktérg sie wpada, utozsamiajgc stan zakochania z mitoscig. Ten
stan zawsze przemija — natura wyposazyta nas w mechanizm obronny przed ,zahajowaniem
sie” na Smieré. Warto tu przypomnieé¢ stynne doswiadczenie na szczurach, ktérym
wszczepiono w moézg elektrode pobudzajgcg osrodek przyjemnosci — emocjonalno—
seksualnego odurzenia. Szczury mogty jg uaktywnia¢ poprzez dotkniecie tapka przycisku. Gdy
to odkryly, przestaty je$¢, pi¢, nie odstepowaty przycisku na krok. No i, jak mozna sie domyslag¢,
wkrotce padty z wyczerpania.

Kiedy zakochanie przemija, obecnos¢ partnera przestaje wprawia¢ w trans i wiele kobiet
uznaje, ze mitos¢ wygasta. Zachowanie mezczyzny tylko to potwierdza — kobieta nie jest juz
tak adorowana jak przedtem. Poza tym dostrzega jego utomnosci i wady, ktérych wczesnigj
nie widziata. Partnerzy konfrontujg sie z szarg rzeczywistoscig i problemami, ktre ona niesie.
Zaczynajg sie spory i ktotnie, tymczasem jesli ktos ma zakodowany w podswiadomosci mit
mitosci idealnej jako euforycznego stanu zakochania, ktéry trwa wiecznie, nie ma w nim
miejsca na zadne konflikty.



Czy mozna kocha¢ kogos, nie wiedzagc o nim nic? Na jakiej podstawie podejmujemy decyzje
0 angazowaniu sie w relacje z kim$, kogo zupetnie nie znamy? Jesli odkryjemy, co takiego
pocigga nas w przypadkowo spotkanym mezczyznie, dowiemy sie duzo o sobie — swoich
kompleksach, deficytach, niedopuszczonych do swiadomos$ci marzeniach. | taka jest cata
prawda o zakochaniu od pierwszego wejrzenia.

W putapke zakochania wpadta zapewne Beata. W rzeczywistosci jej partner okazat sie typem
agresora, a ona nie potrafita w zwigzku postawi¢ granic. Najgorsze, ze jej zakochanie trwato
nawet wtedy, kiedy doswiadczata stownej przemocy. | trwa do dzi$, bo zauroczony mézg nie
potrafi wyjS¢ ze stworzonej iluzji. Tesknota Beaty jest w rzeczywistosci narkotycznym gtodem,
domaganiem sie nastepnej dawki.

Mit o mitosci romantycznej

Romantyczne ,mitosci” czesto trwajg latami, a zaangazowani w nie partnerzy (albo jeden z
nich) nierzadko majg wtasne rodziny. Czym sg dla siebie owi partnerzy? Ucieczkg przed
problemami, trudnymi emocjami, sposobem na dowartosciowanie sie. Jedno dla drugiego jest
obiektem wykorzystywanym do wtasnych celéw. Zadne nie potrafi budowaé bliskich relacji.

Romantyczna ,mito$¢” pozwala tez unikng¢ odpowiedzialnosci bedgcej konsekwencijg decyzji
o wejsciu w trwaly zwigzek. Ta odpowiedzialnos¢ wigze sie z uwzglednianiem potrzeb partnera
czy partnerki, a tej romantyczni kochankowie nie majg zamiaru na siebie bra¢, bo — z natury
egocentryczni — mysla wylgcznie o zaspokajaniu potrzeb wtasnych.

Niezwykta atmosfera spotkan, odlotowy seks — a potem wystarczy wymienia¢ SMS—y. Gdyby
Piotrek, na ktérego punkcie Kasia szaleje, przezwyciezyt lenistwo i podtrzymywat z nig
telefoniczny lub internetowy kontakt miedzy spotkaniami, ich relacja mogtaby sie jeszcze
ciggna¢ dtugo. Kasia ma jednak juz do$¢ cierpien i zapewne wkrétce znajdzie sobie mniej
leniwego adoratora. Chyba ze te cierpienia stanowig czesc¢ jej romantycznej relacji — sg jej
potrzebne, by mogta odczuwaé jeszcze wieksze mitosne uniesienia, gdy juz dojdzie do
spotkania.

Dlaczego ,mito$¢” romantyczna jest putapkg? Bo tworzy iluzje bycia w zwigzku, ktory tak
naprawde zadnym zwigzkiem nie jest. To tak jakby kazdy z partneréw szedt wtasng droga, na
skrzyzowaniach dochodzito do radosnych spotkan, po ktorych rozchodziliby sie kazdy w swojg
strone. Budowanie bliskiej relacji trwa latami. Czy nie szkoda poswieca¢ uwagi i czasu czemus,
co nie istnieje? Przekonujg sie o tym az za dobrze kobiety uwiktane w romanse z zonatymi
mezczyznami. Cho¢ kobieta godzi sie na taki uktad, podswiadomie wierzy, ze kiedys jej
kochanek odejdzie od zony i zwigze sie wiasnie z nig. Mijajg lata i nagle kobieta uswiadamia
sobie, ze ma coraz mniej czasu na zatozenie upragnionej rodziny i posiadanie dzieci. Podobnie
dlugo czekajg partnerki zatwardziatych singli, ktorym zwigzek kojarzy sie z ,kagancem
moralnym”, bo trudno im wyzby¢ sie ulubionego hobby, jakim sg flirty i romanse z innymi
kobietami.

W romantycznej relacji intensywno$¢ uczu¢ mylona jest z bliskoscig. Bliskos¢ to wzajemne
poznawanie sie, ufno$¢ w odstanianiu przed partnerem zaréwno swoich mocnych, jak i stabych
stron, umiejetno$¢ mowienia o swoich uczuciach — i tych fajnych, i nietajnych, jak zto$¢,
smutek, czy lek — to dgzenie do harmonii. Romantyczna relacja za$ to hustawka euforii i
rozpaczy. Rozstanh i powrotéw.



Uwiktani w takg relacje partnerzy czesto prowadzg swoistg gre — jedno goni, drugie ucieka.
Gdy zmeczona gonitwg za ukochanym kobieta daje za wygrang i odpuszcza, ten zaczyna
zabiegac o jej wzgledy. Kobieta poczatkowo opiera sig, ale ,mitos¢” jest silniejsza, wiec wraca
do ukochanego, by po jakims czasie stwierdzi¢, ze ten zndw zaczyna jej unikac. | tak w kotko.
Zabawa przypominajgca gre w berka jest ich sposobem na podtrzymywanie intensywnosci
emocji w relacji. Inaczej bytoby spokojnie, a nie tak wyobrazajg sobie mitos¢ romantyczni
kochankowie.

Mit o mitosci jako poswieceniu

,Kocham go nad zycie”, ,Zrobitabym dla niego wszystko”, ,On jest dla mnie sensem zycia”,
~Wierze, ze moja mitos¢é go zmieni”, ,Chce walczy¢, aby uratowaé nasz zwigzek” — oto typowe
wyznania kobiet, ktére utozsamiajg mitos¢ z poswieceniem. Poswieceniem siebie, swojego
zycia dla ukochanego. Jesli zaznajg od partnera krzywd i cierpig, z tego cierpienia budujg
sobie pomnik meczennicy i sg dumne, ze na nim stojg. Dla tych kobiet miarg ich mitosci do
partnera jest to, ile z siebie mu dajg. Jego potrzeby, jego dobro, jego szczescie sg na
pierwszym miejscu. Zadbanie o dobro i szczescie wtasne nazywajg egoizmem (albo partner
tak to nazywa, gdy odwazg sie zrobi¢ cos wytgcznie dla siebie). Gdy cierpienia stajg sie nie do
Zniesienia, zaczynajg o nich opowiadac, uzalajgc sie nad swoim losem, ktory przyniost im tak
niedobrego partnera. Zupetnie nie zauwazajg, ze to, ze trwanie w tym zwigzku jest ich wkasnym
wyborem.

Na utrwalenie sie mitu o mitosci jako poswieceniu wplywa dostosowana do patriarchalnych
wzorcow btedna interpretacja koscielnych nauk i dogmatéow. W popularnej w oazowych
srodowiskach piesni jest taki wers: ,zbawienie przyszto przez krzyz, ogromna to tajemnica,
kazde cierpienie ma sens, prowadzi do petni zycia...”. Z ewangelicznych przekazéw wyczytac
mozna zalecenie, ze gdy kto$ uderzy nas w jeden policzek, to powinnysmy nadstawic¢ drugi.
Wychowana na ,grzeczng dziewczynke” kobieta nie dopuszcza do siebie ztosci na tych, ktérzy
ja krzywdzg — zamienia swojg ztos¢ na rozpacz.

W czasach usankcjonowanego prawem patriarchatu ulegta postawa kobiety wobec
mezczyzny byta zrozumiata — kobieta byta bowiem catkowicie zalezna ekonomicznie od meza.
Obecnie kobiety same zarabiajg pienigdze, niekiedy ich dochody sg wieksze niz partnera, ale
mit o ,poswieceniu w imie mitosci” przektadajgcy sie na stawianie potrzeb mezczyzny na
pierwszym miejscu wcigz w nich tkwi. W jednym z poradnikéw dla kobiet mozna znalez¢ taki
oto test, sprawdzajgcy podatnos¢ na przyjmowanie w zwigzku ulegtej postawy.

TEST RYBNY

Wyobraz sobie, ze przygotowujesz dla siebie i swojego partnera obiad. Kupitas dwa kawatki
pysznej ryby i smazysz je na patelni. Jedna porcja usmazyta sie znakomicie, ma piekna,
rumiang skorke. Druga niestety podczas przyrzgdzania, rozpadfa sie. Kfadziesz ryby na
talerzach, zanosisz do stotu, przy ktorym siedzi juz twoj ukochany... Ktory talerz przed nim
stawiasz?

Czesto argumentem kobiet bedgcych matkami ttumaczacym, dlaczego nie chcg sie rozstac z
partnerem, ktéry je krzywdzi, jest ,dobro dzieci”. Tymczasem szczesliwe dzieci to takie, ktore
majg szczesliwg matke — to wazniejsze niz wychowywanie sie w petnej rodzinie. Dziecko
wzrastajgce w atmosferze awantur, przemocy, obserwujgce skutki alkoholizmu ojca i rozpacz



swojej matki, ma zaburzone poczucie bezpieczenstwa i nie moze sie prawidtowo rozwijac. Tak
naprawde argument ten jest wymowka kobiety, ktérg paralizuje lek, czy da sobie rade sama.

Przeciwstawienie sie mitowi o mitosci jako poswieceniu jest trudne, ale mozliwe. Kobietom,
ktére kierujg sie naukami Kosciota, warto przypomnieé, ze najwazniejsze przykazanie mitosci
w religii chrzescijanskiej brzmi: ,Kochaj blizniego swego jak siebie samego”. | nie jest ono tylko
skierowane do mezczyzn, jak mozna by sgdzi¢ z jego gramatycznej struktury.

Iza, ktérej mitoS¢ do meza jest silniejsza niz jej cierpienia, nie potrafi kochac siebie. Pozostanie
w roli ofiary tak dlugo, jak ditugo bedzie budowaé poczucie witasnej wartosci na swym
poswieceniu i nie zrozumie, ze pozwalanie na to, aby maz jg krzywdzit, jest w sprzecznosci z
mitoscig wlasng. Pokochanie siebie to niezgoda na tkwienie w zwigzku, ktéry prowadzi jg do
utraty zdrowia. Co wiecej, wbrew temu, co mowi, Iza wcale nie kocha swojego meza. Jej
ulegtos¢, poddanczosc i poswiecenie karmig tylko jego uzaleznienie — nie pozwalajg mu
doswiadczyc¢ strat, jakie ponosi, a jest to konieczne, by podjat decyzje o walce z natogiem.

Kobieta jest traktowana przez partnera tak, jak mu na to pozwala. Jesli za norme uzna to,
czego byta swiadkiem w rodzinnym domu, jesli wszczepiono w jej podswiadomos¢ mit o
mitosci jako poswieceniu, zgodzie na cierpienie i o podlegtej roli kobiety w zwigzku z
mezczyzng, w zyciu dorostym bedzie podatna na odtwarzanie takich wzorcow. Wyniki badan
przeprowadzonych niedawno w naszym kraju wsrdod par nastolatkédw budzg trwoge — w co
pigtej takiej relacji dziewczyna jest ofiarg przemocy psychicznej lub fizycznej ze strony swojego
chtopaka.

Mit o udanym seksie

Poczucie jednosci ciat (i dusz, bylo wznioslej), ekstaza orgazméw, niezwykta namietnos¢ i
pozadanie, stowem — udany seks, to dla wielu kobiet wyrazny symptom wielkiej mitosci, ktéra
taczy jg i partnera. Nawet jezeli w codziennym zyciu nie za bardzo im sie uktada, nie potrafig
sie ze sobg komunikowac i bez przerwy sie ktdcg, wspaniaty seks wszystko wynagradza.
tézko to ich sprawdzony sposéb na godzenie sie ze soba.

Energia seksualna to energia zycia. Bez niej nie bytoby prokreaciji, to ona jest odpowiedzialna
za podtrzymywanie gatunku. Szczur lub matpa odczuwajg przyjemnosé z kopulacji i dlatego
majg ochote kopulowaé. Chcemy czy nie chcemy, cztowiek ma z nimi wiele wspdlnego,
poniewaz tak jak one nalezy do Swiata przyrody. Od zwierzat rézni sie tym, Ze okres godowy
trwa u niego bez przerwy oraz tym, ze swoje popedy moze kontrolowaé. Innymi stowy to on, a
nie slepy instynkt decyduje, czy podejmie aktywnos¢ seksualng ze wzbudzajgcym pozadanie
obiektem.

Kiedys jednym z powoddw, dla ktérych kobiety ttumity swoéj poped seksualny, byta obawa
przed zajsciem w niechciang cigze. Rozpowszechnienie srodkéw antykoncepcyjnych uwolnito
je od tego leku i dato mozliwosc¢ nieskrepowanego przezywania seksualnych rozkoszy. W
przyjemnosci ptyngcej z seksu nie ma niczego ztego, ale jesli seks oddzieli sie od wiezow
bliskosci tgczacej partneréw, wowczas sprowadzi sie on do kierowanej popedem kopulaciji. |
poki kobieta zdaje sobie z tego sprawe i taki jest jej wybor — zaspokajanie swoich potrzeb
seksualnych poprzez uzycie do tego partnera — nie grozi jej utrata kontroli nad wtasnymi
emocjami. Gorzej, jesli seksualny ,haj” zaczyna utozsamia¢ z mitoscia. W takg putapke
wpadajg kobiety lgdujgce w tézku z partnerem juz po pierwszej randce. Utwierdzajg sie w
przekonaniu, ze spotkaly tego jedynego, zwtaszcza jesli do tej pory nie dane im byto



przezywac euforii zwigzanej z seksem. Albo takie, ktérych dotyk nowo poznanego mezczyzny
przyprawit o dreszcze i od razu sg gotowe na budowanie zwigzku z kims$, kogo zupetnie nie
znajg. Potem ze zdziwieniem dowiadujg sie, ze ich partner jest zonaty albo ze jest
notorycznym flirciarzem, ktéremu udato sie zaliczy¢ juz dziesigtki kobiet. Taka prawda boli,
wiec wygodniej jej zaprzeczyé, moéwigc sobie ,No tak, ale ja jestem wyjgtkowa, moja mitos¢
go zmieni, ze mng bedzie inaczej”.

Uznanie, ze to udany seks, a nie blisko§¢ emocjonalna, ktdrg buduje sie latami, jest podstawag
szczesliwego zwigzku, albo traktowanie seksu wytgcznie jako przyjemnosci i oddzielenie go
od wiezi fgczacej partneréw moze zaprowadzi¢ na manowce. Jak pewng kobiete, ktéra wozita
meza do agencji towarzyskiej, w przekonaniu, ze lepiej, zeby korzystat z ptathego seksu, niz
miat jg zdradzac¢. Albo inng, ktéra gdy dowiedziata sie, ze jej maz jg zdradza, tym gorliwiej
zaczeta wypetniaé ,matzenskie obowigzki”, bo — jak argumentowata — gdyby tego nie robita, to
maz by jg rzucit.

Urszula, choc¢ czuje sie upokorzona zachowaniem partnera wiecznie poszukujgcego kolejnych
kobiet internecie, daje z siebie wszystko, aby sta¢ sie jego jedyng wybranka, aby jg docenit.
Nie chce zrezygnowac z mistycznych uniesien, jakich zaznaje z nim w t6zku, nie zdajgc sobie
sprawy, ze sg one wytworem jej pobudzonego popedem seksualnym mozgu, a nie mitosci,
ktora ich taczy.

Tak jak kazda przyjemnos¢, seks dawno ulegt komercjalizacji — prostytucja jest ponoc¢
najstarszym zawodem sSwiata. | tak jak kazda przyjemnosé, seks moze prowadzi¢ do
uzaleznienia. Szukanie w seksualnym odurzeniu ucieczki, sposobu na kontrolowanie emocji,
z ktérymi nie potrafimy sobie poradzi¢, czy budowanie na jego podstawie iluzji mitosci jest
powodem niezwyktej popularnosci internetowych portali randkowych i erotycznych. Materiaty
pornograficzne w sieci oglgda co drugi polski internauta, prawie co trzeci prowadzi rozmowy o
charakterze erotyczno—seksualnym. Na oktadkach popularnych magazynéw kobiecych prawie
zawsze widnieje zajawka zwigzana z seksem. Na stacjach benzynowych przy kasach obok
czekoladowych batonikow wystawione sg prezerwatywy — w kolorowych, ozdobnych
pudeteczkach, w kilkunastu rodzajach. Seks stat sie towarem. Przemyst pornograficzno—
erotyczny pod wzgledem uzyskiwanych dochodéw ustepuije tylko przemystowi zbrojeniowemu.
Wkreconych w jego machine jest coraz wiecej. Seks jako towar zostaje odcztowieczony, a
ludzie, go uprawiajgcy stajg sie robotami, kompletnie odcietymi od swoich uczug.

W poszukiwaniu kwiatu paproci

Wedtug legendy mozna go znalez¢ w noc $wietojanskg. Kwiat ten zapewnia szczescie, ma
bowiem moc spetniania wszelkich zyczen. Jest niezwykle rzadki, a jego zdobycie wymaga
pokonania wielu przeciwnosci. Jedli poszukiwania nie zostang uwienczone sukcesem, zawsze
mozna sprobowac po raz kolejny — za rok.

Legenda ta wspaniale pokazuje, jak utozsamiamy poczucie szczescia z naszymi
oczekiwaniami, jak traktujemy je warunkowo. Jak uzalezniamy szczescie od tego, czego nie
mamy, a chciatybysmy mieC. Z jakg determinacjg wydatkujemy energie na poszukiwania
kwiatu paproci — cudownego antidotum na nasze stabosci, wewnetrzng pustke i niespetnienie.
Takg postawe przyjmuje kobieta, oczekujgca, ze ukochany partner da jej szczescie.



Tak jak Jola, kochajgca dwoch mezczyzn: Zbyszka, swojego ,narzeczonego”, z ktérym jest od
dziesieciu lat, i poznanego dwa lata temu przez internet, mieszkajgcego za granica,

Bartka. Gdyby nie on, pewnie nie wiedziataby, ze mezczyzna moze darzy¢ kobiete szacunkiem
— ot tak, po prostu. Zbyszek nigdy nie okazywat jej czutosci ani wdziecznosci. To, co mu dawata
brat, jakby mu sie nalezato. A dawata duzo: zapewniata bezpieczenstwo finansowe (miata
dobrze ptatng prace, on zwykle byt bezrobotny), dach nad gtowg (mieszkali w jej domu),
organizowata ich czas wolny, poza tym gotowata, prata i sprzatata. Zbyszek nie potrafit
panowaé nad swymi emocjami — czesto w ktodtniach jej ublizat, pare razy jg uderzyt, gdy nie
zgadzata sie z jego zdaniem lub prébowata wyznaczy¢ granice. Rok temu w tajemnicy przed
Zbyszkiem pojechata do Bartka na wakacje. Byto cudownie, snuli wspdlne plany, nawet mysleli
o matzenstwie. Ale gdy wrdcita do kraju, zrozumiata, ze nie wyobraza sobie zycia bez Zbyszka.
,On tyle dla mnie zrobit, Ze ja nie moge tak po prostu odej$¢, a poza tym mamy wspolne
mieszkanie, wspolne rzeczy, on beze mnie nie da sobie rady”. Jola coraz bardziej w ich
zwigzku sie stara, podjeta dodatkowg prace, by wzigé kredyt na kupno sportowego samochodu
dla Zbyszka. Ma jednak wyrzuty sumienia, ze podczas ich intymnych zblizeA mys$li o Bartku.
Caly czas z nim koresponduje i obiecuje, ze wrdci. Nie umie podjg¢ decyzji, ktérego
mezczyzne wybraé, czuje, ze jest na skraju zatamania nerwowego. Coraz czesciej uspokaja
sie alkoholem.

Dylemat Joli wynika z tego, ze zadaje sobie niewtasciwe pytanie — ktéry mezczyzna da mi
szczescie? Nie znajdziemy rozwigzania problemu, gdy btednie go zdefiniujemy. Nie bedziemy
szczesliwe, jesli klucz do naszego szczedcia oddamy w rece mezczyzny, bo wtedy to on — a
nie my — zadecyduje o naszym szczesciu. Nie bedziemy tez szczesliwe, gdy okreslimy
warunki, ktére nam to zapewnia, gdy szczescie bedziemy budowac na swoich oczekiwaniach,
wyobrazeniach, iluzjach. Uznanie tej prawdy jest trudne, poniewaz wigze sie z wzieciem
catkowitej odpowiedzialnosci za swoje zycie. Oznacza to rezygnacje z obwiniania partnera,
innych ludzi, czy przeciwnosci losu o nasze cierpienia. Oznacza tez zgode na doswiadczanie
trudnych uczu¢ — strachu, smutku, gniewu lub wstydu, bo to wtasnie chec ucieczki od nich
sktania nas do poszukiwania kwiatu paproci.

Szczescie to stan spetnienia, zycia w zgodzie ze sobg. Osiggniecie tego stanu jest mozliwe
tylko wtedy, kiedy mamy kontakt ze swoimi emocjami, ktére sg dla nas drogowskazem do
poznania siebie. | to poznania w catoéci — nie tylko tych czesci naszej osobowosci, ktérych
mamy $wiadomosc¢, ale takze tych ukrytych, wypartych, nieuswiadomionych. Nazwanie swoich
emocji to zawsze pierwszy krok kogo$, kto chcg podazac sciezkg osobistego rozwoju. Drugim
jest nabycie umiejetnosci znalezienia przyczyn, z powodu ktérych te emocije sie pojawity.
Mozemy wtedy dotrze¢ na przyktad do naszego ,wewnetrznego dziecka” — niedojrzatej
emocjonalnie czesci naszego .a”, przepetnionej lekami, sttumiong zloscig, toksycznym
wstydem lub tesknotg za beztroskim dziecinstwem.

Kwiat paproci to marzenie naszego ,wewnetrznego dziecka”, dziewczynki, ktéra nigdy nie chce
dorosng¢. By¢ moze w dziecinstwie nie zaznata poczucia bezpieczehstwa, bo jej rodzice,
zajeci wtasnymi problemami, nie potrafili jej go zapewni¢. By¢ moze nie pozwolili jej na
wyrazanie ztosci, bo nie zgadzato sie to z ich wizjg grzecznej dziewczynki. Byé moze zarazili
toksycznym wstydem w momencie, gdy zaczeta sobie uswiadamia¢ swg seksualnosc. By¢
moze przelali na nig swoj smutek, depresje z powodu fiaska ich wtasnych poszukiwan kwiatu
paproci. Jesli rodzice nie dali matej dziewczynce tego, co da¢ powinni, by jej rozwdj ku
dorostosci nastepowat bez przeszkdd, ,wewnetrzne dziecko” dorostej kobiety oczekuje tego



od partnera. Bezwarunkowej mitosci, otoczenia opiekg, budowania jej poczucia kobiecosci i
nadania sensu jej zyciu przez to, ze istnieje na tym swiecie ktos, dla ktérego jest wazna.

Gdy dziewczynki, ktore wyrosty w dysfunkcyjnych domach, stajg sie dorostymi kobietami,
poszukujg mezczyzn, ktorzy dostarczyliby im substytutu matczynej czutosci i troski oraz
ojcowskiej sity wsparcia. Deficyty tych kobiet stajg sie pozywkg paralizujgcego je leku przed
samotnoscig. Zarazem jednak kobiety te nie potrafig budowac bliskich relacji, bo takie tworzy
sie tylko wéwczas, gdy istnieje zgoda — wlasna oraz partnera — na przezywanie i wyrazanie
wszelkich uczu¢. Nie miaty takiej zgody od rodzicow nieradzgcych sobie z wlasnymi emocjami,
wypracowaty zatem strategie pozwalajgce im przetrwaé i czu¢ sie bezpiecznie. Juz w
dziecihstwie nauczyly sie zaktada¢ maski, odgrywac¢ role, byleby zdoby¢ choé¢ iluzje tego, co
byto im nieodzowne do przezycia — rodzicielskiej mitodci. Zrozumiaty, ze wyrazenie tego, co
sie czuje, niesie ryzyko odrzucenia przez tych, ktorych mitosci sie oczekuje, ze muszg o te
mitos¢ walczyé i na nig zastuzyc.

Gdy jako doroste juz kobiety nie nawigzemy kontaktu z naszymi matymi ,wewnetrznymi
dziewczynkami”, nieswiadomie bedziemy stosowaé te same strategie w relacjach z
mezczyznami. Jola walczy o mitos¢ Zbyszka, budujgc sobie jednoczesnie iluzje na temat
profitow z ewentualnego zwigzku z Bartkiem. Poniewaz wpadta w putapke chorej mitosci, nie
widzi trzeciego wyjscia. Zaslepiona marzeniem o posiadaniu kwiatu paproci nie potrafi
budowaé swojego szczescia na potencjale, ktory tkwi w niej samej.

Magiczne stowa ,,kocham cie”

Wiele z nas nie styszato tych stéw nigdy od rodzicow, nie byto tez Swiadkami tego, ze méwili
je do siebie. Poznalysmy je z piosenek lub z ust aktorow w filmach o mitosci. Nadatysmy tym
stowom olbrzymie, niemal magiczne znaczenie i zaczety$my marzyc¢, zeby ustysze¢ ,kocham
cie”, skierowane do nas. MarzytySmy tez, aby obdarowa¢ nimi swego wybranka. Czy
zastanawiaty$my sie jednak, co tak naprawde znaczg te stowa? Jakie nadzieje sie w nas
budzag, gdy je od kogos styszymy? Wyobrazenia, co ten ktos chce nam przekaza¢? Co
pragniemy wyrazi¢, méwigc to komus? Jesli nie chcemy wpasé w putapki chorej mitosci, warto
odpowiedzie¢ sobie na te pytania. A jakie to putapki? Postuchajmy relaciji kilku kobiet.

.Mam na imie Anna, niedawno skonczytam dwadziescia trzy lata. Przez ponad rok bytam w
zwigzku z mezczyzng starszym ode mnie o dziesiec¢ lat. Ktérego$ dnia, kiedy wszystko miedzy
nami sie ukfadato, zniknat. Odezwat sie po pieciu miesigcach, powiedziat, ze w tym czasie
spotykat sie z inng kobietg, ale nic z tego nie wyszto. Po raz pierwszy ustyszatam wtedy od
niego ‘kocham ci¢’ i zmigktam. | znow byliSmy razem. Przez chwile tylko, bo po miesigcu
znowu zniknat, wysytajgc mi ostatni SMS: ‘Zawsze bede cie kochat'. Niedawno nawigzatam
relacje z chtopakiem w moim wieku, troszczy sie o0 mnie i szanuje. Ale tydzieh temu moj eks
znow sie odezwat i odzyty moje uczucia. Co mam zrobi¢? Czuje z nim niezwykte porozumienie,
jakbysmy byli dla siebie stworzeni. Boje sie jednak, ze znébw nam sie nie uda...”

,LZaczeto sie w liceum. Wielka mitos¢ na cate zycie. Z kazdym dniem kochatam go coraz
bardziej. Zanim go poznatam, bytam sobg, bytam radosna, miatam wtasne poglady, sw¢j styl,
swoje hobby. Powoli on wptywat na mnie, ograniczat moje kontakty ze znajomymi, ttumaczgc
to zazdro$cig. Po jakims czasie miatam tylko kilka kolezanek, o kolegach nie byto mowy...
Ingerowat w moj styl ubierania sie — zmienitam go wiec, bo chciatam mu sie przypodobaé. To,



co sprawiato mi przyjemnos¢, on krytykowat. Przestatam chodzi¢ na koncerty, wyjezdza¢ w
gory. Przeciez to byly gtupoty. Po roku bycia razem moja kolezanka zobaczyta go na
dyskotece, jak sie catowat z inng dziewczyng. Zerwatam z nim. Po miesigcu przyszedt. Ptakat,
prosit o wybaczenie, obiecywat, ze to nigdy wiecej sie nie powtorzy, ttumaczyt, Ze za duzo
wypit. Pewnie, ze wybaczytam, mitos¢ cierpliwa jest... Potem byt sylwester, na ktorym sie
poktdcilismy, za chwile zobaczytam go w pokoju obok lezgcego na t6zku z dziewczyng kolegi.
Byto wiele takich sytuacji. Byly powroty i rozstania. Byty fzy i ogromny bdl. Moja mito$¢ byta
jeszcze wieksza. Zawsze konczyto sie tak samo. Obiecywatam sobie, ze to ostatni raz,
wierzytam w jego zapewnienia, ze on nie wie, jak to sie stato, ze kocha tylko mnie. W koncu
poznat jakas dziewczyne i z dnia na dzien mnie zostawit — po siedmiu latach znajomosci. Nie
mogtam w to uwierzy¢, umieratam. Tylko dzieki moim przyjaciotom udato mi sie jako$
zmobilizowac, skonczy¢ studia, obroni¢ prace. Mineto poét roku. Powoli zaczynatam sie Smiaé.
Odzyskiwatam siebie. | stato sie — przypadkowo go spotkatam. Nogi sie pode mng ugiety. |
ustyszatam to, czego nie chciatam ustysze¢: ‘Kocham cie. Nie umiem zy¢ bez ciebie. Umre,
jesli nie wrocisz.” Zaczeto sie piekto. Stawat na glowie, by mnie odzyskac. Przysytat kwiaty,
setki SMS—-6w ze stowami ‘wybacz mi’, pisat listy. W walentynki zaprosit mnie na cudowng
kolacje. Wybaczytam. Wrd6cit. Ponad rok byliSmy szczesliwi. Planowalismy slub — spetnienie
moich marzen. Jego tez. MieszkaliSmy juz razem, ciggle zakochani. | znéw — stato sie. Zniki
na dwa dni, ttumaczac, ze jedzie do rodziny. Czutam przez skére nieszczescie.

Czekatam, az wroci. Stanat przede mng i powiedziat: ‘Zdradzitem cie, zabierz swoje rzeczy'.
Potem dostatam od niego jeszcze SMS-a: ‘Mam nadzieje, ze nienawidzisz mnie
wystarczajgco, by odej$¢. Kocham cie.” Swiat mi sie zawalit. Nie mam sity zyé. Czuje w gtebi,
ze to zatosne, ale caty czas czekam na to, ze stanie przede mng i powie: ‘Pozwdl mi by¢ ze
sobg’, rozptacze sie i obieca, ze sie zmieni. Wiem, ze jesli chce zy¢, nie moge powiedzie¢ ‘tak’.
Ale wiem tez, Ze jesli to ustysze, nie bede potrafita odmdwié. Przeciez go kocham. Kocham
coraz mocniej. Danka”

.Moja sytuacja wyglada nastepujgco. Przez cztery lata bytam w zwigzku z chtopakiem, ktérego
poznatam na studiach. Miatam wtedy depresje, to on zabiegat o kontakt ze mng. Poczgtkowo
nie bytam pewna, czy go kocham, cho¢ byt naprawde wspaniaty — opiekuhczy, czuty. Podziwiat
mnie, uwazat, ze mam wiele talentéw. Ja jednak, jak mi sie teraz wydaje, szukatam dziury w
catym, momentami miatam go dos¢. Po roku zerwatam z nim. On wtedy rozklejat po catym
miescie plakaty mowigce o jego mitosci do mnie. Nie wytrzymatam, przygarnetam go z
powrotem. Taki schemat powtarzat sie co pare miesiecy. Zawsze zaczynato sie od tego, ze
czutam sie niekochana i mu to wypominatam. On pit. Ja angazowatam sie w to, zeby nie pit.
Ze znajomymi nie rozmawiatam wtasciwie tylko o nim lub nie spotykatam sie z nimi w ogdle.
Dochodzito do awantur, sprzeczek. Po kazdej kiotni wytrzymatam najdtuzej trzy dni. Potem
on zaczgt ze mng zrywa¢ i to ja szukatam z nim kontaktu, chciatam porozmawiac,
przedyskutowac. Po ostatnim zerwaniu powiedziat mi jednak, ze mnie nie kocha. Wtasciwie
wymusitam to na nim, bo sam nie chciat mi tego powiedzie¢. Potem jednak zapomniatam o
tych stowach i zapewnitam go, ze juz bede grzeczna. Znowu byliSmy ze sobg, ale on stat sie
opryskliwy i chamski. Ciggle pit, ja miatam stale depresje. W konicu w przyptywie desperaciji
postawitam mu ultimatum, co chyba bylo najgtupszym rozwigzaniem: ‘Albo mnie kochasz i
powiesz mi to teraz, albo zegnamy sie na powaznie.” Powiedziat mi wtedy, ze mnie nie kocha
i nie jestem osobg, z ktorg chciatby spedzi¢ reszte zycia. Ze jestem zbyt impulsywna i mam
zty charakter. Potem oswiadczyt mi, ze zakochat sie w innej dziewczynie. Probowatam jeszcze
0 niego walczy¢ resztkami sit, ale on catkowicie odsunat sie ode mnie. Zerwat kontakt. W tej
chwili biore leki



przeciwdepresyjne, ale one nie za bardzo dziatajg, zawalitam kolejny rok studiow. Co mam
zrobic, jesli jedynym sposobem, aby czu¢ sie ‘normalnie’ jest dla mnie zwigzek z nim, a on
przestat mnie kocha¢? Ewa.”

~Jestem w zwigzku trwajgcym ponad szesc lat. Na poczatku wszystko uktadato sie wspaniale
— Marcin wydawat mi sie facetem idealnym. Byt czuty, troskliwy, a do tego odpowiedzialny i
rozsgdny, mogtam na nim polega¢. Sytuacja jednak od dtuzszego czasu ulega ciggtemu
pogorszeniu. Ttumaczytam sobie, ze to chwilowe, ze z czasem minie, zytam ciggta nadziejg
na poprawe. Teraz wiem, ze tkwie w toksycznym zwigzku, ktéry wyniszcza mnie psychicznie.
Podstawowym problemem jest to, ze Marcin nie okazuje mi szacunku. Jest cudowny, gdy
zgadzam sie z jego poglagdami, chwale i spetniam jego oczekiwania. Wszystko psuje sie w
momencie, gdy mu sie sprzeciwiam. Zawsze staratam sie spokojnie wyttumaczy¢, dlaczego
mam inne zdanie, dlaczego sie nie zgadzam i mysle inaczej. W kohcu kazdy ma prawo do
decydowania o sobie i swoim zyciu i nawet w udanych zwigzkach partnerzy nie zawsze muszg
sie ze sobg zgadzac¢. On tego nie toleruje. Opcje sg dwie. Albo wysmiewa moje zdanie, decyzje
i wybory, méwigc mi, ze jestem gtupia (zdarza mu sie krytykowac¢ mnie w towarzystwie oséb
trzecich), albo stosuje agresje stowng. Nie przebiera w wyzwiskach, padajg okre$lenia typu:
idiotka, kretynka, a nawet szmata. Pare razy wyrzucit mnie ze swojego domu. Wielokrotnie
zadat, abym zerwata swoje przyjaznie. Ostatnio z powodu wiecznych ktétni rozstalismy sie,
Marcin znalazt sobie nawet inng kobiete. Po pewnym czasie jednak znéw zaczat sie odzywac,
nalegac na spotkanie. Méwit, ze teskni i nigdy nie przestanie mnie kocha¢. Ulegtam. Pierwsze
dni byly wspaniate, ale sielanka nie trwata dtugo. Znéw jest tak, jak dawniej, a nawet gorze;.
Wyzwiska, ponizanie, wysmiewanie, grozenie sg na porzadku dziennym. Zawsze uzywa
argumentu, ze inne kobiety bardziej go kochaty — doceniaty go i zgadzaty sie z nim. M¢j stan
psychiczny jest coraz gorszy. Przez wszystkie zte stowa, ktére padajg z jego ust zaczetam
wierzyc¢, ze jestem beznadziejna. Czesto szukam winy w sobie i zastanawiam sig, czy to ja
czasem go nie sprowokowatam. Cho¢ jestem swiadoma, ze ten zwigzek przynosi mi wiecej
strat niz korzysci, nie potrafie ruszyé z miejsca. Wiem, ze jestem dla niego wazna. No i ja tez
go kocham, o czym mu bez przerwy powtarzam, tylko ze on w to nie wierzy. Mowi mi, ze jesli
tak jest, powinnam by¢ w stanie zrobi¢ dla niego wszystko Poza tym mam juz trzydziesci lat,
nie wiem, czy w tym wieku jeszcze kogos znajde. Grazyna.”

.Karol (trzydziesci dwa lata) i ja, Agnieszka (trzydziesci siedem lat) jesteSmy ze sobg pie¢ lat.
To byt moj pierwszy mezczyzna, takze pierwszy partner seksualny. Wczesniej miatam innych
adoratorow, ale wzbudzali we mnie raczej wstret. To ja zainicjowatam nasz zwigzek —
poprositam o przyjazn, z ktérej z czasem narodzita sie mitos¢é. Cho¢ byliSmy od siebie oddaleni
o przeszio dwiescie kilometrow, spedzaliSmy ze sobg weekendy i codziennie prawie przez
godzing rozmawialiSmy przez telefon. Nigdy nie zamieszkaliSmy razem. Ja nie chciatam
przeprowadzi¢ sie do niego, bo batam sie bezrobocia i uzaleznienia finansowego od partnera.
Przeprowadzka Karola do mnie tez nie wchodzita w gre, bo miat w swoim miescie dobrze
ptatng prace, a poza tym ja mieszkam z rodzicami, ktérzy Karola nie akceptowali. Ostatnio
doszto miedzy nami do powaznej rozmowy. Po raz pierwszy otwarcie powiedziatam Karolowi,
ze go kocham, ze chce z nim by¢. On réwniez wczesniej nigdy nie wyznat mi mitosci, teraz byt
zdenerwowany i oznajmit, ze trudno mu okresli¢, czy mnie kocha. Co wiecej, przyznat, ze
poczut do swojej kolezanki z pracy cos, czego nigdy wczesniej nie czut do mnie, i prosi o
przerwe w zwigzku. Spotykalismy sie mimo wszystko dalej, a ja ciggle usitowatam wydusi¢ z
niego jasng deklaracje. SpedziliSmy razem sylwestra i noworoczny poranek. RozstaliSmy sie
w smutku — on dzigkowat mi za wszystko, ja obiecatam, ze zawsze bede o nim pamietaé. Czuje



sie teraz nieszczesliwa. Serce podpowiada mi, by walczyé o niego, ale rozum odradza — nie
chce nikogo zniewala¢ ani zy¢ w zwigzku bez uczuciowej wzajemnosci. Co najbardziej boli?
To, ze po pieciu latach bycia razem nie wiedziat, co do mnie czuje, ze uciekt w zwigzek z inng
kobieta.

A oto fragment opowiesci czterdziestodwuletniej Aldony: ,Z Januszem nie jest fatwo obcowac
na co dzieh. Na przyktad ktéregos dnia kupit mi kwiaty. Przyszedt z nimi do domu, ale poniewaz
jego zdaniem zbyt wolno otwieratam drzwi, wpadt w zlosé, zarzucit mi, ze zrobitam to
specjalnie, aby pokazag, kto tu rzadzi. Byto to dla mnie sporym wstrzgsem.

Zwykle w takich sytuacjach, a byto ich wiele, czutam sie okropnie skrzywdzona tak
niesprawiedliwym i idiotycznym podejrzeniem, z ktérym wiasciwie nie da sie polemizowac.
Cho¢ awantury byty naszym chlebem powszednim, nigdy nie watpitam, i nadal nie watpie, ze
Janusz naprawde mnie kochat. Potrafit by¢ najbardziej czarujgcym i romantycznym
mezczyzng, jakiego kiedykolwiek znatam. Zapewniat mnie wielokrotnie, Zze mnie kocha jak
nikogo na Swiecie, ze jestem jego jedyng i najwazniejszg mitoscia, jego spetnieniem marzenia
o kobiecie, uosobieniem czutosci, wszystkim, co najcenniejsze, ze to ze mng chce sie
zestarzec¢, obsypywat mnie kwiatami i uroczymi drobiazgami. | ja na tych stowach i na tych
chwilach szczescia budowatam catg mojg mitos¢ do niego. Ciggle mi sie wydawato, ze jesli
pokaze mu jeszcze raz, ze go naprawde bardzo kocham, ze mi na nim zalezy, to go zmienie,
ze przestanie mi wcigz zarzuca¢ brak mitoéci, szacunku do siebie... Po pieciu latach
wspolnego mieszkania powiedziatam mu, ze nie wyobrazam sobie dalszego zycia bez Slubu i
ze chce zatozy¢ rodzine, mieé dzieci, bo dla mnie to juz ostatni dzwonek. Rozpetato sie piekto.
Janusz oskarzat mnie, ze nigdy go nie kochatam, ze bytam zainteresowana tylko pieniedzmi,
ze go ohydnie szantazuje, ze wszystko miedzy nami zepsutam i ze to ja jestem odpowiedzialna
za rozpad naszego zwigzku. Ostatecznie, po wielu kitétniach, fzach z obu stron, zareczyliSmy
sie. Zerwatam zareczyny trzy tygodnie temu, kiedy doszto miedzy nami do rekoczynow.”

Jaki jest wspolny mianownik tych opowiesci? Rozbiezno$¢ miedzy stowami a czynami, ocena
sytuacji bazujgca na wlasnych wyobrazeniach a nie na faktach, niebranie pod uwage, ze ludzie
réznig sie miedzy sobg. Nasz system wartosci i zwigzane z nimi zachowania w relacjach z
innymi ludZzmi mogg by¢ catkiem odmienne i to, co dla nas jest niewyobrazalne, dla innej osoby
jest cechg jej charakteru. Nie jesteSmy w stanie zrozumieg, jak kto§ moze nie mie¢ poczucia
winy, jesli wyrzadzit drugiemu krzywde — my do takich dziatan nie jesteSmy zdolne, nie pozwala
nam sumienie. W gtowie nam sie nie miesci, ze kogos nie sta¢ na wspotczucie, empatie, gdy
ujawniamy przed nim swoj bol. Mierzenie innych wilasng miarkg jest zdradliwe. Kobieta,
mowigc mezczyznie ,kocham cie”, wyraza na przyktad swojg gotowos$¢ do budowania z nim
trwatego zwigzku a on, méwigc jej to samo, moze po prostu chcie¢ iS¢ z nig do t6zka. Ona
przez ,kocham cie” informuje go o tym, Zze nie potrafi bez niego zy¢, a on, wypowiadajgc te
stowa, usituje pozby¢ sie wyrzutow sumienia po tym, jak jg zdradzit.

Anna ma zapewne ciggoty do trudnych facetow, ,zimnych drani’, pojawiajacych sie i
znikajacych. ,Kocham Cig” ustyszane od takiego mezczyzny ma dla niej wiekszg wage niz
troska i szacunek okazywane jej przez spokojnego, zréwnowazonego, cieptego chiopaka, z
ktérym sie teraz spotyka. Dlaczego? Bo — jak uwaza — fakt, ze ten trudny i zimny zdobyt sie,
by wtasnie jej to powiedzie¢, oznacza, ze jest wyjatkowa. Jesli jg wybrat, porzucajgc dla niej
inng kobiete, to znaczy, ze jest od niej lepsza. Anna buduje swoje poczucie wartosci na
uwadze, ktorg obdarza jg dziesie¢ lat starszy od niej mezczyzna. Gdyby nie potrzebowata
dowartosciowania, gdyby czuta sie znakomicie w swojej skorze — jako cztowiek i jako kobieta



— bez problemu potrafitaby zrezygnowac z relacji z kim$, kto mysli wytgcznie o zaspokojeniu
swoich potrzeb i dla kogo stowa ,kocham cie” sg sposobem zmanipulowania kobiety, by te
potrzeby zaspokoita. Jakie to potrzeby? Umocnienie meskiego ego poprzez mitosne podboje,
tym cenniejsze, jesli kobieta angazuje sie uczuciowo, teskni i cierpi, pokazujgc mezczyznie,
ze jego manipulacja okazata sie skuteczna. Partnerzy w takiej relacji prowadzg swoistg gre,
ktéra przypomina sadomasochistyczne praktyki. Jedno jest oprawcg, rani swoim
zachowaniem, dominuje, drugie — ulegtg ofiarg, cierpigcg w imie ,mitosci”. Ofiarg... na wtasne
zyczenie. Kobieta, ktéra poprzez bycie ofiarg szuka dowartosciowania, predzej czy pdzniej
Znajdzie swojego oprawce.

Danka ma rowniez problem z poczuciem wiasnej wartosci i przez to nie potrafi wyznaczac
swoich granic. Bycie sobg, zaakceptowanie swojej niezgody na ranigce jg zachowania
partnera oznaczato dla niej to, czego obawiata sie najbardziej — Zze on jg porzuci. Dlatego tez
przyjeta przez nig na poczatku zwigzku, zapewne woéwczas nieswiadomie, strategig, byto takie
dostosowanie sie do partnera, aby byt z niej zadowolony. To typowa strategia dzieci, ktérych
rodzice nie kochajg za to, ze sg, ale za to, jakie sg. Dorosta kobieta, w ktérej drzemie uspiona
grzeczna dziewczynka, potrafig ,w imie mitosci” wybaczy¢ partnerowi wszystko.

Nawet to, Ze notorycznie jg zdradza. Im wiekszy bdl cierpigcej kobiety, tym — jak jej sie wydaje
— wieksza mitos¢ do ukochanego mezczyzny. Typowy dla ofiar mechanizm zaprzeczania
rzeczywistosci nie pozwala im na racjonalng ocene faktéw — skoro ich wybranek zdradzit jg
raz, drugi i trzeci, to najprawdopodobniej zrobi to po raz kolejny.

Najwazniejsze dla nich sg bowiem momenty, kiedy skruszony prosi o wybaczenie i kiedy
padajg z jego ust magiczne stowa: ,Kocham cie. Nie umiem zy¢ bez ciebie. Umre, jesli mnie
wrocisz”. Dla tych chwil blogiego szczescia, dla radosci, jakg jest ulga w cierpieniu, warto ich
zdaniem cierpie¢. Nasuwa sie tu porownanie do rady dla kogos, kto odczuwa depresje: wtoz
ciasne buty, pochodz w nich caty dzien, albo jeszcze dtuzej. Niesamowita ulga, jakg odczujesz
po ich zdjeciu, od razu poprawi ci nastroj. Danka, pamietajgc te chwile szczescia, kiedy mogta
wybaczagé, wcigz czeka, az jej partner wréci, aby mogta zrobié to jeszcze raz.

W zwigzkach toksycznych, w ktérych jeden partner potrzebuje drugiego do

dowartosciowania sie, kobieta i mezczyzna naprzemiennie mogg wchodzi¢ w role oprawcy i
ofiary. Tak byto w czteroletniej relacji Ewy. Na poczatku to ona byta oprawcg, co w jej ustach
przybrato sformutowanie: ,Nie bytam pewna, czy go kocham”. Nie wystarczato jej, ze chtopak
byt opiekunczy, czuly i podziwiat jej talenty — wystawita go na probe, zrywajac zwigzek.
Dopiero, gdy te prébe przeszedt, ,przygarneta go”, czym sama dla siebie potwierdzita swojg
dominujacy role w tej relacji. Pozniej taka strategia przestata przynosi¢ rezultaty i role sie
odwrécity. Teraz Ewa stata sie ofiarg, zabiegajacg o wzgledy partnera. W odréznieniu od
Danki, ktéra sama sie zmienita, by zwigzek mogt trwa¢, Ewa skupita energie na tym, aby
dokona¢ zmian w partnerze, aby stat sie taki, jakim chciata, zeby byt — zaangazowata sie w
walke z jego problemem alkoholowym. Im bardziej rozwijato sie wspétuzaleznienie Ewy, tym
bardziej jej partner umacniat sie w roli oprawcy. Teraz on, tak jak na poczatku Ewa, zaczat
mie¢ watpliwosci, czy jg kocha. Kobieta nie daje za wygrang. Ustyszane przez nig stowa ,nie
kocham cie” zmotywowaty jg do ,walki’ o te mitosC i najbardziej bolesne jest dla niej to, ze...
nie ma juz kim walczyc.

Grazyna potrafi wyznaczy¢ swoje granice, ale nie jest konsekwentna w ich obronie.

Asertywnos¢ wymaga nie tylko okres$lenia, gdzie one przebiegaja, ale takze poinformowania o
tym innych i nie wyrazania zgody na ich przekraczanie. Swiat jest, jaki jest i ciggle stykamy sie
z sytuacjami, w ktérych ktos prébuje wkroczyé na nasze terytorium. To, czy mu na to



pozwolimy, zalezy juz od nas samych. Zawsze mozemy przeciez zakonczyc¢ relacje z kims,
kto nie szanuje naszych granic. Grazyna ulegta Marcinowi, pomimo Zze wszystkie fakty
przemawiaty przeciwko kontynuowaniu zwigzku z kims, kto nie uznaje jej prawa do posiadania
wlasnego zdania, poniewaz ustyszata od niego magiczne stowa ,kocham cie”. Jej granice
znikajg, gdy opanowuije jg lek przed byciem starg panng. Na tym leku Grazyna buduje sobie
iluzje, ze ich zwigzek ma przysztosé. Nie mogac opanowac tego leku, a jednoczes$nie czujac,
ze w tej relacji bedzie dziataC w niezgodzie ze sobg, nie moze ruszy¢ z miejsca. Jej
apodyktyczny partner jest typowym przykladem mezczyzny, ktéry nie moze sie pogodzi¢ z
faktem, ze usankcjonowana prawnie era patriarchatu juz mineta, poszukuje zatem kobiet
ulegtych, wielbigcych go, dla ktérych stanie sie bogiem. Tylko od Grazyny zalezy, czy
wybuduje Marcinowi ottarz i ztozy na nim ofiare z siebie..

U Karola wypowiedziane przez Agnieszke stowa ,kocham cie” wywotaty strach i skfonity do
ucieczki. Poki w ich relacji wszystko byto nieokreslone, ich ,mitos¢” na odlegtosc rozwijata sie
znakomicie. Tak naprawde obydwoje unikali zaangazowania — Agnieszka, bo wcigz nie odcieta
pepowiny, fgczacej jg z rodzicami, Karol — bo zapewne przerazata go wizja utraty wolnosci i
niezaleznosci. Relacja bez zobowigzan mu odpowiadata, a to, ze byli od siebie oddaleni,
stanowito dla niego okolicznos¢ sprzyjajagca, a nie przeszkode. Agnieszka usitowata to zmienic.
Kto wie, moze wiasnie w ten sposéb prébowata dodac sobie odwagi, by wreszcie odtgczy¢ sie
od rodzicéw? Mozna powiedzie¢ brutalniej — moze w ten sposéb podswiadomie chciata
wykorzystaé Karola, by jej w tym pomdgt? Niewykluczone tez, ze Karol potrzebowat
mocniejszych bodzcow, aby pokonac¢ swdj lek przed bliskoscig — zauroczenia, ,motyli w
brzuchu”, niezwyktej sity fizycznego pociggu. Spokojny zwigzek z Agnieszkg takich bodzcéw
nie dawat, to ,cos” poczut do swojej kolezanki z pracy.

Zwigzek Aldony i Janusza na pewno spokojny nie byt. Tak, jak kazda ofiara przemocy,
Aldona wypierata fakty, nie chciata przyznaé przed sobg, ze jej partner nie radzi sobie z wlasng
ztoscig, nie panuje nad agresywnymi zachowaniami. Przemoc - czy to fizyczna, czy
psychiczna, zawsze zostawia w ofierze trwate Slady, a godzenie sie na agresywne zachowania
partnera skutkuje utratg szacunku do siebie. Czute stowa ,kocham cig”, ustyszane od partnera
w okresie tak zwanego miodowego miesigca dajg jedynie chwilowe ukojenie. | sg tylko
stowami. Przemoc jest zawsze traumg, tym wigksza, jesli doznaje sie jej od osoby bliskiej.
Emocje sg tak silne, ze ludzka psychika, aby sobie z nimi poradzi¢, uruchamia mechanizm
zaprzeczania. Jesli zalezy nam na mitosci oprawcy, potrafimy wymysli¢ tysigc argumentow
przemawiajgcych za tym, by podtrzymywac zwigzek.

Usprawiedliwiamy go, bierzemy wine na siebie — wszystko, byle tylko nie odczuwac¢ ztosci do
partnera. Jesli boimy sie, ze poprzez jej wyrazenie, poprzez dziatania obronne, skrzywdzimy
swojego oprawce, robimy krzywde komus, kto zawsze powinien by¢ dla nas najwazniejszy.
Sobie.

Zaprzeczanie faktom, nieche¢ do uznania rzeczywistosci takiej, jaka jest, msci sie okrutnie. Na
koniec tego rozdziatu, ku przestrodze wszystkich kobiet, budujgcych na stowach swojg iluzje
na temat mitosci, opowiem zastyszang gdzies bajke o wezu. Ten nawet nie wypowiedziat
magicznych stow ,kocham cie”, a i tak osiggnat swagj cel.



BAJKA O WEZU

Nad strumieniem, w matej chatce, zyta sobie kobieta. Czufa sie bardzo samotna. Pewnego
dnia, gdy jak zwykle szta rankiem zaczerpngC¢ wody ze strumienia, na brzequ znalazta
poranionego weza. Ulitowata sie nad nim. Zabrata go do swojej chatki, opatrzyta rany, utozyta
na miekkiej poduszce w koszyku. Codziennie go doglgdafa, poita, karmita i z czasem...
pokochata. Pod jej troskliwg opiekg waz wracat do sit. Ale kiedy ktérego$ wieczoru jak zwykle
pochylita sie nad koszykiem, by go pogtaskac¢, wgz nagle skoczyt i jg ukgsit. Byt jadowity.
Kobieta, zwijajgc sie z bolu w $miertelnych meczarniach, zapytata go ostatkiem sit:

Wezu, dlaczego to zrobite$? Uratowatam ci Zycie, po$wiecitam sie dla ciebie, pokochatam...”.
| ustyszata w odpowiedzi: ,Sama jeste$ sobie winna, kobieto. Przeciez wiedziatas, ze jestem
wezem...”.



Rozdziat I

ZWIAZEK TOKSYCZNY A ZWIAZEK PARTERSKI

Jesli dotartas do tego miejsca w ksigzce, mozesz sobie pogratulowaé. Cos cie zaintrygowato,
wzbudzito Twoj niepokdj. Cos, co stymuluje cie do poszukiwania swojej dalszej drogi.
Kobieta rozwija sie przez cate zycie. | cho¢ jest we dos¢ pokory, bym nie uwazata, ze jestem
posiadaczkag absolutnej prawdy i znam jedyng droge do szczescia, to jesli zechcesz czytac
dalej, bedzie mi mito towarzyszy¢ ci w tej podrozy.

Oproécz wiasnej historii znam historie tysiecy kobiet, ktérym udzielitam konsultacji i wsparcia.
Wyrazam im gtebokg wdziecznos$¢ za to, ze mi zaufaly. Ich opowiesci pozwolity mi lepiej
zrozumieC problemy, z ktorymi sie borykamy, a takze trudnosci, jakie napotykamy w ich
przezwyciezaniu.

Uwazam, ze w drodze do dojrzatosci najtrudniejszg rzeczg jest przyjecie odpowiedzialnosci za
swoje zycie. Dopdki bedziemy obwinia¢ za swoje nieszczescie partnera, innych ludzi, zly los,
nieszczesliwe dziecinstwo, dopdty nie staniemy sie wolne i niezalezne. Swoje smutki
bedziemy topi¢ w réznych uzaleznieniach lub bedziemy od nich ucieka¢ w poswiecanie sie
dzieciom i rodzinie, w prace i kariere, w romanse — te ,na zywo” i internetowo—esemesowe, w
zakupy, zagraniczne podroze, wyjazdy do spa, czy sporty ekstremalne. Czasem mozemy
nawet doznawac ukojenia. Nasze niespokojne wnetrze poszukujgce spetnienia, gtebi,
poczucia sensu zycia bedzie nas jednak ciggle gryzc¢, jak dokuczliwy owad.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze punkt widzenia zalezy od punktu siedzenia. Odkad podjetam
prace terapeutki i stucham historii kobiet, moge mie¢ nieco skrzywiony obraz rzeczywistosci,
doszukiwaé sie dziury w catym. Wiem jednak, ze pod pozornie normalnym i szczesliwym
zyciem, zgodnym z obowigzujgcymi normami, mogg sie kry¢ zamiecione pod dywan lub
nieuswiadomione wewnetrzne problemy. W sytuacji kryzysowej zwykle wydaje sie nam, ze to
wiasnie ona przyczynita sie do naszego nieszczescia, tymczasem dzieki niej mamy doskonatg
okazje, by sie im przyjrze¢ i odwaznie z nimi skonfrontowaé

Odwaga jest cnota, ktdéra prowadzi nas do osobistego rozwoju. Odwaga oznacza zgode na
pokonywanie trudnosci, ktére sie bedg pojawiaé, na rezygnacje z korzysci, jesli wigzg sie one
ze stratami w najwazniejszych dla nas obszarach.

Deficyty jako zrédto probleméw w zwigzkach

Dlaczego niektére kobiety godzg sie na ranigce je zachowania partnera? Dlaczego kontynuujg
relacje, ktéra wcigz przypala im skrzydta, jak ¢mie krgzgcej wokot ptomienia swiecy? Dlaczego
inne nieustannie poszukujg swojej drugiej potéwki, ale nie udaje im sie zbudowaé
satysfakcjonujgcego zwigzku? Dlaczego utracity swoéj naturalny system nawigacji i podobnie
do nocnych owadoéw zamiast za przyjaznym Swiattem Ksiezyca podgzajg za coraz to nowym
Swiattem sztucznym?

Wszystkie opisane dotychczas historie kobiet fgczy to, ze zwigzek z mezczyzng jest dla nich
sposobem na zaspokojenie swoich deficytow, czyli sposobem na fatszywe szczescie
rozumiane jako ucieczke od siebie, wtasnych stabosci i problemoéw. Najwazniejsze z nich to:



— deficyt poczucia bezpieczenstwa

— deficyt poczucia wtasnej kobiecosci
— deficyt poczucia wtasnej wartosci
— deficyt bezwarunkowej mitosci.

Cechy naszej osobowo$ci ksztattujg sie od najwczesniejszych lat zycia. | choé naukowcy
spierajg sie o to, czy wiekszy wptyw majg uwarunkowania genetyczne, czy wychowanie i
Srodowisko, w jakim dorastatySmy, to nikt nie kwestionuje olbrzymiego wptywu naszego
dziecihstwa na to, kim jesteémy w dorostym zyciu. Relacje z rodzicami czy opiekunami,
kontakty z rodzenstwem i réwiesnikami, wydarzenia losowe, choroby wtasne i bliskich — to
wszystko moze determinowaé nasz rozwa;.

Deficyty sg rowniez skutkiem zaznanych w dziecinstwie traum. Trauma to wydarzenie,
wywotujgce stres o duzej sile, wyzwalajgce niezwykle intensywne emocje strachu i
bezradnosci. Traume mogag tez powodowac sytuacje o mniejszym fadunku emocjonalnym, ale
pojawiajgce sie z duzg czestoscig. W wyniku zaznanej traumy budujg sie trwate potgczenia
synaptyczne miedzy neuronami, czyli komérkami mozgu, ktére prowadzg do wyksztatcenia
okreslonych mechanizmow zachowan. Jest to tak zwany zespot stresu pourazowego (PTSD,
ang. post—traumatic stress disorder), ktéry moze sie przejawia¢ na wiele sposobow, miedzy
innymi poprzez potraumatyczny przymus powtarzania. Jesli pozostajg nieuswiadomione, jesli
nie mamy odwagi ich dotkngé¢ i przepracowac, majg tendencje do kumulowania sie w trakcie
naszego zycia. To tak zwany efekt kuli Snieznej — podswiadomosc¢ kieruje nas w strone
sytuacji, ktére wywotujg traume analogiczng do tej pierwotnej, dajgc nam szanse wydobycia
jej na powierzchnie i uwolnienia sie od jej skutkéw. Jesli tego nie zrobimy, pierwotna trauma
nie tylko utrwali sie, ale zostanie wzmocniona.

TRAUMA | JEJ SKUTKI

Traumatyczne przezycia w dziecinstwie przejawiajg sie w zyciu dorostym na szereg sposobow:

— potraumatyczny przymus powtarzania (wchodzenie sie w takie sytuacje i w relacje z takimi osobami, ktore
pozwalajg odtworzy¢ towarzyszgce nam w dziecinstwie silne emocje),

— potraumatyczna reaktywnos$é (odczuwanie skrajnie silnych emocji w sytuacjach, przypominajgcych pierwotng
traume),

— potraumatyczne znieczulanie (zagtuszanie uczu¢ majgcych swoje zrodio w pierwotnej traumie), -
potraumatyczne podniecenie (szukanie sytuacji skrajnego ryzyka, dajgcych ,haj’, podobnych do przezytej
traumy),

— potraumatyczny wstyd (poczucie braku wartosci, nienawis¢ do siebie z powodu zaznanych traumatycznych
doswiadczen),

— potraumatyczna auto—destrukcja (brak dbatosci o siebie, odmawianie sobie przyjemnosci)

— potraumatyczne wypieranie (zaprzeczanie rzeczywistosci, budowanie iluzji).



Dogtebnie przedstawia to w swojej ksigzce ,, The Betrayal Bond” Patrick Carnes — amerykanski psychoterapeuta,
Swiatowej stawy ekspert w dziedzinie uzaleznien emocjonalno—seksualnych (niestety, ksigzka ta nie zostata jak
dotgd wydana w jezyku polskim).

Ktos, kto w dziecinstwie byt zastraszony i bezradny, jako osoba dorosta ma tendencje do
wchodzenia w role ofiary. Ale nie tylko. Moze takze sta¢ sie oprawcg, realizujgc
potraumatyczny przymus powtarzania poprzez wywotywanie strachu i bezradnos$ci u innych.
Oprocz skionnosci do tworzenia toksycznych, destrukcyjnych zwigzkow typu ofiara—oprawca,
osoby, ktére zaznaty silnych traum w dziecinstwie, tworzg tez relacje o bardzo wysokiej
intensywnosci skrajnych emociji (kocham cie i nienawidze).

Cho¢ prawdag jest, ze nasze zachowania w zyciu dorostym sg determinowane przez
dziecihstwo, oraz deficyty, ktérych zaznatySmy i zgubne skutki traum, to prawdg jest rowniez,
ze przeszitosci zmieni¢ sie nie da. Za to, czego doswiadczytysmy w dziecinstwie, nie ponosimy
odpowiedzialnosci. Ale za to, jak sobie z tymi deficytami i traumami poradzimy i jakie bedzie
nasze doroste zycie — juz tak. Pisze to dlatego, bo spotkatam wiele oséb, ktore po
przeanalizowaniu swojego dziecinstwa, dotarciu do bolesnych wspomnien i zrozumieniu
wiasnych deficytow zafiksowaly sie na obarczaniu wing rodzicéw za swoje nieszczescie, za
ksztatt swoich zwigzkow, za swoje zycie. Inne kobiety z kolei trudnym dziecinstwem partnera
usprawiedliwiajg wszystkie jego toksyczne i ranigce zachowania. Nie o to chodzi. Analiza i
przepracowanie dziecinstwa majg na celu lepsze poznanie siebie, uwolnienie blokad
emocjonalnych, stuzg zdefiniowaniu probleméw, aby méc przystapi¢ do ich rozwigzywania.

Odnosi sie to takze do traum, ktorych kobieta zaznaje juz w dorostym zyciu — na przyktad
wskutek wyrzgdzonej jej przez partnera krzywdy. Takg krzywdg jest przemoc fizyczna i
psychiczna, zdrada, nielojalnos¢. Hodowanie w sobie tego poczucia krzywdy, nieustanne
obwinianie naszego partnera albo siebie o swodj nieszczesliwy los powodujg, ze nie
przestajemy by¢ ofiarami. Niektore z nas mogg wejs¢ w btedne koto wyuczonej bezradnosci,
inne — doswiadczy¢ tak zwanego syndromu sztokholmskiego, czyli emocjonalnego zwigzania
z oprawcg; mozemy tez pata¢ zgdzg zemsty O tym opowiada kolejna bajka, niebajka.

BAJKA, NIEBAJKA O NOZU W SERCU

Wyobraz sobie, ze Twdj partner bole$nie ugodzit cie w samo serce. N6z tkwi gteboko i
wywotuje dojmujgcy bol. Co robisz?

Mozesz pokazywac¢ wszystkim rane i opowiada¢ o swojej krzywdzie, liczgc na wspofczucie.
Daje to wprawdzie chwilowe znieczulenie, ale z czasem zauwazasz, ze wielu ludzi przestaje
cie stuchac, a obok pozostajg tylko podobni do ciebie — takze z tkwigcym w sercu nozem,
lamentujgcy nad swojg krzywda.

Mozesz btagac tego, kto cie zranit, by wyciggnat ndéz z twego serca. Masz nadzieje, ze uda ci
sie wybaczy¢, zapomnie¢ i wszystko bedzie tak jak dawniej. Niekiedy nawet udaje ci sie
wzbudzi¢ u oprawcy lito$¢ i ulega on twoim proshom. Czasem znajdujesz innego wybawce,
ktory sie nad toba ulituje i ulzy twojemu cierpieniu. Czy jednak w euforii owej ulgi dostrzegasz,
co sie stato z nozem? W czyich jest rekach?

Mozesz sie zdoby¢ na olbrzymi wysitek i wyciggngc ten néz z serca sama. Lizac¢ rane, az sie
zablizni. Tkanka kazdej blizny jest znacznie odporniejsza na urazy niz tkanka przed



zranieniem. A co zrobisz z nozem? Czy uzyjesz go jako narzedzia zemsty? Czy bedziesz
bezustannie $ciga¢ swego oprawce albo rozmysla¢ nad doskonatym planem rewanzu? A
moze bedziesz nosi¢ néz przy sobie dla obrony, czujgc wdzieczno$¢ do swojego oprawcy za
tak pozyteczny prezent? A moze go zakopiesz, aby nigdy wiecej nie zostat uzyty?

Deficyt poczucia bezpieczenstwa

Kiedy przychodzimy na ten swiat, nasze przetrwanie jest catkowicie zalezne od rodzicow. Jesli
nasze podstawowe potrzeby - picia, jedzenia, snu, ciepfa i spokoju, przytulenia i opieki sg
zaspokojone, czujemy sie bezpiecznie. W miare dorastania nasze potrzeby rosna. Aby rozwaj
dziecka przebiegat harmonijnie, dojrzali i odpowiedzialni rodzice powinni mu zapewnic
bezpieczenstwo we wszystkich sferach — materialnej, fizycznej i emocjonalnej.

Dzieci, zyjacych w skrajnej biedzie jest na szczescie w naszym kraju coraz mniej — rzadsze
niz kiedys (cho¢ niestety wcigz obecne) sg przypadki niezaspokojenia potrzeb dzieci w sferze
materialnej. W sferze fizycznej jest jednak znacznie gorzej. Bardzo wiele dzieci wcigz jest
wychowywanych metodg sitowg — poprzez klapsy i bicie. Niektérzy twierdzg, ze poczciwe
klapsy nie sg niczym ztym, przeciez od wiekow byly stosowane, przeciez krngbrny maluch
inaczej nie zrozumie... Ale klaps jest takim samym przekroczeniem granic cielesnych dziecka,
jak uderzenia pasem do krwi. | powoduje takie samo spustoszenie w budowaniu jego poczucia
bezpieczenstwa, pokazuje bowiem, ze dorosty, jego rodzic, od ktérego oczekiwat ochrony i
opieki, jest kims, kogo nalezy sie bac.

Choc¢ brak swiadomosci czynienia krzywdy nie zwalnia z odpowiedzialnosci, to jednak osoby
stosujgce tagodne formy przemocy mozna jakos usprawiedliwi¢. Natomiast rodzice, ktérzy z
premedytacjg zadajg bél swoim dzieciom, bijgc je, nie sg godni tego miana. Przemoc fizyczna
wobec dzieci jest wcigz nagminnie stosowana — i to nie tylko w rodzinach okreslanych jako
patologiczne. Badania przeprowadzone pare lat temu przez Fundacje Dzieci Niczyje wykazaty,
ze 70 procent dzieci zaznaje karcenia poprzez klapsy, a blisko 30 procent — surowych kar
cielesnych. Obok przemocy fizycznej dzieci dodwiadczajg tez przemocy psychicznej w postaci
krzykdw, zastraszania, upokarzania. Sg takze Swiadkami przemocy — przygladajg sie kfétniom
rodzicoéw, biciu rodzenstwa.

Przemoc jest zawsze traumg, szczegdlnie dla bezbronnego dziecka. Nie jest to jednak jedyne
zrodto braku poczucia bezpieczenstwa w dziecinstwie, przektadajgce sie na jego deficyt w
dorostym zyciu, ze wszelkimi tego skutkami. Strach stale towarzyszy dziecku
wychowywanemu w rodzinie alkoholowej. Gdy ojciec pije, gdy matka zas jest
wspoétuzalezniona, dziecko zyje w ciggtej niepewnoéci. Czy tatus znédw wrdci pijany? Czy zrobi
awanture? Czy mama bedzie znoéw ptakaé przez pot dnia? Dziecko moze sie tez czué
zagrozone, gdy matka lub ojciec chorujg, gdy jedno z nich umiera, gdy choruje brat albo
siostra, gdy choruje samo, gdy jest $wiadkiem jakichs$ tragicznych zdarzen. Jesli rodzice nie
zajmag sie wéwczas emocjami dziecka — jego strachem i bezradnoscig — jesli dziecko zobaczy
taki sam strach i bezradnos¢ w oczach matki lub ojca, to Swiat zacznie mu sie jawi¢ jako peten
czyhajgcych niebezpieczenstw. Matka niepotrafigca sobie poradzi¢ z wlasnymi lekami,
,Sprzedaje” te leki dziecku. Wynikajgca z tych lekoéw jej nadopiekunczosc jest tak samo
szkodliwa dla prawidtowego rozwoju dziecka jak brak opieki. Zamiast by¢ czujng towarzyszka
budzacej sie samodzielnosci malucha, matka ttumi w nim chec eksploracji sSwiata, nie
pozwalajgc na cokolwiek, co wigze sie z najmniejszym nawet zagrozeniem.



Deficyt poczucia bezpieczenstwa moze zosta¢ spowodowany takim oto banalnym zdarzeniem.
Mata dziewczynka zostata zabrana przez rodzicow na piknik do znajomych. Siedziata z
dorostymi przy ognisku, az zasneta. Obudzita sie w srodku ciemnej nocy, zawinieta w mamy
sweter. Byla sama, ognisko juz dogasto. Ogarnat jg przerazajacy lek. Dzi$, gdy jako dorosta
kobieta przypomina to sobie, ciarki przechodzg jej po plecach. Inng matg dziewczynke mama
czesto zamykata w domu, gdy szta do sklepu. Zwykle trwato to pietnascie, dwadziescia minut.
Raz jednak byto inaczej — mamy nie byto znacznie diuze;.

Dziewczynka wpadta w panike. Odtgd nie chciata odstgpi¢ mamy na krok, krzyczata
wniebogtosy, gdy mama szykowata sie do wyjscia. Dostawata wtedy klapsa. Zaburzone
poczucie bezpieczenstwa ma réwniez dziecko oddane przez matke zajetg wtasna karierg pod
opieke babci czy cioci. Nie na jeden wieczér, ale na dni, miesigce, lata. Dziecko od Swieta
ogladajgce mame, z ktérg przeciez byto tak mocno zwigzane po urodzeniu, nie moze
zrozumiec, dlaczego tak sie dzieje i czuje sie odrzucone. Wiele jest tez dowodow, ze traumy
powodujgce podzniej deficyt poczucia bezpieczehstwa mogg powsta¢ w okresie prenatalnym,
jesli matka zyje w ciggtym strachu, jesli jej pierwszym impulsem po odkryciu, ze jest w cigzy,
byta che¢ dokonania aborcji, albo jesli poréd miat dramatyczny przebieg.

Kazda z nas byta kiedys matg dziewczynkg, ale na ogét niewiele z tego okresu pamietamy.
Azeby wyobrazi¢ sobie, jak silne emocje towarzyszg zastraszonemu dziecku, zdajmy sobie
sprawe z jego bezbronnosci. Panika, ktérej w tym zastraszeniu doznaje, jest przejawem
poczucia zagrozenia zycia.

Niektére kobiety, ktore wpadty w putapke chorej mitosci, uwazajg, ze ich dziecinstwo byto
szczesliwe — miaty spokojny dom, nikt ich nie bit, nie chodzity gtodne, rodzice dbali o ich
potrzeby materialne. Uwazajg, ze nie wyniosty z dziecinstwa zadnych deficytow, i trudno im
uznadé, ze ich nierozwigzane wewnetrzne problemy majgce zrédto w btedach wychowawczych
rodzicow sg przyczyng ich niefortunnego zwigzku czy zwigzkéw z mezczyznami. Ale rownie
wazne, co bezpieczenstwo fizyczne i materialne, jest bezpieczenstwo w sferze emocjonalnej.
Jego podstawg jest danie dziecku prawa do przezywania i wyrazania emocji i uczud.
Wszystkich, nie tylko tych przyjemnych, lecz takze strachu, smutku, ztosci. Jest to mozliwe
tylko wtedy, gdy rodzice sami dajg sobie takie prawo, nie sg zablokowani na emocje, potrafig
o nich méwi¢. Jesli nie radzg sobie z trudnymi emocjami, dziecku grozi tak zwany ,:zimny
wychow”. Niedojrzali rodzice nie biorg odpowiedzialnosci za swoje emocje i obwiniajg dziecko
za ich powstanie. Najlepiej obrazujg to takie stwierdzenia, kierowane do dzieci, jak: ,Przez
ciebie mamusia jest smutna”, ,Zdenerwowatas ojca, idz go przepros”, ,Wpedzisz mnie do
grobu”. Jesli przestraszona dziewczynka nie zazna ukojenia w kotyszgcych je ramionach
matki, jesli wyrazenie jej smutku poprzez ptacz zostanie zignorowane, jesli za okazanie ztosci
jest karcona, jej bezpieczenstwo w sferze emocjonalnej jest zaburzone. Ze strachu przed
odrzuceniem przez osoby w jej zyciu najwazniejsze wyksztatca w sobie mechanizmy
przystosowawcze — odcina sie od wlasnych uczué. Czesto ucieka w swiat fantazji — ksigzek,
filméw, a obecnie — internetu czy gier komputerowych, niekiedy znajduje ukojenie w
kompulsywnej masturbacji, w wieku nastoletnim moze uciec w Swiat dyskotek, narkotykow i
seksu. Niewyrazone, zablokowane emocje pozostajg jednak w srodku, uspione, i sg
przenoszone w doroste zycie, gdzie czekajg na dogodny moment, by wybuchng¢. Zwykle
takim momentem jest jakas sytuacja kryzysowa, ale mogg sie one tez ujawnia¢ na co dzien w
postaci nadreaktywnosci, czyli przezywania niezwykle intensywnych, nieadekwatnych do
bodZzca emociji w okreslonych sytuacjach.



Z braku poczucia bezpieczenstwa w dziecinstwie wywodzg sie dwa podstawowe leki, ktore
utrudniajg budowanie zdrowych relacji w dorostym zyciu — lek przed bliskoscig i lek przed
samotnoscig. Pierwszy objawia sie jako niezdolnos¢ do zauwazania potrzeb innych osob i
koncentracja wytgcznie na wilasnych potrzebach, a drugi — jako nieumiejetnos¢ zadbania o
wtasne potrzeby i skupienie na potrzebach innych.

Lek przed bliskoscig prowadzi do budowania wokét siebie szczelnego muru obronnego, do
zamkniecia sie jak matz w skorupie ochraniajgcej miekkie, bezbronne wnetrze. Jakie sg tego
powody? Jesli matej dziewczynce swiat wydaje sie przerazajgcy, niebudzgcy zaufania, gdy
rodzice nie udzielajg jej wsparcia emocjonalnego, uczy sie ona radzi¢ sobie ze wszystkim
sama. Gdy dziewczynka staje sie kobietg, koncentruje swoje wysitki na uzyskaniu
niezaleznosci i samodzielnosci, ktére pozwolg jej zbudowac poczucie bezpieczenstwa. Jest
postrzegana jako silna, przede wszystkim dlatego, Zze nikomu nie moéwi o swoich stabosciach.
A nie méwi, bo obawia sie, ze gdy sie odstoni i wyjdzie zza swojego obronnego muru, inni
beda mogli jg zranié¢. Poniewaz jest odcieta od wtasnych emociji i uczué, nie potrafi odczuwac
empatii. Ktos staby wywotuje u niej pogarde lub litos¢, a nie wspétczucie i che¢ udzielenia
wsparcia. Staje sie zimna i niedostepna emocjonalnie. Nikogo nie prosi o pomoc, nikogo nie
potrzebuje, nikomu nie ufa. lzolacja od ludzi powoduje, ze taka osoba rozwija u siebie te
zdolnosci, ktére pozwalajg jej samodzielnie przetrwaé. Racjonalne myslenie, sprawny intelekt,
Swiadomosc¢ opartg na postrzeganiu zmystowym. Wszystko, co emocjonalne budzi w niej lek,
dlatego z uporem to neguje. Wyniesione z dziecinstwa leki powodujg, ze zycie jest dla takiej
kobiety walkg o przetrwanie. W relacjach zachowuje dystans, bo kazdy, kogo do siebie
dopusci, potencjalnie moze wymagac opieki i wsparcia, a to wigze sie dla niej z utratg poczucia
bezpieczenstwa. Podejmowang przez kogos prébe zblizenia odbiera jako zagrozenie wtasnej
przestrzeni zyciowej, niebezpieczenstwo dla swojej niezaleznoéci, boi sie, ze zostanie
»wchionieta”.

W odréznieniu od kobiety unikajgcej bliskosci, otoczonej szczelnym murem obronnym, ta,
ktora leka sie samotnosci, nie buduje wokot siebie zadnych granic. Nie boi sie ,wchfonigcia” w
bliskich relacjach — ona chce by¢ ,wchtonieta”, aby czu¢ sie bezpiecznie. Wobec braku
poczucia bezpieczenstwa w dziecinstwie przyjeta inng taktyke niz kobieta, w ktérej wyksztatcit
sie lek przed bliskoscig. Nie uczyta sie radzi¢ sobie sama, ale skupita sie na zaspokajaniu
potrzeb rodzicow, ignorujgc wiasne. Zachowywata sie tak, aby oni byli z niej zadowoleni i w
ten sposdb budowata w sobie pewno$¢, Ze jej nie opuszczg. Kosztem zrezygnowania z
samodzielnosci i niezaleznos$ci zyskiwata poczucie bezpieczenstwa. Dramat wielu grzecznych
dziewczynek, wzorowych uczennic, polega wiasnie na tym, ze stajgc sie pociecha, zrédtem
szczedcia i satysfakcji dla matki i ojca, nie rozwinety wtasnej tozsamosci. Niedojrzali rodzice,
czesto w dobrej wierze, narzucajg 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 spoteczenstwie. ,Kobieta musi mie¢ oparcie w mezczyznie”, ,Samotna
kobieta w zyciu sobie nie poradzi”, ,Sensem zycia dla kobiety jest posiadanie rodziny i dzieci”
— to tylko niektére z nich. Po uzyskaniu dojrzato$ci kobieta, aby czué sie bezpiecznie, dgzy w
relacjach do stworzenia silnych wiezi — sklejenia sie z drugg osobg. Udaje sie jej to albo
poprzez wejscie w role dziecka wymagajgcego opieki (podporzadkowanie), albo poprzez
przejecie kontroli nad tg osobg i traktowanie jej jak dziecko (dominacja). Poniewaz panicznie
boi sie rozstania, zrobi wszystko, aby do tego nie dopusci¢. Albo wchodzi w btedne koto
wyuczonej bezradnosci i stara sie wzbudza¢ u swoich bliskich poczucie winy, albo przejmuje
na siebie coraz wiekszg odpowiedzialnos$¢ za nich, prébujgc udowodni¢, ze bez niej sobie nie



poradzg. Poswieca sie zaspokajaniu potrzeb innych, zupetnie zapominajgc o wiasnych, co
wiecej — z poswiecenia tego czyni cnote, nie uswiadamiajgc sobie, ze tak naprawde jest to dla
niej sposéb na to, by czuta sie bezpiecznie.

Jej sita oceniana jest przez pryzmat tego, ile potrafi znies¢, a nie jej zyciowych osiggnieé. Od
dziecka wyczulona na potrzeby drugiego cztowieka, kobieta lekajgca sie samotnosci jest
niezwykle emocjonalna, ciepta, empatyczna, ale niestety szwankuje u niej racjonalne
myslenie. Lek przed utratg osob, w ktérych rece oddata swoje poczucie bezpieczenstwa
prowadzi jg zwykle do zycia w iluzji, wypierania niewygodnych faktow. W relacjach angazuje
sie nadmiernie, wszystkich, ktorzy chca sie do niej zblizy¢ przyjmuje z otwartymi ramionami,
nie potrafigc odrézni¢, kto jest przyjacielem, a kto wrogiem. Przez swojg naiwnosg,
bezgraniczne zaufanie do ludzi i che¢ niesienia pomocy czesto jest przez nich

wykorzystywana.

Lek przed bliskoscig i lek przed samotnoscig majg te sama przyczyne i skutkujg skupieniem
sie na poszukiwaniu poczucia bezpieczenstwa na zewnatrz siebie. Kobieta unikajgca bliskosci
swoje bezpieczenstwo buduje na gromadzeniu débr materialnych, na pracy, karierze,
korzystnych znajomosciach, posiadaniu witadzy. Ta, ktéra boi sie samotnosci, szuka
towarzystwa ludzi, ktérzy to bezpieczenstwo mogg jej zapewnic.

Zdrowe zaspokojenie wyniesionego z dziecinstwa deficytu poczucia bezpieczehstwa odbywa
sie tylko w jeden sposob — poprzez umacnianie swojej wewnetrznej sity. Wszystko, co nalezy
do sSwiata zewnetrznego, a co jest dla nas gwarancjg bezpieczenstwa, mozna stracic.
Wewnetrzna sita zalezy tylko od nas samych, wystarczy o nig zadbaé. Jest ona Scisle
zwigzana z naszym kobiecym instynktem, zdolnoscig do przetrwania w najmniej sprzyjajacych
warunkach, wytrzymatoscig i odpornoscig. JeS$li jg poczujemy, przestaniemy sie bad.
Bedziemy miaty pewnosé, ze poradzimy sobie niezaleznie od tego, co przyniesie zycie.

W budowaniu poczucia bezpieczenstwa u dziecka gtéwng role odgrywa matka. Powinna byc¢
podobna do wilczycy, wychowujgcej swoje mtode. Po urodzeniu spedzajg one caty czas w
norze, przytulone do jej futra, znajdujgc ukojenie w jego cieple, czerpigc pokarm z tryskajgcych
mlekiem sutkéw. Wilczyca dba o ich higiene, zapewnia spokojny sen. Gdy nieco podrosng i
stajg sie ciekawskie, pozwala im wygladaé z nory, ale gdy ktére$ wybiegnie za daleko, zawraca
je —jeszcze nie teraz. Wie, ze maty wilczek nie poradzi sobie z drapieznikiem. Potem zaczyna
uczy¢ swoje miode, co jest grozne, co bezpieczne, kiedy walczy¢, a kiedy uciekac. Jak
zdobywac pozywienie. Jak oznaczac swoj teren fowiecki. W kohcu nastaje dzien, kiedy zabiera
je na polowanie. A gdy jest przekonana, ze mtode wilki potrafig funkcjonowa¢ samodzielnie,
bezceremonialnie zagradza im droge do nory.

Dziecko dla swojego prawidtowego rozwoju powinno zazna¢ okresu stodkiej beztroski, kiedy
bedzie sie czuto absolutnie bezpiecznie, kiedy wszystkie jego potrzeby bedg przez matke
zaspokajane. W pewnym momencie jednak matka opiekujgca sie powinna sie zmieni¢ w
matke wymagajgcg. WspieraC ksztattowanie sie samodzielnosci dziecka. Wprowadza¢ w
swiat, uczac, jak radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, z réznymi niebezpieczenstwami.
Pokazywac, jak stawiaC zdrowe granice i jak ich broni¢ w sposob asertywny. Nie zamykac¢
dziecka pod kloszem, ale tez nie wystawiac na proby przekraczajgce jego mozliwosci.
Wspiera¢ pojawiajgce sie u dziecka talenty. A gdy dziecko dorosnie — wypuscic je w szeroki
swiat i zamkna¢ droge powrotu do matczynego tona.



Opowiesc o wilczycy ukazuje tez inne bardzo istotne zrédto deficytu poczucia bezpieczenstwa
w dorostym zyciu — nieodciecie pepowiny. Znam mndstwo przyktadéw kobiet, ktére nie potrafig
budowaé zdrowych relacji z powodu wcigz istniejgcych silnych i toksycznych wiezi z matkami.
Matkami, ktére nie majg odwagi odtgczy¢ sie od swoich dorostych juz dzieci, bo sg one dla
nich gwarancjg bezpieczenstwa. Stosowang przez nich taktykg uzaleznienia cérki moze by¢
wzbudzanie poczucia winy (,jak mozesz to robi¢ swojej matce?”), albo tez nadopiekunczos¢
(,zrobie dla ciebie wszystko, co chcesz”). Najczesciej zresztg stosowaly jg rowniez wtedy, gdy
dzieci byty mate. Matka wilczyca jest silna i odwazna. Dba o swoje potrzeby i swoje
bezpieczenstwo. Troszczy sie o dzieci i je ochrania. Gdy trzeba, walczy. Sumiennie wypetnia
wobec mtodych wilczkow macierzyinskg powinnosé, ale gdy dorosna, wraca do swojego zycia.

Jaka role w budowaniu poczucia bezpieczenstwa u dziecka odgrywa ojciec? Przyjrzyjmy sie
znow wilkom. Przez pierwsze kilka tygodni, kiedy mtode sg jeszcze sSlepe i catkiem bezbronne,
przynosi swojej partnerce jedzenie i broni dostepu do nory. Potem wspélnie z nig bierze udziat
w igraszkach matych wilczkéw i razem wyruszajg na pierwsze polowania. Wilki sg niezwykle
monogamiczne. Nie zmieniajg partnerow, chyba Ze jedno z nich odejdzie do Krainy Wiecznych
towow. Mysle, ze cziowiek, ktéry jest dumny z tego, ze stoi w hierarchii wyzej od zwierzat,
mogtby sie od nich sporo nauczyc...

Zobaczmy teraz na kilku przykfadach, jak deficyt poczucia bezpieczenstwa u kobiety przektada
sie na jej relacje z mezczyznami.

Matgosia wyszta za maz za pierwszego mezczyzne, ktory sie nig zainteresowat. Z checig
wyniosta sie z rodzinnego domu, w ktérym co chwila wybuchaty awantury. Jej ojciec pit, a
matka wiecznie narzekata. Matgosia zamieszkata u tescidow. Cho¢ szybko przyszto na Swiat
dziecko, ona zawzieta sie i rozpoczete studia skonczyta planowo. Stosunki z mezem zaczety
sie psu¢ — wracat po pracy zmeczony, nie interesowat sie rozwojem synka, coraz czesciej
przesiadywat wieczorami z piwem przed telewizorem. Zupeinie stracita z nim kontakt,
brakowato jej rozméw, czutosci, wsparcia. Poprzez ,Naszg Klase” odnowita znajomos¢ ze
swojg platoniczng mitoscig z czaséw liceum. Ustyszata od niego, ze on takze byt w nigj
zakochany. Zaczeli sie spotykac, byt tez namietny seks. Wiedziata, ze jest zonaty i oczekuje
dziecka, ale serce wzieto gore nad rozsgdkiem. Z radoscig czytata jego SMS—y z wyznaniami
mitosci, cieszylfa sie bliskoscig z ukochanym. Kontakt urwat sie, gdy jego dziecko sie urodzito
— ttumaczyt sie brakiem czasu. Potem poznata kolejnego mezczyzne na jednym z portal
spotecznosciowych. Zaczeto sie od wymiany sgznistych maili — mieli duzo wspdinych
zainteresowan. Wkrotce rozmowy przeniosty sie do ,realu”, okazato sie, ze oprécz intelektu jej
internetowy partner ma takze inne walory. Byt wspaniatym kochankiem.

Mowit, ze jest w trakcie rozwodu, ale z czasem okazato sie, ze w dalszym ciggu walczy o
wzgledy swojej zony, a Matgosia jest dla niego chwilowym ,tematem zastepczym”. Po dwdch
mitosnych zawodach Matgosia czuje sie nieszczesliwa, jednoczesnie nie ma pomystu, jak
zadbac o swoje szczescie. Od meza jest zalezna finansowo, bo cho¢ synek ma juz piec¢ lat,
nie podjefa jeszcze pracy. A zresztg — jak pisze — kto jg przyjmie bez do$wiadczenia. | bedzie
zarabiaC marne grosze, spedzajgc prawie caty dzien poza domem i zaniedbujgc wychowanie
dziecka. Poza tym boi sie, ze sobie nie poradzi. Ten lek towarzyszy jej od dziecinstwa.

Lek przed samotnoscig i lek przed bliskoscig zazwyczaj idg w parze, przyczyna ich powstania
jest bowiem taka sama — deficyt poczucia bezpieczenstwa. Jeden z nich moze by¢ bardziej na
wierzchu, uswiadomiony, a drugi — w ukryciu, w podswiadomosci. Tak wtasnie jest w
przypadku Matgosi. Poniewaz jej dziecinstwo nie sprzyjato rozwojowi wewnetrznego poczucia



bezpieczenstwa, jako kobieta szuka mezczyzny wybawcy. Jej zwigzek z mezem byt sposobem
na ucieczke z domu. By¢ moze w tamtym momencie miata zbyt mato sity, zeby rozwija¢
samodzielnos¢. Gdy nie znalazta w mezu tego, czego poszukiwata, czyli emocjonalnego
wsparcia, ktorego jej tak bardzo brakowato ze strony rodzicow, prébowata znalez¢ innego
,wybawce”. Pomylita niestety, tak jak wiele kobiet, intensywnos¢ emocji (w duzej mierze
zwigzanych z pociggiem seksualnym) z bliskoscia. Jej nieuswiadomiony lek przed bliskoscig
kieruje jg w strone mezczyzn niedostepnych — zimnych emocjonalnie lub zwigzanych z innymi
kobietami — mezczyzn, z ktérymi bliskich relacji zbudowac sie po prostu nie da. Dla wtasnego
dobra powinna teraz skupic sie na sobie, na budowaniu pewnosci siebie, uzyskaniu finansowej
niezaleznosci, a nade wszystko rozwijaniu swojego wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa.
Choc¢ to dtuga i mozolna droga, wazne, zeby Matgosia zrobita cho¢ pierwszy krok. Ten krok
moze dac jej impuls do wyjscia ze stanu wyuczonej bezradnosci, ktéry jedynie pogtebia deficyt
poczucia bezpieczenstwa.

Dla Lucyny takim pierwszym krokiem byto napisanie maila do Fundacji Kobiece Serca z prosbg
o konsultacje. ,Moje dziecinstwo moge okresli¢ tylko jednym stowem — koszmar. Obiecatam
sobie, ze nigdy nie dam sie zadnemu mezczyznie traktowac tak, jak traktowat mame ojciec.
Ale, niestety, stato sie inaczej. Jestem juz dziewie¢ lat po Slubie, mamy osmioletnig corke.
Zrobitam podsumowanie tego zwigzku i okazuje sie, ze doktadnie powielitam schemat mojej
mamy. Jestem beznadziejna. Coraz czesciej czuje, ze zycie mi ucieka. Kocham za bardzo,
zyje dla rodziny, a nie dla siebie. Schudtam, statam sie apatyczna, nic mnie nie cieszy. Od
meza ciggle stysze, ze to ja niszcze malzenstwo. Ja, ktérg tyle razy uderzyt, bo co$s go
zdenerwowalo, jak, ktéra nie mam kolezanek, bo zabronit mi sie z nimi spotykac, ja, ktéra biore
nadgodziny, bo wiecznie stysze, ze za mato zarabiam, ja, ktéra sama zajmuje sie domem i
dzieckiem, bo on nigdy nie ma czasu. Chce mi sie wy¢, bo nie mam juz sity na nic. Ale boje
sie odejs¢. Boje sie samotnosci, boje sie, ze sobie nie poradze, tak jak moja mama, kiedy
ojciec jg zostawit. Ale z drugiej strony mam juz dos¢ ciggtego stuchania, ze jestem nikim, ze
nie zapracowatam na dom, w ktérym mieszkamy, ze jestem winna rozpadu zwigzku. On
zarabia trzy razy wiecej niz ja i wszystko gromadzi na swoim koncie, na zakupy wydziela i kaze
mi sie rozlicza¢ z kazdego grosza. Z taski daje mi pienigdze nawet na wizyte cérki u lekarza.
Stysze od niego, ze niejedna kobieta chciataby mie¢ tak jak ja... A ja coraz czesciej mysle,
zeby skonczy¢ ze swoim zyciem, bo juz diuzej tak nie wytrzymam.”

Od konsultantki Fundacji Kobiece Serca dostata takg odpowiedz: , Lucyno, wcale nie jestes
beznadziejna. Wrecz przeciwnie — czujgc, ze zycie Ci ucieka, zaczetas dziata¢. Napisata$ ten
list. I, co najwazniejsze, nazwata$ przyczyne swoich problemow — lek przed samotnoscia.

Dotarto do Ciebie, ze zyjesz dla innych, a nie dla siebie. Na takg autodiagnoze potrzeba
odwagi. Lata tkwienia w uzaleznieniu od meza zrobity swoje. Gdy styszysz od niego, ze to Ty
zniszczytas matzenstwo, w pierwszym odruchu chcesz przyznac sie do winy i posypac gtowe
popiotem. Lucyno, myslenie o sobie, ze jestes beznadziejna, to wynik prania mozgu, ktore
zafundowat Ci Twoj maz poprzez stosowanie fizycznej i psychicznej przemocy. Twéj maz jest
oprawcg, a zneca sie nad Toba, bo zobaczyt, jak bardzo boisz sie rozstania. Twoja niska
samoocena zabiera Ci pewnos¢ siebie, dlatego nie wyobrazasz sobie, ze sama dasz sobie
rade w zyciu i to w taki sposob, ze bedziesz mogta by¢ szczesliwa. Czas powiedzie¢ ,nie”.
Jestem przekonana, ze bez tej kuli u nogi, jakg jest dla Ciebie wyniszczajgcy Cie partner,
rozwiniesz skrzydfa. Bedziesz zarabia¢ wiecej niz on. Znakomicie sobie radzi¢. Tylko musisz
w to uwierzyé. Nazwij rzeczy po imieniu, Lucyno. Ty go nie ,kochasz za bardzo”, Ty nie
kochasz go wcale, a jestes z nim tylko dlatego, ze nie potrafisz stawi¢ czota swemu lekowi



przed samotnoscig. Ot6z zapewniam Cie, ze mozna sie wyrwaé z paralizu tego leku. Tylko
trzeba przesta¢ uciekac, a zaczg¢ walczy¢. Napisz mi, z jakiego jestes miasta, a podam Ci
adresy placowek, ktore w tej walce mogg Ci pomaoc.”

Dalej wypadki potoczyly sie bityskawicznie. Lucyna zwrdcita sie¢ po pomoc do jednego z
osrodkéw udzielajgcych wsparcia ofiarom przemocy. Uzyskata tam konsultacje prawne,
zaczetfa chodzi¢ na wizyty do psychologa. Dwa tygodnie pozniej podjeta decyzje o rozwodzie.
Mezowi zagrozita, ze jesli nie dostanie pieniedzy, ktére pozwolg jej zatatwi¢ oddzielne
mieszkanie, zatozy sprawe w sgdzie o znecanie. Dostata pienigdze.

W jednym z pézniejszych listdw napisata: ,Nie jestem juz tg samg Lucyng. Cho¢ mam czasem
gorsze dni, decyzji nie zmienie. (...) Widze teraz, iz to, ze tak wiele z nas tkwi w
nieszczesliwych zwigzkach, wynika po czesci z naszego niedoskonatego systemu prawnego.
To ofiara musi udowodnic¢, ze jest ofiarg. Po drugie, bardzo mocne sg przekazy, ze dziecko
musi mie¢ ojca i matke, bez wzgledu na wszystko i ze to kobieta powinna zawsze ustepowac
mezczyznie. Dopoki nie zmieni sie¢ sSwiadomos¢ spoteczenstwa, wszystko bedzie po staremu.
Whkurza mnie to, ze jesli kobieta chce sie rozwija¢ bgdz by tylko sobg, to albo jest wariatka,
albo feministkg. Nie wiadomo, co gorsze. Tylko tak naprawde to mezczyzni majg problem. Nie
potrafig sie dostosowaé do dzisiejszych czasow, bo nie tak byli wychowani. Tak jak méj maz.
Matka wyniosta go na piedestat, wyreczata we wszystkim, méwita mu, ze jest ideatem, ze baby
sg gtupie. No to jak on ma sie odnalez¢ w partnerskim zwigzku?”

Rozumiem dylematy kobiet, ktére zmagajg sie z wyborem — ja sama czy ja w zwigzku. Tym
trudniejszym, jesli sg matkami. Nie daje gotowych rozwigzan, nie udzielam rad, z wyjatkiem
przypadkéw, gdy w gre wchodzi przemoc. Probuje dodac im sit, uzmystowié, ze wyboér nalezy
do nich. Wazne, by byt Swiadomy, by zdawaty sobie sprawe z jego konsekwencji. Bo to jest
ich zycie. Majg je tylko jedno. | tylko od nich zalezy, jakie ono bedzie. | jeszcze jedna wazna
uwaga dla kobiet, ktére sg matkami. Nasz rozwdj osobisty, nasze dazenie do dojrzatosci majg
kolosalny wplyw na nasze dzieci. Jesli nie chcemy przenie$¢ na nastepne pokolenie krzywd,
ktérych zaznatySmy same, trzeba zainwestowac¢ w osobisty rozwéj. Dzieci sg szczesliwe, jesli
majg szczesliwg matke.

Znam wiele kobiet, ktore za cene swigetego spokoju godzag sie na ranigce je zachowania
partnerow — chtéd emocjonalny, brak zaangazowania, upokarzanie, przemoc psychiczng i
fizyczna, zdrady, alkoholizm, uzaleznienie od internetowej pornografii i czatéw, seksoholizm.
Znam tez takie, ktére pomimo wielu watpliwosci, podjety trud powiedzenia ,nie”. Z empatig
podchodze do wszelkich swiadectw kobiet cierpigcych z powodu mezczyzny. Do zalu po
stracie, niemoznosci pogodzenia sie z nig, bolu odrzucenia, niezrozumienia, dlaczego ten,
ktéry kiedy$ kochat, tak sie potem zmienit, miotania sie w tym niezrozumieniu, wiecznej
nadziei, ze kiedy$ bedzie lepiej, utraty zaufania do mezczyzn, ztosci na siebie i na partnera,
rozpaczy po tym, co by¢é mogto, a sie nie stato, leku przed tym, co bedzie. Staram sie doda¢
im otuchy, uzmystowi¢, ze na trudne emocje tez jest w naszym zyciu miejsce. Co wiecej — to
one wtasnie stanowig dla nas cenne wskazéwki, pozwalajgce nam trafi¢ z powrotem na droge
rozwoju osobistego, z ktérej zboczylyémy. Swiety spokdj rozumiany jako godzenie sie na
wszystko, na co tak naprawde nie ma w nas zgody, prowadzi do utraty siebie.

Na koniec postuchajmy opowiesci Pauliny. "Mam trzydziesci dwa lata, pracuje na
kierowniczym stanowisku w duzej firmie. Moja kariera zawodowa rozwija sie znakomicie,
gorzej jest jednak z zyciem osobistym. W zasadzie nie gorzej. Ono catkiem sie nie ukfada.



Chciatabym zaczaé normalnie zy¢, mie¢ rodzine i dzieci, ale najwyrazniej mi to nie wychodzi.
Zawsze pragnetam zwigzku, ale jak zaczynato sie w nim cos stabilizowac, szukatam powodow,
dla ktérych nie warto w nim by¢. Nie umiatam go jednak zakonczy¢. Z facetem byto mi zle, bez
niego jeszcze gorzej. Wreszcie myslatam, ze trafitam na wiasciwego.

Wydawat mi sie catkowitym ideatem. Robitam dla niego wszystko, bo chciatam, zeby mnie
bardzo kochat. Czutam sie przy nim we wszystkim gorsza. On byt z dobrego domu, ja — z
patologicznego. On — przystojny, madry, opanowany, ja — przecietna dziewczyna ze swoimi
wiecznymi ,dotami”. Miatam wrazenie, ze w ogdle mnie nie rozumie, czutam, ze jest jakis
niedostepny. Gdy wyjechat za granice, wiasciwie odczutam ulge, choé oficjalnie nie zerwalismy
zwigzku. | wtedy pojawit sie ten ,niecficjalny” — kolega z pracy. Rozumiat mnie znakomicie,
wiedziat, jak mnie kocha¢ — mam tu na mysli seks. To byto co$ zupetnie odmiennego niz moje
doswiadczenia z tym ,oficjalnym”, z ktérym w téZzku nigdy nie potrafitam czu¢ sie swobodnie.
Ten drugi byt zonaty. Wkrecitam sie w ten romans. Kiedy moj ,oficjalny” wrécit z zagranicy,
miatam wyrzuty sumienia. On chyba wyczuwat méj chtéd, bo zaczat sie bardzo staraé. Im
bardziej mi okazywat, ze mnie kocha, tym bardziej traktowatam go obojetnie. Interesowat mnie
tylko ten drugi, ale on nie potrafit podjag¢ zadnych wigzgcych decyzji co do dalszych loséw
naszego zwigzku. Czutam sie jak w putapce. ,Oficjalny” byt dla mnie dobry, ale nie byto mi z
nim komfortowo, odrzucatam go. W zapewnienia o mitosci kolegi z pracy juz nie wierzytam,
ale caty czas go pragnetam. Metlik w gtowie byt tak potezny, ze postanowitam zakornczy¢ oba
zwigzki. Ale cho¢ na poczatku odzytam, odzyskatam radosé zycia, bytam z siebie dumna,
minety dwa miesigce i zaczetam czu¢ sie osamotniona. Nie ma we mnie nic oprécz pustki i
smutku.”

U Pauliny bardziej ,na wierzchu” jest lek przed bliskoscig niz ten przed samotnoscig. Bystry
intelekt powoduje, ze potrafi zadba¢ o swoje bezpieczenstwo materialne, ale jej zwigzki z
mezczyznami sg powierzchowne. Obawia sie, ze gdy wyjdzie ze swojej obronnej skorupy i
pokaze swoje miekkie wnetrze, zdejmie z siebie maske silnej kobiety, zostanie odrzucona i
zraniona. Woli mezczyzn trzyma¢ na dystans, a szczegolnie tych, ktérzy chcag sie
zaangazowa¢ w zwigzek. Substytutem prawdziwej bliskosci jest dla niej seks i — cho¢ by¢
moze sobie tego nie uswiadamia — jesli jej partner nie jest wolny i unika stworzenia z nig
trwatego zwigzku, czuje sie z nim bezpieczniej.

Kobiety, u ktérych przewaza lek przed bliskoscig, najchetniej wchodzg w relacje
niezobowigzujgce, z ktorych tatwo sie wycofa¢, Czesto sg to zwigzki z mezczyznami w rézny
sposob niedostepnymi (zwigzek na odlegtos¢, romans internetowy, zwigzek z zonatym
mezczyzng lub mezczyzng znacznie mtodszym albo znacznie starszym) badz relacje czysto
seksualne. Nie potrafig odpowiedzie¢ na przejawy uczué ze strony partnera — woéwczas
najczesciej uciekajg lub atakujg. Lek przed zaangazowaniem w zwigzek jest tak silny, ze
kobiety takie te zdolne sg do niezrozumiatych dla innych reakcji — na przyktad ucieczki sprzed
oltarza. Czesto kobieta obawiajgca sie bliskosci dokonuje na partnera projekcji wkasnych lekow
i watpliwosci, czy zastuguje na mitos¢. Wystawia go na proby, domaga sie dowoddw uczucia,
jest obsesyjnie zazdrosna. Bywa i tak, ze z premedytacjg i cynizmem niszczy wszelkie objawy
czutosci zaréwno u siebie, jak i u niego. Zdarza sie réwniez, ze bez poczucia winy zdradza
partnera.



Deficyt poczucia kobiecosci

Czym jest kobiecos¢é? To nie tylko seksualno$¢ i zmystowos$é, ale takze cechy zwigzane z
pierwiastkiem kobiecej energii, tak roznej od meskiej, wyrazane w jej stosunku do swiata i w
relacjach, oraz zdolno$¢ do kreacji, objawiana zaréwno poprzez rodzenie dzieci, jak i tworcze
pomysty w dowolnych dziedzinach. Kobiecosé to wewnetrzna sita, do ktdrej mamy dostep na
kazdym etapie naszego zycia, w kazdym wieku. Niewazne, czy nasze ciato jest mtode i jedrne,
czy tez w wyniku naturalnych procesow zostato obdarowane oznakami przezytych lat. Kazda
kobieta jest piekna, jesli piekna sie czuje. Niestety, wiele z nas nie oparto sie skutkom prania
mozgu stosowanego przez wspoétczesng, konsumpceyjng kulture i sprzedawanego przez nig
wzoru kobiecosci. Wykorzystywane w reklamach kobiece ciato zostato zdeprecjonowane,
sprowadzone do roli towaru, ktérego walory okresla termin przydatnosci do spozycia. Zalew
pornografii wyznaczyt kanony seksu i zdegradowat kobiete do przedmiotu, ktérego sie uzywa.
Biorgc pod uwage, w czyich rekach w dalszym ciggu jest majgtek, wtadza publiczna i
zarzadzanie biznesem, nie ma watpliwosci, kto za tym stoi. Zobaczmy, jak to wyglagda w
naszym kraju. Na liScie dziesieciu najbogatszych ludzi w Polsce w 2009 roku opublikowane;j
przez ,Forbesa” jest tylko jedna kobieta, w parlamencie udziat kobiet jest zaledwie
dwudziestoprocentowy, dyrektorskie stanowiska w firmach obejmujg przede wszystkim
mezczyzni. Patriarchat wcigz tryumfuje. Jak to sie przektada na relacje mesko—damskie? Z
przeprowadzonych w naszym kraju badan wynika, ze co trzeci mezczyzna przyznaje sie do
kontaktow pozamatzenskich (liczba ta bytaby zapewne wyzsza, gdyby wzig¢ pod uwage
mezczyzn we wszystkich zwigzkach, nie tylko usankcjonowanych prawnie), blisko 40 procent
mezczyzn szuka w internecie tresci zwigzanych z seksem, co dziesigty korzysta z ustug
agencji towarzyskich. Coraz czesciej jednak kobiety nie godzg sie na meskg niewiernosc.
Skfadajg one az 75 procent wnioskéw rozwodowych i to, ze tylko w co czwartym jako powdd
podawana jest zdrada, wynika zwykle z trudnosci w dostarczeniu sgdowi dowodéw, niecheci
przyznania sie partnera do niewiernosci lub wstydu kobiety przed omawianiem intymnych
spraw na forum publicznym.

To od kobiet zalezy, czy dadzg sie wciggngé w samczy wyscig szczurow, zgodzg sie na bycie
dla mezczyzn obiektem stuzgcym ich seksualnemu zaspokojeniu i dowartosciowaniu
meskiego ego. Czy bedg wybacza¢ swoim partnerom zdrady, biorgc wine na siebie z leku
przed rozstaniem, utratg rodziny. Czy bedg przymykac oczy na ich internetowe flirty i romanse,
albo samozaspokajanie sie przy pornografii, znajdujgc ttumaczenie, ze kazdy mezczyzna ,tak
ma”. Czy dadzg sie wciggna¢ w doskonalenie technik seksualnych wedtug recept polecanych
przez magazyny kobiece, aby lepiej zadowoli¢ swojego partnera, lub bedg sie staraty
upodobni¢ do gwiazd porno, aby ich mezczyzna uznat, ze sg Swietnymi kochankami. Czy bedag
dreczy¢ swoje ciata drakonskimi dietami, naraza¢ skére na zmiany nowotworowe,
przesiadujgc w solariach, koslawi¢ stopy na zbyt wysokich obcasach, byle tylko podtrzymac
meskie pozgdanie.

Pod takimi zachowaniami kryje sie zawsze deficyt poczucia wtasnej kobiecosci, ktdry kobieta
probuje zaspokoi¢ poprzez zdobycie meskiej adoracji. To on wlasnie powoduje, ze gdy odkryje
zdrade partnera, seksoholizm lub gdy on jg porzuci dla innej kobiety, zamiast wyrazenia ztosci
na niego i swojej niezgody na jego postepowanie, wpada w rozpacz i kieruje ztos$¢ przeciwko
sobie. Albo coraz bardziej sie stara, przyjmujgc zarzuty partnera, ze jest nieatrakcyjna, mato
seksowna. Poréwnuje sie z rywalkg —w czym ona jest ode mnie lepsza? Pogarde, jakg partner
jej okazuje, wychwalajgc atuty kochanki, przyjmuje za uzasadniong. Jesli jego nowa kobieta
jest duzo mtodsza, czuje sie jak stary rupie¢, ktdry nadaje sie tylko na ztom.



| to jest cena, ktérg ptaci kobieta, gdy swoje poczucie kobiecosci uzaleznia od mezczyzny lub
mezczyzn. Poki jest uwielbiana, poki mezczyzni zwracajg na nig uwage, poki jest przy niej
ukochany partner, ktéry zapewnia jg, ze jest dla niego najwazniejsza, najpiekniejsza na
Swiecie, czuje sie kobietg. Czu¢ sie nig przestaje, gdy jego zainteresowanie i seksualny poped
skierujg sie w strone innych obiektow pozgdania. Zgodnie z efektem sSnieznej kuli do
pierwotnych zranien jej kobiecosci doklejajg sie nastepne. Nie rezygnujac z przyjetej strategii
dowartosciowania wtasnej kobiecosci, biegnie do fryzjera i kosmetyczki, robi sobie operacje
plastyczne — likwiduje zmarszczki, odsysa ttuszcz, powieksza biust, po czym kupuje seksowng
bielizne i ubrania, podkreslajace jej kobiece atuty i wyrusza na poszukiwanie kolejnego
adoratora.

Nie chce przez to powiedzieé, Ze nie warto troszczyc¢ sie o wyglad i ciato. Oczywiscie, ze warto,
a nawet nalezy. Zdrowo sie odzywiaé, uprawia¢ sporty, kontrolowa¢ wage, znajdowac
przyjemnos¢ w kupowaniu fajnych ciuchow, malowa¢ sie. Tylko ze kobieta powinna to robi¢
dla siebie, a nie po to, aby podobac¢ sie mezczyznom. Putapka, w ktdrg wpadajg przede
wszystkim mitode dziewczyny (ale nie tylko) polega na podkreslaniu wyglgdem swojej
seksualnosci. Nasladujac strojem gwiazdki muzyki pop, chcg by¢ bardziej kobiece, zdoby¢ lub
utrzymac przy sobie ukochanego mezczyzne, a przyciggajg takich, ktérzy oceniajg kobiety
wylgcznie pod kgtem ich walorow seksualnych, nie traktujg kobiet jak ludzi, jak rownorzednych
partnerek, ale jak przedmioty, ktére mozna miec. Deficyt poczucia wtasnej kobiecosci, tak jak
i inne deficyty, ma swoje zrodio w dziecinstwie. Wzorzec kobiecosci przekazuje dziewczynce
matka, choé i ojciec ma istotny wptyw na jego ugruntowanie. Je$li matka jest petng energii,
zadowolong z zycia kobieta, wyrazajgcg swojg kobiecos¢ w sferze seksualnej, w stosunku do
Swiata, w relacjach oraz w sferze kreatywnej, jej cérka zostaje obdarowana olbrzymim
skarbem — dumg z tego, ze jest kobietg. Dojrzata matka nie wstydzi sie z cérkg rozmawiaé o
biologii kobiety: miesigczce, cyklach owulacyjnych, cigzy ani o anatomii mezczyzny, o tym,
czym jest seks, o antykoncepciji, dostosowujgc te wiedze do jej wieku. Wprowadza jg tez w
Swiat wartosci, najwazniejszych rzeczy, ktore sg niewidoczne dla oczu, ale ani nie idealizuje,
ani nie neguje $wiata — przedstawia go takim, jaki jest. Zeby to mogta zrobi¢, musi sama doj$¢
do swojej prawdy, wiasnej drogi do szczescia. Nie narzuca jej cérce, nie twierdzi, ze jest
jedyna, daje jej prawo wzig¢ z niej dla siebie tyle, ile cérka sama chce. Cérka ma w matce
najlepszg powierniczke, do niej zwraca sie ze swoimi dylematami, w jej ramionach znajduje
pocieszenie w smutkach, ktore przyniosty jej pierwsze miodziencze mitosci.

Dla wielu kobiet to brzmi jak bajka. Mowig, ze seks, seksualno$¢ i wszystko co z tym zwigzane,
w ich rodzinie zawsze byly tematem tabu. Matka wiecznie nieszczesliwa i narzekajgca na ojca.
Niedostepna emocjonalnie, surowa, apodyktyczna. Albo depresyjna, sttamszona — ofiara.
Czesto nieradzgca sobie ze swoim starzeniem sie i z zazdroéci ttumigca rozkwitajgca
seksualnos¢ dziewczyny. Wigzgca sie z coraz to nowymi partnerami. Szukajgca w cérce
pocieszycielki. Niepotrafigca cieszy¢ sie zyciem. Krytykujgca kazdego jej chtopaka.
Zabraniajgca wychodzi¢ z domu. Owladnieta obawg o dziewictwo swojej corki do momentu
Slubu albo odwrotnie - pozwalajgca jej na wszystko w ramach rekompensaty za wtasng
utracong mtodosc¢. Zajeta swoimi problemami, zyciem, karierg zawodowg i nieposwiecajaca
cérce uwagi. Przesadnie dbajgca o podkreslanie swojej seksualnosci albo przeciwnie -
zaniedbana.



Oto kilka swiadectw:

.Moja matka byta wybuchowa, nieprzewidywalna, niestabilna emocjonalnie. Nigdy nie byta ze
mnie zadowolona, prébowata mi utozy¢ zycie tak, abym nie miata tak zle, jak ona. Czesto
ptakata i uzalata sie, ze tak juz dtuzej nie moze zy¢. Tata byt oschty, styszatam nieraz, jak jg
wyzywat i obrazat.”

»,Gdy umart méj ojciec, miatam dziesie¢ lat. Po pol roku mama przeprowadzita sie do swojego
nowego partnera i chwalita sie wszystkim, ze dopiero wtedy zaczeta naprawde zy¢. Ja tej
zakochanej parze przeszkadzatam — siedziatam godzinami sama w swoim pokoju i nikt nie
zwracat na mnie uwagi”

,Rodzice nie byli zgodnym matzenstwem, w domu czesto dochodzito do kiétni, a nawet
rekoczynow. Najgorzej byto, gdy ojciec przezywat drugg miodos¢ i znalazt sobie kochanke.
Wtedy nie wracat na noc do domu, a jak wracat, to robit awantury ProbowatySmy z siostrg
przekona¢ mame, aby sie z nim rozstata, bo my nie chcemy tak zy¢. Ale ona sie tego panicznie
bata.”

»~Juz od najmtodszych lat moje dziecinstwo byto smutne. Ojciec czesto bit mame, pamietam
scene, kiedy raz przyszta do mojego pokoju zaptakana i posiniaczona, a ja jg pocieszatam,
datam jej swojego misia... Miatam wtedy dziewie¢ lat. Czesto wyjezdzat, wiem, ze miat inne
kobiety. W korncu mama ztozyta pozew o rozwdd. Sprawa ciggneta sie bardzo dtugo, bo ojciec
wynajat znanego adwokata, ktory stosowat rozne sztuczki, ale mamie udato sie wygrac i ojciec
zostat eksmitowany z domu. Zawsze wybaczatam mamie, jak na mnie krzyczata z byle
powodu, bo wiedziatam, przez co przeszta. Bardzo mnie jednak bolato, gdy wyzywata mnie od
matotéw, gtgbdw, nieudacznikow...”

.Zaczetam dojrzewaé, gdy miatam dwanascie lat. Pamietam swojg panike, gdy dostatam
pierwszg miesigczke — nie wiedziatam, co sie ze mng dzieje. Moja mama nie potrafita ze mnag
rozmawiac¢ na te tematy, wszystkiego dowiadywatam sie z ksigzek, albo od kolezanek. Seks i
sprawy z tym zwigzane byty w naszym domu tematami zabronionymi. Gdy w szkole chtopcy
zaczeli sie sSmia¢ z mojego duzego biustu, strasznie sie tego wstydzitam i zaczetam sie
obwigzywac¢ bandazami, aby moich piersi nie byto widac.”

,Kiedy bytam matg dziewczynkg, moja mama przytapata mnie kiedy$ na masturbacji. Strasznie
na mnie nakrzyczata, powiedziata, ze jak dalej bede to robi¢, to mi reka uschnie i na pewno
pojde do piekta. To samo moéwit ksigdz na religii, tumaczac, ze dotykanie sie w miejscach
intymnych to grzech smiertelny. Nie chciatam péjs¢ do piekfa i obiecywatam sobie ze sto razy,
Ze wiecej nie zgrzesze, ale pragnienie przyjemnosci byto silniejsze.”

W dziewczynce, ktdra widzi upokorzenia doznawane przez matke, moze zrodzi¢ sie pogarda
do kobiet. Bywa, ze staje sie ,coreczkg tatusia”, bo choc¢ sie ojca boi, wielbi go za jego site i
stara sie zdobywac jego pochwaty. W przysztosci chce by¢ taka jak tata — odwazna, pewna
siebie, radzaca sobie z problemami, niepokazujgca oznak stabosci. Gdy stanie sie dorosta,
woli towarzystwo meskie od kobiecego — czuje sie w nim znakomicie. Wspaniata kumpela, z
ktorg mozna konie kras¢, podobnie jak mezczyzni drwi z ,gtupich blondynek”. Uwazajgc
kobiety za gorszy gatunek od mezczyzn, zaprzecza wtasnej kobiecosci.

Kobiety o zaburzonej kobiecosci to takze takie, ktére miaty urodzic sie chtopcami. Gdy matka
lub ojciec oczekiwali potomka pici meskiej, czesto sie zdarza, ze dziewczynka podswiadomie



chce sprostac ich oczekiwaniom, zachowujgc sie jak chtopiec. Nie interesujg jej lalki, woli
bawic¢ sie z chtopcami, nie cierpi sukienek.

Jesli w rodzinnym domu seks uwazany jest za cos$ brudnego i grzesznego, gdy dziewczyna
stanie sie nastolatkg i wejdzie w okres buntu, moze mie¢ ochote na sprébowanie tego
zakazanego owocu, bo — jak wiadomo — taki najlepiej smakuje. A kiedy odkryje, ze jej
seksualnos¢ pozwala jej uzyska¢ wtadze nad picig przeciwng, skwapliwie z tego korzysta.

Nie zauwaza przy tym, ze cena, ktérg za to ptaci, jest nieadekwatna do uzyskiwanych profitow.
Tg ceng jest utrata szacunku dla wlasnego ciata, ktére wystawita na licytacje, przez co
przestato by¢ dla niej bezcennym skarbem.

Brak dumy z wtasnej kobiecosci moze sie tez objawi¢ poprzez nasladowanie wzorcow, ktore
corka przejeta od matki. Tak jak ona wchodzi w toksyczne zwigzki, w ktérych staje sie ofiarg,
a w wyrazaniu swojej seksualnosci ma zahamowania. Godzi sie ,wypetniaé matzenskie
obowigzki”, czy ma na to ochote, czy nie, z obawy, ze jesli tego nie uczyni, mgz poszuka sobie
kochanki.

Jesdli matka nie przekazata corce, co to znaczy byé kobieta, czyli wzorca kobiecosci,
przejawiajgcej sie nie tylko w ciele, lecz takze w duszy, dziewczyna skupia sie na tym, co
tatwiejsze — na ciele. Koncentracja na wlasnej atrakcyjnoéci fizycznej jako warunku do tego,
by czuc sie kobietg, oraz brak akceptacji swojego ciata takim, jakie ono jest, mogg mieé bardzo
negatywne skutki. Anoreksja i bulimia — to jedne z nich. Anoreksja zaczyna sie od
permanentnego odchudzania, by zdoby¢ figure modelki, i przeksztatca w zagrazajgce zyciu
uzaleznienie, kiedy dziewczynie wcigz sie wydaje, ze jest za gruba. Bulimia to tapczywe
pochtfanianie jedzenia jako sposob na ucieczke od wiasnych emociji i wywotywanie wymiotow
jako konsekwencja wyrzutéw sumienia i strachu, ze sie przytyje. Innym groznym
uzaleznieniem jest tanoreksja — natdg opalania. Korzystajgce permanentnie z solariéw
dziewczyny sg przekonane, ze w ten sposob stajg sie bardziej kobiece, i nie widzg, ze
dostosowujgc sie do obowigzujgcych trendow, narazajg na szwank swoje zdrowie.
Autoagresywnymi zachowaniami w stosunku do swojego ciata sg tez tatuaze i piercing, czyli
kolczykowanie. Niepewna wilasnej kobiecosci dziewczyna probuje sta¢ sie bardziej
oryginalnym towarem, ktory fatwiej znajdzie nabywce. Znajdowanie przyjemnosci w
okaleczaniu swojego ciata bywa tez jednym z objawdw przezytej w dziecihstwie traumy,
najczesciej o charakterze seksualnym.

Rani¢ rozwijajgca sie u dziewczynki kobiecos¢ mogg docinki réwiesnikdw na temat jej wygladu.
Jesli ma oparcie w rodzicach, jesli ugruntowali w niej wysokg samoocene, poradzi sobie z tymi
docinkami. Jesli natomiast rodzice rowniez wySmiewajg sie z jej fizycznosci albo w swojej
surowosci nie dajg dziewczynce mozliwosci zwierzenia sie im ze swoich probleméw, zostaje
z tymi problemami sama. Zaszczepiony toksyczny wstyd przed wszystkim, co zwigzane jest z
seksem, doprowadza réwniez do tego, ze nie zwraca sie do rodzicow po pomoc, gdy pada
ofiarg seksualnego molestowania.

Seksualne molestowanie to, obok braku wiasciwego wzorca przekazanego przez matke, drugi
najwazniejszy powdd deficytu poczucia wtasnej kobiecosci. Wcale nie jest to, jak sie moze
niektorym wydawac, rzadkie zjawisko. Opublikowane na poczgtku 2009 roku wyniki badan
przeprowadzonych na zlecenie Stowarzyszenia Ofiar Kazirodztwa we Francji wykazaty, ze 3
procent Francuzow byto w dziecinstwie wykorzystanych seksualnie. Autorzy badania twierdza,



ze w rzeczywistosci jest ich trzykrotnie wiecej, czyli ze doswiadczyt tego co dziesigty Francuz.
W naszym kraju takich badan nie przeprowadzono, ale biorgc pod uwage wyzszy poziom
zaszczepionego toksycznego wstydu wobec seksu i niecheci do ujawniania przypadkow
seksualnego molestowania, procent ten moze by¢ znacznie wiekszy. Jak podaje Jakub
Spiewak, zatozyciel Fundacii Kidprotect, w Polsce codziennie wszczyna sie okoto pieciu spraw
o molestowanie dziecka, a wiekszos¢ przypadkow w ogole nie wychodzi na jaw.

W 2008 roku gto$na byta historia pochodzgcej z matej miejscowosci kobiety, ktéra dopiero w
wieku dwudziestu czterech lat odwazyta sie ztozy¢é doniesienie na policje, ze przez ostatnie
dwanascie lat byta regularnie gwatcona przez ojca. Matka zezwalata, aby corka sypiata z
ojcem w jednym t6zku. Molestowana dziewczynka wstydzita sie o tym moéwic¢, zresztg przez
diugi czas uwazata, Ze jest to normalne. Potem doszedt strach przed ojcem, ktéry uzaleznit jg
od siebie materialnie i emocjonalnie. Gdy zwrdcita sie po pomoc do jednej z placéwek
zajmujgcej sie ofiarami przemocy, ustyszata, ze aby wnies¢ sprawe do sadu potrzebne sg
dowody. Zdobyta je. Nagrata na dyktafon stowa podczas jednego ze zblizen. Ale to nie
wystarczylo — poddano jg obowigzkowemu badaniu ginekologicznemu. Gdy ojciec zostat
aresztowany, rodzina sie od niej odwrdcita. Cho¢ proces miat by¢ niejawny, media si¢ 0 nim
dowiedziaty. W miasteczku zaczeto o niej mowic: ,ta k...., co spata z ojcem”. Cho¢ postawita
na swoim — ojciec dostat pietnastoletni wyrok — odradza innym dziewczynom péjscie w jej
Slady.

Molestowanie seksualne, to nie tylko kazirodztwo, czyli gwatt zadany przez kogos z czionkow
rodziny. Zachodzi tez wtedy, gdy osoba dorosta dotyka dziecko w jakikolwiek seksualny
sposéb lub gdy je zmusza, by ono seksualnie dotykato jg; gdy uzywa przy nim
seksualizujgcych lub wulgarnych sformutowan; gdy przekazuje mu wiedze o seksie
nieadekwatng do jego wieku; gdy osmiesza seksualny rozwdj dziecka lub zartuje z niego; gdy
odsfania przed dzieckiem swoje genitalia, onanizuje sie przed nim; gdy je podglada, osacza
pozadliwymi spojrzeniami, nie szanuje jego prywatnosci przy przebieraniu sig, czy kgpieli; gdy
narzuca mu ubior pruderyjnie zakrywajgcy seksualnos¢ lub nadmiernie jg odstaniajgcy bgdz
ubior wiasciwy pfci przeciwnej; kiedy fotografuje dziecko w celach seksualnych, pokazuje mu
materiaty pornograficzne lub przechowuje je w takich miejscach, by dziecko mogto je znalez¢;
gdy rozbiera dziecko, by da¢ mu klapsa czy sprawic¢ lanie, lub gdy przy biciu przezywa
podniecenie seksualne; kiedy uzywa dziecka do zaspokajania swego pragnienia
emocjonalno—mitosno—uwodzgcej wiezi z partnerem; gdy wchodzi z nim w

.partnerski’ zwigzek, przez to dziecko staje sie rywalem drugiego rodzica (kompleks Edypa,
kompleks Elektry); kiedy uprawia seks z partnerem w obecnosci dziecka lub naraza je na
~przypadkowe” ujrzenie tego aktu (wedtug informac;ji na stronie
www.koniecmilczenia.ngo.org.pl).

Molestowanie seksualne w dziecinstwie jest — obok przemocy — najpowazniejszg trauma,
ktorej skutki mozna odczuwac przez cate doroste zycie. Prowadzi do zaburzen w sferach
emocjonalnej, fizycznej, a przede wszystkim seksualnej, przejawiajgcych sie szukaniem coraz
to nowych bodzcow, czestymi zmianami partnerow, zdradg statego partnera, wchodzeniem w
ryzykowne seksualne relacje albo tez seksualng anoreksjg, czyli niemoznoscig odczuwania
przyjemnosci ptyngcej z seksu i uznawaniem go za obrzydliwy.

Dwudziestopiecioletnia Elzbieta w dziecinstwie molestowana seksualnie przez swojego wujka
napisata: ,Coraz bardziej do mnie dociera, ze nie potrafie budowa¢ z mezczyznami zdrowych
relacji. Do tej pory wydawato mi sie, ze trafiam na niewtasciwych facetow. Marze o wielkiej
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mitosci, zatozeniu rodziny, o bliskosci z ukochanym, ale uswiadamiam sobie, ze to sg tylko
moje marzenia. W rzeczywistosci ogarnia mnie przerazenie, gdy pomysle, ze musiatabym
komus zaufaé. Dla mnie wigze sie to z ryzykiem, ze ten kto$ mnie zrani, wykorzysta, sprawi,
ze bede cierpiata. Niemal wszystkie moje dotychczasowe relacje z mezczyznami opieraty sie
na seksie. Lubie seks, nie mam oporow, by z kim$, kogo ledwo znam, i8¢ do t6zka, zdaje sobie
jednak sprawe, ze to nie ma nic wspolnego z mitoscig. Miatam bardzo wielu seksualnych
partneréw, czesto nawigzuje romans z kims, o kim z géry wiem, ze nie ma zamiaru tworzy¢
statego zwigzku. Wazne sg dla mnie chwile intensywnej przyjemnosci i poczucie, ze jestem
kobietg. Ale nie jestem do konca szczesliwa, czegos mi brakuje. Problem polega na tym, ze
tak zwani porzadni faceci zupetnie mnie nie kreca.”

Marta tak opisuje swoje zycie: ,Mam czterdziesci trzy lata. Po dwunastu latach maizenstwa
rozwiodtam sie. Méj maz czesto wyjezdzat, czutam sie prze niego odrzucana, bardzo
cierpialam, gdy samotnie opiekowatam sie naszg céreczkg. W t6zku nam sie nie ukfadato,
miatam jakie$ blokady, seks wydawat mi sie nudng rutyng, z czasem byto go coraz mniej. Po
rozwodzie nawigzywatam liczne krétkotrwate relacje, zawsze z mezczyznami duzo ode mnie
mtodszymi. Czesto byly to relacje bardzo ryzykowne, z kim$ poznanym w internecie lub w
nocnym klubie. Poznatam przyjemnos¢ ptyngcg z seksu, zaczat by¢ dla mnie wazny,
powodzenie w tej sferze stato sie dla mnie warunkiem koniecznym do budowania relaciji.
Obecnie jestem w zwigzku juz przeszito rok, czyli jak na mnie diugo. Coraz bardziej dociera
jednak do mnie ryzyko z nim zwigzane. Zajmuje wysokie stanowisko kierownicze, a on w mojej
firmie jest szeregowym pracownikiem. Wiem, ze jesliby to sie wydato, moge straci¢ prace. Ale
nie potrafie tego zakonczyé, co wiecej, czuje, ze coraz bardziej sie angazuje. Im bardziej on
ucieka, przestaje sie ze mng kontaktowac, tym bardziej go gonie. Gdy sie spotykamy, jest
euforia seksu, potem przychodzi opamietanie i chce to jak najszybciej zakonhczy¢, obiecuje
sobie, ze juz nigdy wiecej sie nie odezwe, po czym za kilka dni znéw to robie. Nie wiem, czy
moje zachowanie w relacjach z mezczyznami ma jakis zwigzek z tym, ze jako nastolatka
zaznatam od ojca tak zwanego ,zlego dotyku”. Gtaskat mnie po piersiach, po pupie, dodajgc
niedwuznaczne komentarze.”

W budowaniu poczucia kobiecosci u dziewczynki ojciec odgrywa réwniez wazng role. Jest
pierwszym mezczyzng, z ktorym wchodzi w bliskg relacje. To, jak sie bedzie wobec niej
zachowywalt, czy bedzie miat z nig emocjonalny kontakt, czy nie przekroczy jej intymnych
granic, czy uszanuje jej kobieco$¢, ma istotne znaczenie dla jej rozwoju i relacji z mezczyznami
w pézniejszym okresie. Jesli bedzie dla niej czuty, bedzie podkreslat, ze jest piekna, jej
poczucie kobiecosci rozwinie sie prawidtowo. Jesli bedzie oschty, surowy, bedzie jg upokarzac
i zawstydzac, jej poczucie kobiecosci ucierpi. Wielu ojcow z niedojrzatg seksualnoscig odsuwa
sie od swoich corek, gdy te zaczynajg sie zmienia¢ w kobiety, z obawy, ze mogg poczu¢ do
nich pozadanie. Koniec z przytulaniem, gtaskaniem po wiosach, z czutosciami. Dziewczyna
odbiera to jako odrzucenie. Co wiecej, by uciec od wtasnego problemu, ojciec moze zaczgé
podchodzi¢ wyjgtkowo restrykcyjnie do sposobu ubierania sie corki czy tez jej kontaktow z
ptcig przeciwng. Mowigc o niedojrzatosci seksualnej mam na mysli nieumiejetnos¢ radzenia
sobie z instynktem, pociggiem fizycznym. Instynkty to spadek po zwierzetach, naszych
dalekich przodkach. Cziowiek tym sie jednak od nich rézni, ze ma wolng wole i moze te
instynkty kontrolowac¢. To on decyduje, czy idzie za ich gtosem, czy tez za gtosem rozumu.



Deficyt poczucia wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci to wewnetrzne przekonanie, ze jest sie w porzadku, to akceptacja
siebie w catosci, taka, jakg sie jest, ze swoimi mocnymi stronami i stabosciami. Jesli tego nam
brakuje, nasze zycie polega na bezustannym udowadnianiu innym i sobie, Ze jesteSmy kim$
waznym, znaczgcym, ze zastugujemy na uznanie. Ciggle dokonujemy poréwnan. Jesli naszym
zdaniem jestesmy od kogos lepsze, czujemy sie wspaniale, jesli jednak pojawi sie kto$, kogo
uwazamy za lepszego, nasze samopoczucie jest fatalne. Wyznaczamy sobie kolejne cele i
gdy je osiggniemy, czujemy sie cos warte, a gdy nam sie to nie uda, uznajemy, ze jesteSmy
do niczego. Podgzamy za gteboko wpojonymi nam przekonaniami na temat ,udanego zycia”
— jesli spetniamy jego kryteria, potwierdzamy swojg wartos¢, jesli nie, uwazamy sie za
bezwartosciowe. Za wszelkg cene chcemy by¢ kochane, lubiane, chwalone, potrzebne,
niezastgpione, szczegolnie przez tych, na ktérych opinii nam zalezy. To w ich rece oddajemy
nasze poczucie wartosci, ze wszelkimi tego konsekwencjami. To, co ktos inny nam daje, moze
tez odebrac.

W opowiesciach niejednej kobiety przewija sie watek poczucia dowarto$ciowania poprzez
zwigzanie sie¢ z mezczyzng. Komplementy, ktére styszy od niego, prezenty, ktérymi jest
obdarowywana, czas, ktory jej poswieca, to, ze ona wtasnie zostata wybrana sposrod innych
kandydatek, sa dla niej najlepszym dowodem, Ze jest cos warta. Gdy jednak ten sam
mezczyzna po jakims$ czasie zaczyna jg krytykowac, wysmiewac, upokarzac, ona rowniez
wtedy wierzy jego stowom. Nie majgc ugruntowanego wewnetrznego poczucia wiasnej
wartosci, nie przyjmuje, ze to jest tylko jego ocena. Ocena, ktérej moze wystuchag, ale z ktérg
nie musi sie zgadzadé.

Uzaleznienie od spotecznej opinii, od tego, jak inni ludzie bedg nas traktowali i co o nas
pomyslg, moze doprowadzi¢ na skraj gtebokiej depresji albo do zycia wbrew sobie. Normy,
stereotypy, przekonania powoduja, ze stajemy przed wyborem: albo podgzamy za nimi, bo
zalezy nam na tym, aby stac sie czesScig wspolnoty, swojg wartos¢ odnajdujgc w spotecznej
akceptaciji, albo rozwijamy swg indywidualnos¢, okreslajgc, co jest dla nas wazne i ryzykujgc
wykluczenie ze wspdlnoty. Przed podjeciem decyzji pytamy woéwczas siebie, czy jest ona moja
wiasna, czy tez wynika z obawy przed odrzuceniem przez tych, na ktérych akceptacji mi
zalezy. Czy robie to dla siebie, czy tez aby zadowoli¢ innych. Kazdy wybér jest dobry, o ile jest
swiadomy, czyli gdy zdajemy sobie sprawe z jego skutkow. Jesli wybieramy zycie w

zgodzie z oczekiwaniami innych, mozemy liczy¢ na ich wsparcie, unikamy konfrontacji,
zyskujemy sSwiety spokdj. Skutkiem ubocznym jest jednak rezygnacja z siebie, ze swoich
marzen, wtasnej sciezki rozwoju osobistego. Jesli naszym wyborem jest zycie w zgodzie ze
sobg i podagzanie za swoim wewnetrznym gtosem, umacniamy swoje witasne poczucie
wartosci, uodparniamy sie na krytyke innych. Cena, ktoérg ptacimy za ten wybdr, moze byé
wysoka. Narazamy sie na to, ze przestajemy by¢ lubiane, ze mogg nas odrzuci¢ ci, na ktérych
nam zalezy, ze w chwilach dla nas trudnych nie bedziemy miaty do kogo zwrécié sie po pomoc,
a ataki na nas mogg sie nasili¢, bowiem outsiderzy zawsze byli solg w oku wszelkich wspdlnot.

W naszym kraju wcigz sie uwaza, ze jesli kobieta po przekroczeniu trzydziestki jest samotna,
to musi by¢ z nig co$ nie tak. Podobnie z rozwdédkami i pannami z dzieckiem. Wartos¢ ma tylko
przyktadna zona i matka. Takie przekonania sg dalekim echem niecheci, wrecz nienawisci, do
kobiet samotnych w erze patriarchalnej, braku tolerancji dla odmiennych sposobdéw na zycie i
wttoczenia kobiet w ramy okreslone przez mezczyzn. Wiele z nich uznano za czarownice i



stracono. | nie jest to tak odlegta historia, jak mogtoby sie wydawa¢ — na obecnych ziemiach
polskich ostatni proces o czary zakonczony spaleniem domniemanej czarownicy miat miejsce
w 1811 roku.

O tym, jakie spoteczne stereotypy na temat kobiet wcigz funkcjonujg w Polsce, mozna
przekonac sie z reklam. Specjalisci od marketingu uznali, ze odwotanie sie do obowigzujgcych
przekonan jest najlepszym sposobem pozyskania klienta. Innym, réwniez skutecznym, jest
nawigzanie do modnych trendow. | tak kobiety zostaty podzielone na madonny i ladacznice.
W dwéch trzecich reklam wystepujg kobiety — gospodynie domowe, zajmujgce sie mezem i
dzieémi, nieustannie sprzatajgce, gotujgce, piorgce i prasujgce. Przedstawiane sg zazwyczaj
w skromnych sukienkach, bez makijazu, a ich poziom inteligencji jest zdecydowanie nizszy od
przecietnej. Bohaterkami pozostatych spotow reklamowych sg kobiety eksponujgce swojg
seksualnos¢, wzbudzajgce meskie pozgdanie, zainteresowane wszystkim, co moze im dodaé
urody i powabu, albo opézni¢ efekty starzenia.

Przekaz jest jasny. Albo, kobieto, poczujesz sie wartosciowa, gdy podporzadkujesz sie
mezowi, po$wiecisz sie rodzinie, staniesz sie przyktadng matkg i zong, albo bedziesz budowac
swojg wartos¢ na zaspokajaniu meskich popedéw — jako wspaniata kochanka. Nie
zapominajgc oczywiscie, ze gdy wybrawszy role ladacznicy, ukonczysz trzydziestke,
przestang cie nazywac singielkg, a zaczng starg panna.

W naszej, nie catkiem postpatriarchalnej kulturze kobiecy lek przed samotnoscig w duzej
mierze tozsamy jest z obawg przed wykluczeniem spotecznym. Samotne kobiety rzadko sg
zapraszane na wspolne imprezy do znajomych, bo kobiety, ktére majg partneréw, uwazajg je
za rywalki. Samotna matka wychowujgca dzieci bywa obiektem fatszywego wspdétczucia, pod
ktérym czesto kryje sie nieche¢ tych kobiet, ktére nie potrafig zdoby¢ sie na odwage, by wyjs¢
z toksycznego zwigzku. Cérki, ktére zwlekajg z zamagzpdjsciem, styszg od swoich matek
wiecznie te same zyczenia — zebys$ wreszcie sobie kogos znalazta...

Panujgce w Polsce stereotypy dotyczgce dominujgcej roli mezczyzny lezg takze u podioza
leku kobiet przed zwigzaniem sie z mezczyzng, co mozna odebrac jako lek przed bliskos$cia.
Kobiety obawiajg sie, ze zostang przed nimi postawione wymagania, by byly idealnymi
matkami, zonami i kochankami w jednym, a one nie majg zamiaru tych wymagan spetniac.
Partnerstwo dla mezczyzn, ktérzy nie wyrosli z patriarchalnych przekonan, polega na tym, ze
kobieta zajmuje sie domem i dzieCmi, pracuje i zarabia tyle, co on, a przy tym jest przez caty
czas seksowna i nawet po kuchni chodzi umalowana i na szpilkach. Powinna by¢ przy tym
tolerancyjna dla jego meskich stabosci, rekompensujgc mu przez to olbrzymig cene, ktérg
zaptacit, wigzac sie z nig, czyli rezygnujgc ze swojej wolnosci. To smutne, ze bardzo czesto
gtébwng role w zaszczepianiu tych patriarchalnych przekazéw u mezczyzny odgrywa matka —
tez kobieta. Jesli synek jest jej oczkiem w gtowie, jesli na niego przelewa ona catg swojg mitos¢
wobec emocjonalnego odrzucenia jej przez partnera, jesli jej zaborczos¢ spowoduje powstanie
toksycznych wiezi, z ktérych chtopak nie zdaje sobie sprawy, w doroste zycie wejdzie jako
niedojrzaty Piotrus Pan. Od kobiet bedzie oczekiwat, zeby zastepowaty mu matke. Swoje
seksualne popedy zazwyczaj bedzie zaspokajat na boku.

»Coreczki tatusia” majg natomiast sktonnosci do wigzania sie z mezczyznami, ktérzy zastepuja
im ojcow. Uzalezniajg swoje poczucie wartosci od ich akceptacji. Zazwyczaj matki takich kobiet
byly surowe, zimne emocjonalnie, wiecznie krytykujgce. Natomiast ojcowie — nawet jesli byli
alkoholikami lub stosowali wobec matek przemoc - cérkom okazywali czuto$é, chwalili je za



osiggniecia, spedzali z nimi wolny czas. Podobnie jak w przypadku matek rekompensujgcych
sobie w relacji z synem nieudang wiez z mezem, ojcowie ,céreczek tatusia” znajdujg w nich
zastepcze partnerki.

Dziewczynka do prawidtowego rozwoju poczucia wiasnej wartosci potrzebuje bezwarunkowej
akceptacji ze strony obojga rodzicéw. Bezwarunkowa akceptacja oznacza, ze rodzice
dostrzegajg w niej indywidualno$¢, odrebnosc¢, nie prébujg uktadac jej zycia wedtug swoich
oczekiwan, ale towarzyszg jej w rozwijaniu tozsamosci. Nie krytykujg jej, nie obrazaja, nie
zawstydzajg, nie osmieszajg. Nie stawiajg nadmiernych wymagan i nie uzalezniajg swojej
akceptacji od ich spetniania. Stawiajgc granice, wyrazajg swojg niezgode na zachowania
dziecka bez stosowania pejoratywnych okreslen w stosunku do niego samego. Jesli
dziewczynka co$ przeskrobie, nie styszy od rodzicow: ,jeste$ zta”, ale ,takie zachowanie jest
zte, poniewaz...”. Etykietki, przyklejane dziecku przez rodzicéw, ktorzy sg dla niego
autorytetami, mogg skutkowac¢ powstawaniem kompleksow i niskg samooceng. W dorostym
zyciu ich wyrazem jest czesto wewnetrzny przymus bezustannego udowadniania rodzicom
swojej wartosci. Podejmowane decyzje nie sg wyrazem naszych witasnych dazeh i celéw, ale
ciggtag walkg o to, by wreszcie rodzice nas docenili.

To nie dzieci majg spetnia¢ oczekiwania rodzicéw, ale rodzice oczekiwania dzieci, za ktore sg
odpowiedzialni, bo powotali je na ten swiat. Wielu rodzicow zdaje sie o tym zapominac i
zamiast zadbac¢ o rozwdj poczucia wartosci u dziecka, wykorzystuje dziecko do budowania
wiasnej wysokiej samooceny. Osiggniecia dzieci sg im potrzebne, by mogli sie nimi chwali¢.
Jesli dziewczynka jest grzeczna, dobrze sie uczy, jest postuszna, woéwczas rodzice sg z niej
zadowoleni, gdy zaczyna sie im przeciwstawia¢, ma problemy w szkole, formutuje wiasne
opinie, niezgodne z tym, co jej wpajali — staje sie dla nich utrapieniem. Przywotujg jg wiec do
porzadku poprzez kary, odrzucenie, bgdZz wywolywanie w niej poczucia winy. Rodzicielski
rygor majgcy na celu zdominowanie dziecka ma fatalny wplyw na rozwdj jego tozsamosci,
niezaleznosci, pewnosci siebie, samoakceptacji i asertywnosci, a w konsekwencji —
wewnetrznego poczucia wiasnej wartosci, z ktérym wychodzi w dorosty swiat. Znakomicie
natomiast uczy, jak uzalezni¢ to poczucie od oceny innych ludzi, szczegadlnie takich, na ktorych
mu zalezy.

.Mam dwadzieécia cztery lata — pisze Iwona — a jestem tak zmeczona, jak stara kobieta.
Zwigzek, ktory trwat trzy lata, catkowicie mnie wykonczyt. W moim domu rodzinnym nie
brakowato mi niczego oprocz czutosci i zainteresowania ze strony rodzicow. Dorastatam w
cieniu starszego o sze$¢ lat brata — to gtdéwnie jemu rodzice poswiecali czas i uwage. Ja nie
sprawiatam probleméw — bytam grzeczng dziewczynka, dobrze sie uczytam. Zawsze bytam
ciekawa Swiata, ale wszystkie moje pomysty byly wysmiewane, szczegdlnie przez ojca.
Powtarzat mi, ze do tego sie nie nadaje, ze nie mam talentu, brak mi umiejetnoéci, ze sobie
nie poradze. Najlepiej, zebym siedziata razem z rodzicami w domu. Staratam sie nie sprawia¢
im ktopotow, byle tylko mnie akceptowali, doceniali i kochali.

Seweryna poznatam przez Internet, zaczeliSmy sie spotykac. On dos¢ szybko sie
zaangazowat, ja na poczatku traktowatam to jako luzng znajomosc¢. Ale bardzo mi imponowato,
ze ktos sie mng, takg przecietng dziewczyna, zainteresowat, poza tym nie chciatam juz byc¢
sama. Duzo mi o sobie opowiadat, zwierzyt sie, ze nie ufa kobietom po tym, jak jego
narzeczona go opuscita. Chciatam mu udowodni¢, ze nie wszystkie kobiety sg takie,
Zostalismy parg. Byto duzo pieknych chwil, widziatam, ze mu na mnie zalezy, doceniat moje
osiggniecia. Zrezygnowatam z planéw wyjazdu na studia za granice, by by¢ blisko niego.



Planowalismy slub. Ale po jakims czasie Seweryn sie zmienit — bardzo sie denerwowat, kiedy
sie z nim nie zgadzatam, mowit, ze nie okazuje mu uczuc, ze wszystko robie Zle. Staratam sie
coraz bardziej, aby byto tak jak dawniej. Przepraszatam, bratam wine na siebie, pierwsza
wyciggatam reke do zgody. Po jakiejs ktotni rozstaliSmy sie. Nie na dtugo jednak. Zaczat do
mnie wydzwania¢, méwit, ze mnie kocha, ze jestem dla niego najwazniejsza. Uwierzytam.
Znow byto cudownie przez chwile, a potem wszystko wrécito do normy. Bez przerwy sie
obrazat, ztoscit, w pewnym momencie zupetnie juz nie wiedziatam, jak sie¢ mam zachowywac,
co robie nie tak. Tak bardzo chciatam, zeby byto dobrze, i zytam nadziejg, ze wszystko sie
utozy, a byto coraz gorzej. Rozstali$my sie po raz drugi. Czuje sie skrzywdzona, bardzo mnie
to boli, ale jednoczesnie tesknie do niego. Chciatabym by¢ szczesliwa, odzyskaé poczucie
wiasnej wartosci. Bo mam wrazenie, ze juz catkiem je stracitam”.

,Gdy Grzesiek mi sie oswiadczyt — zwierza sie Kamila — czutam sie najszczesliwszg kobietg
na ziemi. Oto los sie do mnie usmiechnat, ja, szara myszka, dostgpitam zaszczytu, zostatam
wybrana. Moj ojciec zawsze sie martwit, czy jakiS mezczyzna bedzie chciat kogos takiego jak
ja. Nic dziwnego, ze maz stat sie dla mnie bogiem i catg energie kierowatam na to, by go
uszczesliwi¢, odwdzieczyé za jego poswiecenie. Nie lubit, jak duzo méwitam — zachowywatam
milczenie, zachwycit sie jakgs brunetkg — farbowatam wtosy, rzucit jakis tekst, Zze lubi szczupte
kobiety — odchudzatam sie. Staratam sie by¢ zawsze usmiechnieta, czuta, mita i zadowolona,
by chciato mu sie wracaé z pracy do domu. Wiedziatam, ze miat trudne dziecinstwo — ojciec
alkoholik, surowa matka — i chciatam mu pokazag, jak wyglgda kochajaca sie rodzina. Ale on
wiecznie byt niezadowolony, zamkniety w sobie, ponury, ciggle mnie krytykowat. Obwiniatam
siebie, ze ze mng jest co$ nie tak, ze nie potrafie zadowoli¢ swojego meza. Nie czuje sie
szczesliwa, cho¢ tak naprawde nie mam na co narzeka¢ — mgz mnie nie bije, nie pije, przynosi
pieniadze do domu. Inne kobiety majg gorzej. Nie wiem, o co mi tak naprawde chodzi”.

Kobieta z niskg samooceng zazwyczaj hoduje w sobie poczucie winy albo poczucie krzywdy.
Bardzo fatwo w niej powstajg, natomiast trudno jej sie od nich uwolnié. Poczucie winy to
prze$swiadczenie, ze ze mng jest co$ nie w porzadku, a inni sg OK. Poczucie krzywdy
natomiast to przekonanie, Zze ja jestem w porzadku, a inni nie sg OK. Oba wynikajg z
poréwnywania siebie z innymi i ze stosowania tego poréwnania jako miernika poczucia wtasne;j
wartosci. Oba majg korzenie w nieumiejetnosci oddzielenia dwdch pojeé: wartosci cztowieka i
jego zachowan.

Nasze zachowania mozemy oceni¢ jako btedne, naganne, nierozwazne, nieodpowiednie, ale
nie ma to wptywu na naszg wartos¢. Gdy uwazamy, ze jestesmy OK, nie mamy poczucia winy.
Jesli chcemy, jesli tak wybierzemy, mozemy podjg¢ wysitek, aby te zachowania zmienic.
Poczucie winy rodzi sie tez z przekonania, ze inni sg wazniejsi od nas, ze myslenie o sobie
jest egoizmem, postawa, zastugujacg na potepienie. W dziecihstwie uczono nas, ze
powinnysmy sie dzieli¢ wszystkim co mamy, spetnia¢ dobre uczynki, natychmiast reagowac
na czyjes potrzeby. Za takie zachowania bytySmy chwalone i nagradzane. Kar i odrzucenia ze
strony rodzicow mogtysmy sie spodziewac, gdy odmawiatySmy spetniania ich oczekiwan, gdy
na pierwszym miejscu stawiatysmy swoje dobro, gdy pokazywatySmy swg rozwijajgcg sie
indywidualnos¢ i tozsamos¢. Dawanie innym przestato by¢ dla nas wyborem, a stato sie
koniecznoscig, sposobem na uniknigcie poczucia winy.

Poczucie krzywdy natomiast wynika z nieumiejetnosci zaakceptowania swiata i innych ludzi
takimi, jacy sa, z przekonania o swojej moralnej wyzszosci. Wiem, ze niezwykle trudne jest
uznanie, ze ktos, kto wyrzadzit nam krzywde, jest OK, ale dopdki tego nie zrobimy, bedziemy



tkwi¢ w roli ofiary. Poczucie krzywdy bierze sie z naszej iluzji o sprawiedliwym sSwiecie.
Szukamy zados$Cuczynienia, zemsty, wspétczucia u tych, ktdérym opowiadamy o swoim
nieszczesciu, marzymy, by nasz krzywdziciel okazat skruche albo zeby zycie dato mu w kos¢
tak, jak on dat w kosé nam, zeby odczuwat bdl podobny do naszego. Jesli jednak zamiast
mowic: on jest podty, zty, okrutny, wyrobimy w sobie przekonanie, ze on jest w porzadku, OK,
tylko jego zachowania oceniamy jako podte, zte i okrutne, i uznamy jego odmiennosg,
wowczas przestaniemy sie zadrecza¢ pytaniem: dlaczego on mi to zrobit?, a zaczniemy
stawia¢ granice i broni¢ naszego terytorium, gdy on lub inni ludzie znéw bedg prébowali nas
skrzywdzic.

Deficyt bezwarunkowej mitosci

Bezwarunkowa mitos¢, to mitos¢ bez stawiania warunkéw. Kocham cie taka, jaka jestes, takim,
jaki jestes, a nie pod warunkiem, ze... Kocham cie bez wzgledu na to, czy zachowujesz sie
tak, jakbym chciata, bez wzgledu na to, czy spetniasz moje oczekiwania, czy nie. Nie
wymagam od ciebie niczego — gestdéw, czyndw, zachowan, abys zastuzyta/zastuzyt na moja
mitos¢. Nie musisz mi udowadniac, ze jestes$ tego warta/wart. Cokolwiek zrobisz, nie odrzuce
cie i bede cie nadal kochaé. Jakiekolwiek to emocje w mnie wzbudzi, wezme za nie
odpowiedzialno$¢ i nie przestane ci dawa¢ mojej mitosci. Bede sie troszczyé o twoj rozwaj,
dobrowolnie zaspokajaé twoje potrzeby, traktowac cie z szacunkiem, dam ci prawo do wtasnej
odrebnosci i indywidualnosci, ofiaruje ci swoj czas, zaangazowanie i uwage. Nie obraze sie,
jak tego nie przyjmiesz, nie jest tez mi potrzebna twoja wdzieczno$é. Kochanie ciebie jest
moim wyborem, daje z potrzeby serca, bez oczekiwan, ze odwzajemnisz mi sie tym samym.

Takag wiasnie, bezwarunkowg mitoscig, rodzice powinni obdarzaé swoje dzieci, wspomagajgc
tym samym ich rozwdj i zapobiegajgc deficytom poczucia bezpieczehstwa, seksualnosci i
wiasnej wartosci. Oprécz tego bezwarunkowa rodzicielska mitos¢ zapewnia jeszcze cos —
rozwija w dziecku mito$¢ do samego siebie. Napetnia wewnetrzny rezerwuar mitoéci, z ktérego
potem, w dorostym Zyciu, mozna czerpaé, obdarzajgc mitoscig innych ludzi. Zeby dawac,
trzeba mie¢ z czego. Nie mozna kogos kochag, nie kochajgc siebie. Gdy ten rezerwuar jest
pusty albo niedostatecznie napetniony, prébujemy uzupetnic¢ jego braki poprzez poszukiwanie
kogos, kto nam go napetni. Kogos, dla ktérego staniemy sie najwazniejsze na Swiecie, kto
bedzie zaspokajat nasze potrzeby i oczekiwania, tolerowat wszelkie zachowania, obdarzat
czutoscig i troskg — bedziemy poszukiwaé zastepczej matki i ojca. Te jakos¢, jakosé
bezwarunkowej mitosci, czesto czujemy w stanie zakochania. Oto nasz partner obsypuje nas
dowodami uczucia, codziennie dzwoni, na spotkaniach cata jego uwaga jest skierowana na
nas, w jego oczach wida¢ zaangazowanie, zapewnia, ze jesteSmy te jedyne, wybrane,
najwazniejsze, catuje i piesci, stara sie. Podczas intymnych zblizen czujemy z nim niezwykig
jednos¢, zatrzymuje sie czas i drzy ziemia. JesteSmy w niebie — jestesmy kochane. Kobietom
,hiedokochanym” w dziecinstwie wydaje sie, ze odnalazty utracony raj. Nic dziwnego, ze nie
chcag go opuscié. Klucze do tego raju sg jednak w rekach partnera, a zatem kobiety te zrobig
wszystko, aby z nimi pozostat, bo jak odejdzie, znikng i klucze. Czasem partner odchodzi —
niekoniecznie fizycznie, nie musi to sie¢ wigza¢ z rozstaniem. Odchodzi emocjonalnie.
Przestaje tak sie staraé, czutosci coraz mniej, coraz wiecej za to jego wilasnych spraw,
partnerka nie jest juz dla niego catym Swiatem. Kobieta z deficytem bezwarunkowej mito$ci
czuje sie wowczas odrzucona, niekochana, powraca znajomy bdl z dziecinstwa.

Bezwarunkowa mitos¢ jest dawaniem bez oczekiwania niczego w zamian. Ktéry rodzic to
potrafi? Tylko taki, ktéry sam ma napetniony rezerwuar mitosci. Jesli tak nie jest, zamiast



przelewac z niego mitos$¢ do serca swojego dziecka, zamiast by¢ dawca, staje sie biorca. To
on oczekuje od dziecka bezwarunkowej mitosci, wykorzystujgc je do uzupetnienia deficytow w
jego rezerwuarze. Role sie odwracajg. Dziewczynka, ktéra jest tak spragniona mitosci, zrobi
wszystko, aby czué¢ sie kochana. Wyrabia w sobie mechanizm zastugiwania na mitosc i
przekonanie, ze musi spetnia¢ okreslone warunki, aby rodzice jg kochali. W jej
podswiadomosci zagniezdza sie przeswiadczenie, ze nie jest warta mitosci taka, jaka jest. | to
jest wtasnie najwiekszy gwatt na mitosci wiasnej, ktérego konsekwencje dajg o sobie zna¢ w
dorostym zyciu kobiety — w jej relacjach z innymi i z samg soba.

Jesli wewnatrz nas tkwi przekonanie, ze nie jesteSmy godne mitosci, to gdy spotkamy kogos,
kto nas nig obdarzy, uciekniemy. Nie uwierzymy, ze ta osoba nas kocha bezinteresownie,
bedziemy sie doszukiwaé podstepu, checi wykorzystania, uznamy, ze cos jest z nig nie tak.
To kolejna odstona leku przed bliskoscig. Brak przekonania o tym, ze zastugujemy na mitos¢,
moze prowadzi¢ takze do innych zachowan wobec osoby, od ktorej jg dostaniemy. Zamiast jg
po prostu przyjaé¢, zajmiemy sie udowadnianiem, ze jestesmy jej warte. Zatracamy swoje
granice, zapominamy o wtasnym zyciu i swoich potrzebach. Skupiajgc sie na tym, aby partner
byt szczesliwy, mozemy zagtaskaé kotka na Smierc. A gdy partner odchodzi, aby unikng¢ losu
kotka, utwierdzamy sie w przekonaniu, ze nigdy nie znajdziemy prawdziwej mitoSci.

Deficyt bezwarunkowej mitosci moze spowodowac, Zze kobieta bedzie odtrgca¢ mezczyzn
cieptych, opiekunczych, traktujgcych jg z szacunkiem — uzna ich za nudnych i zniewiesciatych.
Przyciggac za to bedg ja mezczyzni trudni, szorstcy, zimni, nieokazujgcy uczu¢, bo znakomicie
nadajg sie do tego, zeby walczy¢ o ich wzgledy, ich mitos¢, udowadnia¢, ze sie na nig
zastuguje.

Wyniesiony z domu rodzinnego gtdéd bezwarunkowej mitosci przejawia sie réwniez jako
wewnetrzna pustka, niespetnienie, oczekiwanie od mezczyzny, z ktérym wchodzimy w relacije,
ze te pustke zapetni. Kobieta czuje te pustke szczegdlnie wtedy, gdy jest samotna. Gdy zdarzy
sie jej zakocha¢ z wzajemnoscig i odkryje, ze juz tej pustki nie odczuwa, moze uznaé, ze
zwigzek z mezczyzng jest jedynym sposobem na pozbycie sie jej, sposobem na szczescie.
Bardzo szybko angazuje sie w relacje, juz po pierwszym spotkaniu wigczajg sie jej fantazje,
ze oto poznata partnera na cate zycie. Panicznie boi sie rozstania, bo wie, ze znéw bedzie sie
musiata zmierzy¢ z przygnebiajgcym poczuciem wewnetrznej pustki. Lek przed samotno$cig
moze by¢ obawg przed doswiadczeniem owej pustki. Gdy taka kobieta nie czuje sie kochana,
zycie traci dla niej sens. Z tego tez powodu po rozstaniu bardzo cierpi.

Zyje wspomnieniami, nadzieja, nie potrafi zerwaé emocjonalnych wiezi z bytym partnerem. Tak
jak kiedys bliskoscig z nim, tak teraz cierpieniem po rozstaniu zapetnia swojg wewnetrzng
pustke, podswiadomie czujac, ze gdy zaakceptuje koniec zwigzku i przestanie cierpiec, bedzie
musiata sie z nig zmierzyc.

Bezustanne poszukiwanie bezwarunkowej mitosci uznanej przez kobiete za jedyne lekarstwo
na jej wewnetrzng pustke moze spowodowac, ze po zakonczeniu jednego zwigzku taka
kobieta czym predzej wchodzi w relacje z nastepnym mezczyzng. Moze tez mie€ romanse ,na
boku”, gdy jest w statym zwigzku. Lek przed pustkg objawia sie w ciggtej gotowosci na kolejng
,mitos¢”, w internetowych poszukiwaniach partnera, w fantazjach dotyczgcych nowo
poznanych mezczyzn, w btyskawicznym odzewie w postaci zakochania sie na chocby cien
zainteresowania z ich strony.



Zakochanie ma w sobie jako$¢ bezwarunkowej mitosci, ale nig nie jest, poniewaz kochamy nie
prawdziwego mezczyzne, ale idealny jego wizerunek, ktéry sobie stworzytysmy.
Bezwarunkowa mitos¢ to akceptowanie partnera w catosci — ze wszelkimi zaletami i wadami.
Zgoda na wszelkie jego zachowania, przekonanie, ze niezaleznie od tego, jakie one sg, my

go nie opuscimy. Matka nie odrzuci swojego dziecka, nawet gdy krngbrny maluch w ataku
ztosci jg opluje, kopnie i powie, ze jej nienawidzi. Jesli dorosta kobieta tak postepuje wobec
mezczyzny, z ktérym sie zwigzata, to za zycia probuje zosta¢ Swietg. Jesli decyduje sie na
bycie z mezczyzng, ktory jej nie szanuje, usituje zdominowag, ciggle bierze, a nic nie daje, z
ktérym nie ma zadnego kontaktu, ktéry jg rani swoimi zachowaniami - nie jest to przejaw
bezwarunkowej mitosci do niego, ale masochizmu. Mechanizm ten pokazuje dobitnie, jak
wyniesiony z dziecinstwa deficyt bezwarunkowej mitosci powoduje, ze kobieta nie kocha
jedynej osoby, co do ktérej moze mieé pewno$¢, ze jej nigdy nie opusci, dla ktérej jest
najwazniejsza na Swiecie. Siebie same;j.

Dorota (24 lata) zakochata sie po raz pierwszy w zyciu. Nie jest to mitos¢ szczesliwa, ale
Dorota wcigz ma nadzieje, ze stanie na slubnym kobiercu ze swoim ukochanym.
Przekonana, ze to wtadnie Andrzej jest jej drugg potdéwka, z tym wiekszym niepokojem patrzy
w przysztos¢. Wie, ze jesli on nie zdecyduje sie z nig zwigzac, nie bedzie umiata pokochaé
nikogo innego. | zawsze juz bedzie sama. Dorota tak opisuje ich relacje: "To byto tuz przed
maturg. Od razu, gdy go zobaczytam, $wiat przestat dla mnie istnie¢, ale nie dawatam tego po
sobie poznaé. Byt znajomym kolezanki, wiec czesto spotykaliSmy sie na wspdélnych imprezach,
czasem udato mi sie z nim zamieni¢ pare stow. Po maturze wyjechatam na studia za granice.
Dowiedziatam sie od kolezanki, ze Andrzej nie moze o mnie zapomnie¢, ze jest zatamany tym,
ze wyjechatam... Napisatam do niego list, dostatam wymijajgcg odpowiedz. Po dwdéch latach,
gdy przyjechatam do Polski na wakacje, kolezanka brata $lub. Andrzej tez tam byt
Tanczylismy razem catg noc, mowit mi, jaka jestem piekna i wyjgtkowa. Potem, gdy zndéw
wyjechatam, utrzymywalismy kontakt mailowy, stawaliSmy sie sobie coraz blizsi. Czasem
jednak kontakt sie urywat, Andrzej miesigcami sie nie odzywat. Tesknitam, a moja mitos¢ do
niego stawata sie coraz mocniejsza. Przerwatam studia, wrocitam do kraju, umowiliSmy sie na
spotkanie. Patrzyt mi gteboko w oczy, pytat, co do niego czuje, na koniec wyznat mi, ze ma
dziewczyne, ale ze ja jestem dla niego bardzo atrakcyjna i chce utrzymywac te znajomosc.
PozegnaliSmy sie, a ja przeryczatam calg noc. Prébowatam podtrzymac¢ z nim chocéby
znajomos¢, pisatam SMS-y, pytatam, co u niego stycha¢. Zawsze mi odpisywat. W koncu
odwazytam sie mu powiedzie¢, co do niego czuje. Napisatam dtugi mail, wyznajgc, jak
zakochatam sie w nim od pierwszego wejrzenia i ze ta mito$¢ caty czas trwa. Pisatam, jaki jest
dla mnie jest wazny. Czekatam na odpowiedz, a on milczat. Ptakatam, zloScitam sie,
obwiniatam siebie za gtupote a jego, ze jest taki zimny i okrutny. Napisatam kolejny mail — o
tym, Zze cierpie przez jego milczenie, ze go nie rozumiem, ze dtuzej tak nie moge. Prositam,
zeby sie okreslit. Milczat. Boli mnie, ze dla kogos, kto jest dla mnie wszystkim, jestem nikim.
Wolatabym jakiekolwiek stowa niz milczenie — sprawa bytaby dla mnie jasna. Najgorsze w tym
wszystkim jest to, ze ja go ciggle kocham”.

Renata (35 lat) odkryta, ze nie potrafi zy¢ bez mitosci. Chciataby umiec cieszy¢ sie zyciem, byé
szczesliwa sama ze sobg, stworzy¢ zdrowy zwigzek. Zdaje sobie sprawe, ze jej nienasycony
gtéd mitosci jej w tym przeszkadza. Teraz jest sama i czuje sie z tym Zle, na nic nie ma ochoty
ani sity.



»Historia moich zwigzkéw — pisze Renata — wyraznie wskazuje, ze mam jaki$ problem. Przez
osiem lat bytam z Adamem, mieszkaliSmy razem. Nie potrafitam znies¢ ani chwili bez niego.
Ciagle robitam mu awantury, ze za mato poswieca mi czasu, ze za mato okazuje mi uczug, ze
mnie nie kocha, ze na pewno mnie zostawi. Ptakatam, wymyslatam rézne historie, gdy
wychodzit sam — panikowatam, bytam podejrzliwa, szpiegowatam, sprawdzatam mu telefon.
Bytam zazdrosna o kazdg kobiete, kolezanki, nawet o kolegéw. Chciatam, zeby Adam byt tylko
m¢j. On coraz bardziej nie mogt tego znie$¢, zamykat sie w sobie. | wtedy pojawit sie Wojtek.
Byt catkiem inny od Adama — poswiecat mi duzo czasu, wiele rozmawiali§my, czesto zapewniat
mnie o swojej mitosci, reagowat na kazde moje skinienie. Zerwatam zwigzek z Adamem. Bytam
bardzo szczesliwa, ale po jakims czasie znéw obudzit sie we mnie kontroler — Wojtek byt
bardzo przystojny i podobat sie kobietom. Nie mogtam normalnie funkcjonowaé, caty czas, gdy
nie bylismy razem, zadreczatam sie pytaniami, gdzie jest i co robi. | tak minety dwa lata.
Wielokrotnie mi sie snito, ze Wojtek mnie zdradza. | niestety okazato sie to prawda. Sam sie
do tego przyznat. Cho¢ prébowatam mu wybaczyé, nie udato mi sie. Bardzo cierpiatam.
Rozstali$my sie. | wtedy znowu pojawit sie Adam. Pomyslatam, ze to jego wtadnie kocham, ze
chce z nim by¢, ze Zle zrobitam, rozstajgc sie z nim dla Wojtka. ZaczeliSmy sie spotykac, ale
Adam wkrotce stwierdzit, ze to nie ma sensu, ze mnie juz nie kocha. Teraz wydzwaniam do
niego, a jednoczesnie szukam wyjasnienia — znéw go szpieguje, wchodze na jego profil na
.Naszej Klasie”, usituje sie dowiedzie¢, czy ma jakgs kobiete. Po tych dwéch nieudanych
zwigzkach obwiniam sie, ze nie jestem wystarczajgco dobra, ze nikt mnie juz nie pokocha”.

Justyna (45 lat) przyznaje, ze odkgd pamieta, jedynym jej marzeniem byta mitosé, czutos¢ i
blisko$¢ ukochanego mezczyzny. ,Jako mtoda dziewczyna zytam gtownie w Swiecie fantaz;ji.
Wyobrazatam sobie, ze spotkam kogos, kto bedzie mnie kochat i da mi to, czego nie dostatam
w domu. Przez dwadziescia lat bytam zong alkoholika, obecnie jestem w trakcie rozwodu.
Przesztam terapie wspotuzaleznienia i terapie DDA. To pewnie dlatego zdecydowatam sie w
koncu odejs¢. Ale nie potrafie cieszy¢ sie zyciem, nie umiem znalez¢ zadnej przyjemnosci, w
dalszym ciggu jedynym moim marzeniem jest szczesliwy zwigzek. W trakcie matzenstwa
czesto zakochiwatam sie, miatam liczne romanse, ale nigdy nie doznatam prawdziwej
bliskosci, czutosci i wsparcia. Mezczyzni pojawiali sie i znikali. Gdy zajetam sie soba,
skoncentrowatam wysitki na zbudowaniu niezaleznosci finansowej i poprawie relacji z dzie¢mi.
Méj najwazniejszy problem zamiottam pod dywan. Teraz, kiedy wychodze na prosta, zaczetam
go znéw odczuwac. Jest we mnie ogromna pustka i bol z powodu braku mitosci mezczyzny.
Mam tego swiadomosé¢, prébuje cos robic, zajmuje sie sobg, ale nie widze zadnych efektow.
Dla mnie samotne zycie to wegetacja. Jak uwolni¢ sie od tych obsesyjnych pragnien?”.

Dorota byta wychowywana tylko przez matke. Ojciec odszedt, gdy byta bardzo mata, i nie
utrzymywat z nimi kontaktéw, nawet nie ptacit alimentéw. Jej matka byta zaganiana, umeczona
i wiecznie nieszczesliwa. Czesto opowiadata corce, jak jej ojciec bardzo jg skrzywdzit. Dorota
nie chciata sprawia¢ ktopotow matce — byta grzeczna, dobrze sie uczyta, po szkole zawsze
wracata do domu. Pierwszy raz sprzeciwita sie jej woli, gdy postanowita wyjechaé na studia,
ale bedac za granica, ciggle miata wyrzuty sumienia, ze opuscita matke. Teraz wcigz z nig
mieszka. Nie zwierza sie jej ze swoich sercowych ktopotow, zeby jej nie martwié.

Renata mowi, ze w zasadzie miata szczesliwe dziecinstwo. Nie pamieta jednak, zeby byta
przytulana przez matke, czy ojca, rodzice w ogole ze sobg mato rozmawiali i z nig tez. Kiedys
przypadkowo odkryta listy mitosne ojca pisane do jakiej$ kobiety. Cho¢ wstydzita sie zapytac
o to matke, pewnego razu nie wytrzymata i powiedziata jej o swoim odkryciu.



Ustyszata wtedy od matki, ze ona to juz przebolata, ze pogodzita sie z tym dla dobra rodziny.
| Ze ojciec miat wiele innych kobiet.

Justyna pochodzi z rodziny alkoholowej. Przez matke byta bita za najdrobniejsze przewinienia,
ojca sie bata, bo byt nieobliczalny, szczegolnie gdy wracat pijany do domu. Gdy dowiedziat sie,
ze spotyka sie z kolega z klasy, a miata wtedy pietnascie lat, powiedziat, ze jesli jeszcze raz
to zrobi, wybije jej to z glowy. Odtgd we wszystkie wieczory musiata siedzie¢ w domu.
Zamykata sie w swoim pokoju i oddawata marzeniom.

Historie tych trzech kobiet pokazujg, jak ogromny wptyw na zycie kobiety ma istniejgcy w niej
deficyt bezwarunkowej mitosci. Jak bardzo doskwiera wewnetrzna pustka, jak satysfakcja z
Zycia i poczucie szczescia sg u niej nieodtgcznie zwigzane z mezczyzng, z jego mitoscig —
jedynym znanym im sposobem na zapetnienie pustki.

Warto zwrdci¢ uwage na jeszcze jeden aspekt deficytu bezwarunkowej mitosci, objawiajacy
sie jako gtdéd przytulania. Liczne badania dowiodly, ze niezaspokojona potrzeba dotyku i
czutosci ma fatalne skutki dla rozwoju dziecka, dla niemowlgt zas stanowi wrecz zagrozenie
zycia. Cate szczescie, ze w szpitalach potozniczych nie stosuje sie juz niehumanitarnej
praktyki oddzielania noworodkéw od ich matek i przynoszenia ich tylko w porze karmienia, ale
daleko nam do zwyczajow kobiet z innych kregdéw kulturowych, ktére noszg zawiniete w chuste
niemowle caly czas przy sobie — nawet podczas pracy w polu. Malutkie dziecko jest jednak
zazwyczaj wdziecznym obiektem do przytulania, problem najczesciej zaczyna sie, gdy jest juz
nieco starsze. Rodzice, ktérzy nie sg przyzwyczajeni do okazywania mitosci poprzez dotyk, bo
sami przeszli ,zimny wychéw” badz tez podporzgdkowali sie normom kulturowym, temu, co
wypada, a co nie, majg wielkie trudnosci z przytulaniem swoich dzieci. A gdy dziecko wejdzie
w okres dojrzewania, wstrzemiezliwos¢é dotykowa rodzicow moze mieé jeszcze inny,
wspomniany juz wczesniej, aspekt — obawe przed pojawieniem sie popedu seksualnego do
dziecka. Dla dziecka przytulanie jest czyms$ naturalnym i gdy rodzice mu tego nie zapewniaja,
wzbraniajg sie, strofujg, czuje sie odrzucone i niekochane.

Kobieta niedopieszczona przez rodzicow w dziecinstwie szuka zaspokojenia swojej potrzeby
dotyku u partnera. Gtéd mitosci utozsamiany jest przez nig w duzej mierze z gtodem
przytulenia. W ramionach kochanka czuje ona btogos$¢, jest znéw matg dziewczynkg tulgca sie
do rodzica. Za te chwile szczescia jest gotowa znosi¢ wszelkie zachowania partnera, ktére jg
ranig, oczekiwa¢ jak zbity pies na pogtaskanie przez pana. Wiele kobiet z deficytem
bezwarunkowej mitosci zaspokaja swojg potrzebe przytulania poprzez seks — mezczyzna staje
sie dla niej bogiem ofiarujgcym jej bezcenny dar. Utozsamiajg one seks z poczuciem bliskosci,
mitoscig, tworzg sobie iluzje bycia kochanymi.

Nie jest prawda, ze kobiety potrzebujg wiecej czutosci niz mezczyzni. Oni sie po prostu do tego
nie przyznajg, bo nie miesci sie to w przyjetym przez nich stereotypie twardego mezczyzny.
LZimny wychow” dziecka, brak przytulania przez rodzicéw powodujg, ze fizyczny dotyk
przestaje byC czyms naturalnym; w dorostym zyciu prowadzi to zwykle do jego
seksualizowania. Kobiety wstydzg sie by¢ przytulane przez kobiety, mezczyzni przez
mezczyzn. Objecie, pogtaskanie, czuty gest, jaki kobiecie daje mezczyzna, jest dla niej
rownoznaczny z wyrazeniem przez niego mitosci. Kobieta nie pozwala sobie na przytulenie
bliskiego znajomego z obawy, ze on odbierze to jako chec¢ intymnego zblizenia.

Kobiety z wyniesionym z dziecinstwa deficytem przytulenia majg sktonno$¢ do odrzucania
swojego ciata. Przestaje by¢ ono ich bezcenng wlasnoscia, traktowang z troskg i szacunkiem,



z czutoscig i bezwarunkowg mitoscig, rozumiang jako petna akceptacja jego wygladu, i
zaczyna naleze¢ do innych. Spragniona dotyku kobieta oczekuje od partnera, ze nada jej ciatu
warto$¢, pozwoli zaakceptowaé, uznaé¢ za godne troski i szacunku.

Strategie manipulacji w zwigzkach

Pamietasz bajke o jednonogich? Wyobraz sobie teraz, Zze to wtasnie istniejace w tobie deficyty
powodujg, ze masz tylko ,jedng noge”. Jest ci z tym niewygodnie, dgzysz do rozwigzania
problemu. Masz wybér — albo koncentrujesz sie na sobie i szukasz sposobu na to, by urosta
ci ,druga noga”, albo skupiasz energie na znalezieniu partnera, zbudowaniu relaciji, ktéra ci
ulzy w twej niepetnosprawnosci. Zwigzek z mezczyzng zaspokaja twoje deficyty. Zyskujesz
poczucie bezpieczenstwa, czujesz swojg kobieco$¢, masz przekonanie o wiasnej wartosci, a
twoje istnienie nabiera sensu przez to, ze jeste$ kochana. Najczesciej jednak okazuje sie, ze
partner tez ma ,jedng noge”, bo nic tak nie przycigga i nie wigze, jak wzajemne uzupetnianie
sie deficytow.

Zwigzek dwoch ,jednonogich” jest zawsze relacjg ograniczajgcg wolnos$¢ kazdego z partneréw
i swobode w podejmowaniu decyzji, utrudnia tez przyjecie przez kazdego z nich
odpowiedzialno$ci za wlasne zycie. W takim zwigzku jeden partner méwi do drugiego: ,Jestem
z tobg, poniewaz cie potrzebuje”. Zwigzek istot ,dwunoznych” natomiast jest ich wyborem, a
nie koniecznoscig. Kazda z nich moze funkcjonowa¢ samodzielnie, nie potrzebuje drugiej do
szczescia, ma swiadomosé swojej zyciowej drogi, swojego celu. Taka relacja tworzy
dodatkowg wartos¢, partnerzy wzajemnie stymulujg sie do rozwoju.

Poniewaz ,jednonogiej” kobiecie mezczyzna jest do szczescia nieodzowny, stara sie jak
najsilniej go ze sobg zwigzaé. Popularne powiedzenie zakochanych kobiet ,nie wyobrazam
sobie zycia bez niego” nabiera w tym kontekscie znaczenia ,zrobie wszystko, aby mnie nie
opuscit’. Swiadomie lub nieswiadomie kobieta uruchamia zatem strategie manipulacji, ktére
moga3 jej to zapewnic. Zaczyna odgrywac jedng z czterech rél:

— terrorystki,

— kontrolerki,

— biedactwa,

— zamknietej w sobie.

Przyjrzyjmy sie blizej tym strategiom.
Manipulacja ,,na terrorystke”

Jej gtdwnymi przejawami sg agresja, przemoc fizyczna i psychiczna, che¢ przywigzania do
siebie partnera poprzez zastraszenie, wywotanie w nim leku, poczucia zniewolenia, pranie
mobzgu, czyli narzucanie mu swoich przekonan, uwazanie wiasnej prawdy za jedyng i
obiektywng, obwinianie partnera za swoje agresywne zachowania (,to ty do tego
doprowadzites...”).

Przemoc to wszelkie dziatania, ktérych celem jest skrzywdzenie partnera. O ile przemoc
fizyczng tatwo zdefiniowaé, jest to bowiem wszelkie naruszenie granic cielesnych drugiej



osoby z intencjg zadania bolu, takie jak na przykfad bicie, policzkowanie, kopanie, obrzucanie
przedmiotami, o tyle z okresleniem, czym jest przemoc psychiczna, nie jest tak tatwo. Przemoc
psychiczna nie zostawia sladow na ciele ofiary, ale jej negatywne skutki sg takie same, jak w
przypadku przemocy fizyczne;j.

Przemoc psychiczna to miedzy innymi agresja stowna. Jest nig nie tylko uzywanie obrazliwych
wyzwisk, czy wybuchy wsciektosci i krzyki. Stowng agresjg sg na przyktad ponizajgce uwagi
ukryte w zartach dotyczgce zdolnosci intelektualnych, talentéw, czy zainteresowan partnera,
wysmiewanie sposobu jego mowienia, zachowania lub wygladu fizycznego (z najwazniejszym
dla mezczyzny organem na czele), a takze lekcewazenie jego zdania, osiggnie¢ lub emoc;ji.
Jest nig tez przerywanie wypowiedzi partnera, odmowa rozmowy na trudne tematy — wszystko,
czego celem jest przejecie dominacji nad komunikowaniem sie w zwigzku. Stowna agresja to
rowniez permanentne sprzeciwianie sie niezaleznie od tego, czy uwazamy tak samo jak
partner, czy nie, bo kazde odmienne zdanie od naszego traktujemy jako zagrozenie. Wszelkie
osgdzanie i krytykowanie nosi znamiona stownej agresji, wyraza bowiem brak akceptaciji
partnera. Rozkazywanie (,natychmiast tu przyjedz”), zastraszanie (,réb to, co ja chce, albo od
ciebie odejde”), celowe zapominanie

(,nie pamietam, zebym ci to obiecata”) oraz oskarzanie i obarczanie wing (,zdenerwowates$
mnie”) — to inne przejawy stownej agres;i.

Przemoc jest zawsze demonstracjg braku szacunku dla partnera, deprecjonowaniem go,
okazywaniem swojej wyzszosci (ja jestem OK, ty nie jestes OK). Jesli partner rzeczywiscie
poczuje sie gorszy, jesli ulegnie zastraszeniu, cel terrorystki zostanie osiggniety — uzyska ona
dominacije.

Niektére kobiety terrorystki wykorzystujg do zdobycia wladzy nad mezczyzng swojg
atrakcyjnos¢ fizyczng, swoje ciato. Kuszgce i wyzywajace, z chwilg, gdy zauwazg, ze zawrocity
w gtowie kolejnej ofierze, bawig sie z nig w kotka i myszke. Gdy osiggajg swoj cel, rozkoszujg
sie poczuciem mocy, a jeszcze wiekszg przyjemnosé¢ znajdujg w odtrgcaniu zaangazowanego
partnera. Na pozoér wyzwolone i silne, w rzeczywistosci sg zniewolone, gdyz nie potrafig
funkcjonowacé i dobrze sie czu¢ bez mezczyzn. Swojg moc terrorystka odczuwa tylko wtedy,
gdy ma kogo terroryzowac. Bywa, ze gdy mezczyzna ma dos¢ i odchodzi, kobieta zaczyna go
goni¢. Gdy partner odkryje, ze kobiecie na nim zalezy, role sie odwracajg — teraz ona staje sie
ofiarg, a on terrorysta.

Manipulacja ,,na kontrolerke”

Kontrolerka wie najlepiej, co dla jej partnera jest dobre, a co nie. Jesli on nie spetnia jej
oczekiwan, nie jest taki, jakim ona by chciata, zeby byt, prosbg i grozbg prébuje go zmienié.
Czesto wchodzi w role ratownika — pomaga stabemu partnerowi, zyskuje nad nim kontrole. Za
wszelkg cene stara sie go od siebie uzalezni¢, miedzy innymi poprzez przejmowanie
odpowiedzialno$ci za wszystkie sprawy zwigzku. Poniewaz swojego partnera traktuje jak
nieudacznika, ktory nic nie potrafi, zaczyna robi¢ wiele rzeczy za niego — zarabia pienigdze
za dwoje, sama opiekuje sie dzie¢mi, podejmuje decyzje dotyczace ich wspdlnych plandw,
wybawia go z wszelkich kiopotéw. Gdy partner jest od czego$ uzalezniony (alkoholu,
narkotykéw, pornografii, seksu), zbiera i podsuwa mu literature na ten temat, wyszukuje
terapeutow i osrodki, do ktérych moze sie zgtosic, gasi pozary, ktére wywotat poprzez swoj
natdg. Poswiecajac sie dla partnera, jest przekonana, ze robi to dla jego dobra, i dumna ze



swojej szlachetnosci, tymczasem tak naprawde robi to, by go zdominowaé i przy sobie
zatrzymac.

Chcac mie¢ partnera pod kontrolg, obserwuje kazdy jego ruch. Sprawdza, sledzi, szpieguje.
Partnerka alkoholika liczy, ile kieliszkéw wypit na imprezie, tropi butelki ukryte przez niego w
domu. Partnerka kobieciarza i seksoholika przeszukuje jego telefon komérkowy, sledzi profile
na portalach spotecznosciowo-randkowych, jest wyczulona na kazdy wtos na jego marynarce.
Moze to przybrac forme obsesji — gdy tylko partner nie jest z nig, ona zadrecza sie myslami,
gdzie jest i co robi.

Kontrolerka chce wiedzie¢ o partnerze wszystko. Nie po to, aby go poznac¢ i zbudowac relacje
opartg na wzajemnej szczerosci, ale zeby méc wykorzysta¢ swojg wiedze do dominacji nad
nim. Jest nieufna, podejrzliwa, wszedzie weszy podstep. Jej marzeniem jest spedzanie z
partnerem kazdej chwili, bo mogac go obserwowac, ma go pod kontrolg. Niechetnie godzi sie
na jakiekolwiek przejawy jego samodzielnosci i proby robienia czegos bez niej.

Partnerowi taka kobieta moze da¢ naprawde wiele; potrafi skupi¢ sie tylko na jego potrzebach,
zapominajgc o wkasnych. Walczy o zwigzek jak lwica, znoszgc wszelkie trudnosci, biorgc na
siebie ciezar rozwigzywania problemoéw, jakie sie w nim pojawity. Jednego tylko wymaga od
partnera — aby catkowicie sie jej podporzgdkowat, zapomniat o swoim zyciu, celach i
marzeniach, zeby w jej rece oddat catg swojg wolnosc¢. Jest mistrzynig w dawaniu dobrych rad
w stylu ,powinienes$”, ,musisz’. Udzielajgc ich, nie sugeruje, ale narzuca — jest przekonana, ze
ona ma racje.

Manipulacja ,,na biedactwo”

Kobieta biedactwo uzala sie nad sobg, nie biorgc za swoje nieszczedcie zadnej
odpowiedzialnosci. Winni sa: partner, Zli ludzie, Swiat zewnetrzny, wypadki losowe. Hodujgc w
sobie poczucie krzywdy, kobieta wchodzi w role ofiary, bo dzieki niej moze oczekiwac
wspoétczucia i wsparcia. Jej oczekiwanie jest w istocie zgdaniem. Nie prosi, ale zada od
partnera, zeby nig sie zajat, pomdgt, zaopiekowat. Jesli tego nie zrobi, uzna go za
bezdusznego egoiste i tajdaka.

Kobieta biedactwo znakomicie potrafi wzbudza¢ w innych poczucie winy. W swoich zgdaniach
pomocy jest nienasycona — jesli ktos raz udzielit jej raz wsparcia, potrafi przyczepi¢ sie jak
kleszcz i wymagac¢ od niego coraz wiecej. Jakiekolwiek sugestie, by odmienita swéj los
poprzez aktywne dziatanie, odbiera jako atak lub odrzucenie. Wyuczona bezradnosc¢
powoduje, ze kazdy plan jest dla niej nierealny — bo nie potrafi, nie da rady, bo na pewno jej
sie to nie uda. Godzinami natomiast umie opowiada¢ o swoim nieszczesciu z najdrobniejszymi
szczegdtami, powtarzajgc te samg historie kazdemu, kto tylko chce jej stuchac.

Do jej ulubionych sposobéw manipulacji nalezy ptacz. Wie, ze na wielu ludziach robi to
wrazenie, ze w ten sposob wzbudzi wspétczucie, zdobedzie zainteresowanie i uwage. Jesli
spotka osoby, ktére sg na jej ptacz nieczute, utwierdzi to jg w przekonaniu, ze $wiat jest zly.
Kobieta biedactwo podswiadomie potrafi wzbudzi¢ w sobie chorobe, aby zdobyc¢
zainteresowanie partnera. Wiecznie uskarza sie na migreny, zte samopoczucie, zawsze jg cos
boli. Jednoczesnie brak wewnetrznej woli do walki ostabia jej system odpornosciowy,
utrudniajgc powrdt do zdrowia. Zdrowa przestataby by¢ biedactwem, pozbawita sie opieki i
wspotczucia otoczenia, musiataby sama sie sobg zajgc.



Ulubionymi komunikatami biedactwa kierowanymi do partnera sa: ,ty zawsze” ,ty nigdy”, ,jak
mogtes mi to zrobic¢”, ,zobacz, jak przez ciebie cierpie”. Skrzywdzona ofiara zamiennie kieruje
ztos¢ na siebie, ze na to pozwala, oraz na tego, kto jg zranit. Czesto rodzi sie w niej cheé
zemsty i niekiedy biedactwo wchodzi w role terrorystki. Potrafi tez zgda¢ zadoscuczynienia,
ale nigdy nie jest ono dla niej wystarczajgce, bo jesliby je przyjeta, przestataby byc¢
biedactwem. Jest bardzo pamietliwa — po latach potrafi wypomnie¢ partnerowi jego zite
zachowanie.

Aby wzbudzi¢ wspotczucie lub poczucie winy u partnera, sktoni¢ go do zmiany zachowania,
do zainteresowania sie nig lub do powrotu po tym, jak sie z nig rozstat, potrafi uciec sie do
grozenia samobdjstwem lub nawet do podejmowania takich préb. Kobieta biedactwo bywa
nieobliczalna w robieniu sobie krzywdy i podtrzymywaniu autodestrukcyjnych dziatan, aby
utwierdzi¢ sie w przekonaniu, ze nalezy sie jej pomoc od catego Swiata, z partnerem na czele
oczywiscie. Sciggajac na siebie uwage, osigga swoj cel.

Manipulacja na zamkniecie sie w sobie

Ten sposdb manipulacji ma réwniez na celu skupienie na sobie uwagi partnera, ale taktyka
jest inna. Polega na okazywaniu obojetnosci, nieodzywaniu sie, zerwaniu kontaktu,
niereagowaniu na jego pytania, zmuszaniu, by pierwszy przeprosit i wyciggnat reke do zgody.
Kobieta przyjmuje w relacji wyniostg, milczgcg postawe, odgradza sie od partnera szczelnym
murem obronnym. Nie mowi o swoich uczuciach, o tym co mysli, nie podejmuje rozméw
majgcych na celu zazegnanie konfliktu. Lekcewazy uczucia partnera, nie okazuje dla nich
zadnego zrozumienia, trywializuje je. W swoich zachowaniach jest nieszczera i nielojalna, nie
ma zamiaru odstania¢ przed partnerem swojej prawdziwej twarzy, woli ukry¢ sie za maska.

Taki sposéb manipulacji jest typowy dla osobowosci narcystycznej. Kobieta narcyz uwaza, ze
caty swiat powinien sie kreci¢ wokét niej i wszystko jej sie od zycia nalezy. Nie doswiadcza
wyrzutow sumienia, nawet kiedy kogo$ ewidentnie krzywdzi.

Zamkniecie sie w sobie powoduje, ze partner zainteresowany podtrzymaniem relacji bedzie
sie dwoic i troi¢, zeby pokazaC swoje zaangazowanie i odzyska¢ wzgledy partnerki. | wtasnie
o to jej chodzi. W normalnym zyciu, gdy wszystko jest w porzadku, wcigz jej mato dowoddéw
mitosci ze strony partnera, wiec czesto sama wywotuje konflikt, aby méc sie obrazic i przyjaé
role zamknietej w sobie. Moze tez wszczyna¢ awanture z byle powodu — bo partner na nig
krzywo spojrzat, bo przyszedt pie¢ minut pdzniej, bo powiedziat cos jej zdaniem
niestosownego.

Kobieta stosujgca te strategie jest nieprzewidywalna w swoich zachowaniach. Czesto ma zty
nastroj, tatwo sie obraza, wiec jej partner zyje w ciggtym napieciu i musi uwazac¢ na kazde
stowo. Na zadawane jej bezposrednie pytanie: ,Co ci jest?” odpowiada, ze wszystko w
porzadku. Nie chce dzieli¢ sie z partnerem swoimi problemami, nie dopuszcza go do swojego
zycia. Ona decyduje, kiedy sie spotkaja, dajgc do zrozumienia, ze jest to akt taski z jej strony.
Obdarowywana dowodami zaangazowania ze strony partnera, nie potrafi, a raczej nie chce
ich przyja¢, bo wie, ze odrzucony bedzie sie jeszcze bardziej starat.

Kazda strategia manipulacji jest wampiryzmem emocjonalnym, jej intencjg jest bowiem
zdominowanie partnera, wykorzystanie go do wtasnych celow, wyssanie z niego energii.

Ten, kto manipuluje, jest zawsze biorca, ten, kto zostat zmanipulowany — dawcg. Toksycznos¢
takich relacji polega na tym, ze stworzone wiezi sg bardzo silne — jedno bez drugiego nie



potrafi funkcjonowac, ale tak diugo, jak relacja trwa, jedno sie wzmacnia, a drugie stabnie.
Partnerzy w zwigzku mogg stosowac rozne rodzaje manipulacji, ich strategie mogg sie
zmieniag, ale zazwyczaj kazdy ma swojg ulubiona. Bywa, ze uzywa jej takze w innych bliskich
relacjach. Zwykle jest to strategia wyuczona w dziecinstwie, czyli ta, ktéra okazata sie
najbardziej skuteczng obrong przed manipulacjg rodzicéw albo pozwalata nimi manipulowac.

Jesli kobieta zadecydowala, Zze nie chce by¢ dtuzej ,jednonoga”, i zamierza podjg¢ prace nad
sobg, nad uzupetnieniem witasnych deficytéw, aby sta¢ sie istotg ,dwunozng”, musi zaprzestaé
manipulacji, ktére stosuje wobec partnera i innych ludzi. Jesli tego nie zrobi, nie wyhoduje
,drugiej nogi”.

Wazne jednak, aby mie¢ petng swiadomo$¢, co jest manipulacjg, a co nie jest. Niektére z was
po przeczytaniu opisdw strategii manipulacji mogg dojs¢ do wniosku, ze jest nig kazde
zwrdcenie uwagi partnerowi, przekazanie mu, co myslimy o jego zachowaniach i jak sie z tym
czujemy, wyrazanie odmiennego zdania czy tez postawienie mu warunku, ze jesli nie zmieni
swoich zachowan, to sie z nim rozstaniemy. Nic bardziej btednego — liczy sie bowiem intencja
naszego dziatania. Jesli jest nig obrona wlasnych granic, mamy do tego absolutne prawo. Tak
jak mamy prawo do obrony, gdy doznajemy z jego strony przemocy, bez zastanawiania sie,
czy bedzie go to bole¢, czy nie. Mamy tez prawo do poznania prawdy, gdy partner jest wobec
nas nieszczery, nawet poprzez kontrole lub naruszenie prywatnosci jego korespondenciji.
Mamy prawo pozwoli¢ sobie na stabos¢ i ptacz i oczekiwaé od niego troski i wspétczucia.
Mamy wreszcie prawo catkowicie zerwaé kontakty z toksycznym dla nas partnerem, chronigc
swoje zdrowie psychiczne i fizyczne. Jesli takie dziatania nie sg elementami prowadzone;j
przez nas gry, w ktérej chcemy zwyciezyc¢, czyli pokonac¢ przeciwnika i go zdominowac, ale
obrong siebie, swojej tozsamosci i integralnosci, mamy absolutne prawo to robic.

Istnieje bowiem drugi, réwnie wazny powdd, dla ktérego warto posigs¢ wiedze o strategiach
manipulacji — aby nie stac sie jej ofiarg. Czym innym jest ograniczenie wkasnego rozwoju, gdy
same jg stosujemy, czym innym szkody, ktérych doznajemy, gdy jestesSmy jej poddawane.
Kazdy jest odpowiedzialny za obrone swoich granic, wiec nawet jes$li przyznatydmy sie do
niedoskonatosci i tego, ze zdarza sie nam manipulowac¢ ludzmi (bo kazdemu sie zdarza), to
widzgc swoje btedy, nie obcigzajmy sie destrukcyjnym dla nas poczuciem winy. Zamiast
doskonali¢ mechanizmy swoich zachowan w relacjach z innymi, by ich nie krzywdzi¢, skupmy
sie na budowaniu wtasnych granic i nauce asertywnosci. Rozwdj osobisty jest procesem i
zazwyczaj po etapie zniewolenia emocjonalnego, kiedy to tatwo stawatySmy sie ofiarami
atakéw wampiréw emocjonalnych, przychodzi okres tupetu emocjonalnego, kiedy w centrum
uwagi stawiamy siebie i swoje potrzeby. Jesli zbudujemy wiasne granice i nauczymy sie ich
broni¢, przestaniemy sie ba¢ innych ludzi i tego, ze nas wykorzystajg. Wtedy wtasnie mozemy
dostrzega¢ i zaspokajac ich potrzeby, méwic¢ ,nie” w sposdb stanowczy, ale nie ranigcy,
zwraca¢ uwage na granice innych.

Poddanie sie manipulacji ze strony partnera ma na kobiete fatalny wptyw. Doprowadza do
depresiji, rozstroju nerwowego, utraty radosci zycia, pozbawia energii. Kobieta traci kontakt z
rzeczywistoscig, przestaje wierzy¢ we witasne odczucia, traci pewnos¢ siebie, zaczyna mieé
watpliwosci co do swojej oceny sytuacji. Przyjmuje prawde partnera za wtasna. Jego potrzeby
stajg sie wazniejsze niz jej, wiec wigcza autocenzure i uwaza na kazde stowo, kazde swoje
zachowanie, aby nie zrani¢ ukochanego mezczyzny. Ttumi swojg ztos¢, zaktada rozesmiang
maske, by ukryc tzy.



Co robi¢, by przesta¢ by¢ ofiarg manipulacji? Przede wszystkim zadba¢ o wyhodowanie
,drugiej nogi”.

Zwiazki toksyczne i nietoksyczne

Jesli kobieta majgca deficyty szuka ich zaspokojenia u mezczyzny, nie podejmujac pracy nad
sobg, aby sie ich pozby¢, taki zwigzek zawsze ogranicza jej rozwdj. Nie zawsze jest jednak
toksyczny, czyli szkodliwy dla niej.

Gdy dwéch jednonogich” zyje w zgodzie, potrafi rozwigzywaé konflikty, gdy dla kazdego
zwigzek jest warto$cig najwyzszg, przez co udaje sie uzyskaé kompromis pomiedzy
potrzebami wtasnymi i partnera, gdy kobieta swiadomie rezygnuje z czesci swojej wolnosci i
niezaleznosci, taki zwigzek przynosi korzysci obojgu. To prawda, Zze Zzadne z nich nie jest w
stanie funkcjonowa¢ samodzielnie, ze nawzajem siebie potrzebuja, ale nie krzywdzg jedno
drugiego, nie szkodzg sobie nawzajem. Jesli taki jest swiadomy wybodr kazdego z nich,
dokonany na podstawie bilansu zyskow i strat, jesli taki jest ich sposéb na zycie, nie ma mowy
o toksycznosci zwigzku. Istnieje jednak pewne ryzyko. Po pierwsze, ludzie sie zmieniajg. To
co w danej chwili kazdemu z nich odpowiada, za jaki$ czas jednemu z nich moze przestaé
pasowac, narzucone sobie ograniczenia zaczynajg doskwieraé, straty zaczynajg by¢ wieksze
niz korzysci. Po drugie, dla kobiety zyjgcej w takim zwigzku rozstanie z partnerem jest zawsze
zyciowgq tragedia. Jesli partner odejdzie, zawala sie jej caty swiat, trudno sie po takim kryzysie
pozbierac.

W zwigzku symbiotycznym — bo o takim mowa — ,jednonodzy” szybko uczg sie koordynacji
nég w swoim marszu, wyczuwajg siebie nawzajem bez stéw, radujg oglgdanymi po drodze
widokami. Gdy dojdg na rozstaje, moze sie zdarzy¢, ze obydwoje dokonajg tego samego
wyboru, w ktérg strone is¢ dalej. Jesli ich wybory sg rézne, to albo dochodzg do porozumienia
(teraz jg ustgpie tobie, a na nastepnych rozstajach ty ustgpisz mnie) albo jedno z nich
dobrowolnie zdaje sie na wybdr drugiego, bo kierunek marszu nie ma dla niego znaczenia,
najwazniejsze by iS¢ razem. Mogaq tez usigs¢ i wymieniaC swoje argumenty za i przeciw kazde;j
mozliwosci. Niebezpieczenstwo pojawia sie, gdy ktérys ,jednonogi” wigczy strategie
manipulacji, a jego partner nie potrafi sie przed nig obroni¢. Wtedy nieszkodliwy symbiotyczny
zwigzek przeksztatca sie w zwigzek toksyczny. Nie ma juz wymiany energii miedzy partnerami.
Jedno dominuje, drugie zostaje zdominowane.

Zmiana réwnowagi sit w zwigzku symbiotycznym nastepuje rowniez wtedy, gdy jednemu z
partneréw zacznie rosngc¢ ,druga noga”. To kolejna wersja bajki o jednonogich.

BAJKA O JEDNONOGICH 2

Poczatek jest ten sam — jednonodzy spotykajg sie i decydujg maszerowac razem, wzajemnie
sie wspierajgc. Dogadujg sie znakomicie. Pewnego ranka jeden z nich ze zdziwieniem
stwierdza, ze w nocy urosta mu druga noga. Ze szczeScia zaczyna tarczy¢ w podskokach i
wtedy jego wzrok pada na $pigcego partnera. C6z, nie moze go zostawic... Bierze
jednonogiego na plecy i nosi wszedzie ze sobg, cho¢ pot leje mu sie z czotfa. Jego szczescie
zamienia sie w udreke, poczucie wolno$ci gasnie. Gdy w koricu postanawia sie rozsta¢ ze
swoim partnerem i samotnie ruszy¢ w daleki $wiat, dobiega go rozpaczliwe wotanie: ,Nie



opuszczaj mnie, nie moge bez ciebie zyc¢”. Trudno mu sie uwolni¢ od dreczgcego poczucia
winy.

Bajke o jednonogich czesto wykorzystywatam w prowadzonych przeze mnie warsztatach dla
kobiet. Prositam uczestniczki o stworzenie ich wtasnej wersji tej bajki. Okazato sie, ze
wariantéw jest mnostwo. Dzieki tym kobietom poznatam takie, ktérych nigdy sama bym nie
wymyslita.

Jedna z uczestniczek warsztatéw opowiedziata, ze gdy zauwazyta zaczatek ,drugiej nogi” u
partnera, ucieta go i odtgd codziennie kontrolowata, czy znéw sie nie pojawia. Inna robita to
samo z zaczagtkiem wtasnej ,drugiej nogi”, bo obawiata sie, ze popsuje to idealng harmonie ich
zwigzku. Jeszcze inna uzmystowita sobie, ze gdy spotkata partnera, miata ,dwie nogi”, ale
poniewaz jej ukochany miat tylko jedng, nie chcac zrobi¢ mu przykrosci, podwigzata sobie
,drugg noge” i udawata niepetnosprawnosé. Kolejna — ze ukrywata swoje kalectwo przed
partnerem, uzywajgc protezy. Im dtuzej trwat zwigzek, tym bardziej bata mu sie powiedzie¢
prawde z leku przed odrzuceniem. Najbardziej przejmujgca wydata mi sie jednak opowies¢
kobiety, ktéra odkryta, ze od samego poczatku ich zwigzku miata ,dwie nogi”, a partner zadne;.
Nosita go na plecach, czujgc coraz bardziej jego ciezar. Na pytanie, dlaczego to robita, jakg
korzys¢ miata z tej relacji, odpowiedziata: ,Bytam $lepa, partner wskazywat mi kierunek
marszu”...

Innym niz symbioza nietoksycznym zwigzkiem jest relacja ,jednonogiego” z istotg
»,dwunozng”, ktéra ma w sobie tak duzo energii i sity, ze partner nie stanowi dla niej zadnego
obcigzenia. Tu jeden daje, drugi tylko bierze, ale obie strony wyrazajg zgode na taki uktad.
Tego typu relacja powinna istnie¢ miedzy rodzicem a dzieckiem. Rodzic jest dawca, dziecko
biorcg Korzys¢ w relacji odnosi tylko jeden partner, ale nie przynosi to szkody drugiemu. W
kazdym zwigzku moze istnie¢ czas, gdy jedna ze stron jest stabsza, chora, wymagajgca opieki,
ma trudny okres w zyciu. Druga stanowi dla niej wowczas wsparcie. Oczywiscie pod
warunkiem, ze sama bedzie dbac o swojg energig, o to, zeby miata z czego dawaé. Szukajac
nazwy dla tego typu relacji siegnetam do $wiata przyrody, skad pochodzi okreslenie
».Symbioza”. Takie wspoétzycie dwoch gatunkédw, ktére tylko jednemu przynosi korzysci, ale
drugiemu nie szkodzi to komensalizm (zainteresowane Czytelniczki zachecam do zapoznania
sie z przyktadami takich zachowan w przyrodzie).

Ale istniejg rowniez takie relacje miedzy gatunkami, w ktérych jedna strona odnosi korzy$¢, a
druga ponosi szkody. W zalezno$ci od czasu trwania i intensywnosci szkodliwych efektéw
moze to sie objawiacC jako pasozytnictwo albo drapieznictwo. Pasozyt zawsze musi mie¢
swojego zywiciela, ostabia go, ale nie powoduje jego smierci. Niektore z nich, tak jak pchty,
pijawki, czy kleszcze, po nasyceniu sie dajg zywicielowi spokdj, a gdy odczujg gtdd, szukajg
nastepnego. Inne — tasiemce, glisty, czy owsiki — lokujg sie wewnatrz organizmu zywiciela na
znacznie dtuzej, czasem na cate zycie. Drapieznik z kolei dziata szybko, poluje i zabija
upatrzong zdobycz.

Pasozyty i drapiezcy to osoby, ktére w relacjach stosuje strategie manipulacji. Istota
.Jednonozna”, jako niesamodzielna, bezbronna, potrzebujgca wsparcia i opieki, jest bardziej
podatna na to, ze stanie sie czyim$ zywicielem lub zdobyczg. ,Dwunozna” potrafi sie obronié.
W toksycznej relacji moze byc¢ tak, ze role pasozyta i zywiciela lub drapiezcy i zdobyczy sg
ustalone, wiadomo, kto z kogo czerpie energie, kto kogo wyniszcza, kto jest notorycznym



biorcg, a kto wiecznym dawca. Ale moze by¢ i tak, ze partnerzy zamieniajg sie rolami. Wtedy
obydwoje podczas trwania takiego zwigzku opadajg z sit.

Pasozyt i drapiezca jest zawsze ,jednonogim”. Nie potrafi egzystowaé samodzielnie. Aby zy¢,
potrzebuje zywiciela lub zdobyczy. Czesto trudno go rozpozna¢. Na poczatku moze by¢ mity,
troskliwy i czuty, okazujgcy zainteresowanie, angazujacy sie w relacje. Kobiety z zaburzonymi
instynktami, kobiety poszukujgce zaspokojenia swoich deficytdw w zwigzku z mezczyzng
tatwo padajg jego tupem. Tak jak w znanej bajce o Sinobrodym trafiajg do jego zamku, po
czym przypadkowo odkrywajg w podziemiach stosy martwych ciat kobiet, poprzednich ofiar.
Oskarzone przez Sinobrodego o brak lojalnosci, szpiegowanie, wchodzenie z butami w jego
prywatne zycie, zostajg przezeh skazane na $mierc.

Zdemaskowany Sinobrody objawia prawdziwg twarz. Czasem takie doswiadczenie, cho¢
bolesne i przerazajgce, jest dla kobiety nieodzownym impulsem do rozwoju, kubtem zimnej
wody pomagajgcym jej wyjs¢ z zycia w iluzji, spojrze¢ prawdzie w oczy i udwiadomi¢ sobie
wiasne deficyty, przez ktére trafita w objecia Sinobrodego.

Tak jak Halina, ktéra nie potrafi otrzasnac sie z tego, co jg spotkato. ,Jest mi ciezko, wpadtam
w depresje, zycie przestatlo mieC¢ dla mnie sens. Poczatek byt niewinny, ot internetowa
znajomosé na ,Sympatii”. Bytam wowczas zwigzana z Mackiem, ale ostatnimi czasy byto
miedzy nami jako$ chtodno, nie widziatam jego zaangazowania, zresztg wyjechat na dwa
miesigce na kontrakt. Ten z ,Sympatii”, ktéry przedstawit sie jako Adrian, byt naprawde
czarujgcy. WymieniliSmy sie zdjeciami, zaczeliSmy pisa¢, coraz wiecej byto z jego strony
czutych stowek. Tak, dzis wiem, ze chciatam sie dowartosciowac, Maciek mi nigdy nie prawit
takich komplementow. Potem z Adrianem przeszliSmy na gg — gdy wracatam z pracy on juz
byt przy komputerze i rozmawialiSmy do poznej nocy. Cos miedzy nami zaczeto iskrzy¢. Adrian
byt z Krakowa i cho¢ to ode mnie strasznie daleko, bardzo chciatam go poznaé, zdecydowatam
sie wiec pojecha¢ do niego. Czekat na mnie na dworcu z kwiatami.

Spedzilismy uroczy dzien — pokazat mi rozne ciekawe miejsca, zaprosit do restauracji. Byt
niezwykle serdeczny i czuty, obejmowat mnie i catowat, wyglgdaliSmy jak para. Sporo mi
opowiedziat o swoim zyciu, a ja wierzytam, ze to, co méwi, jest prawdg. Obiecat w nastepny
weekend przyjecha¢ do mnie. Zakochatam sie w nim po uszy, a widzgc jego zaangazowanie
bytam przekonana, ze wreszcie spotkatam swojg drugg potéwke. Po powrocie spotykalismy
sie, tak jak dawniej, na gg, Tuz przed weekendem przeprosit, ze jednak nie przyjedzie, bo ma
jakies ktopoty w pracy. Przyrzekt mi, ze sie odezwie. Po tygodniu wystalam mu mail z prosbg
o wyjasnienie. Nie odpisat. Miotaty mng rézne uczucia, najwiekszy byt strach, ze cos mu sie
stato. Ale byty tez watpliwosci i podejrzenia. Tknigta ztym przeczuciem zaczetam przeszukiwac
portale randkowe. | znalaztam — oprécz ,Sympatii” byt jeszcze na trzech, na jednym z nich,
akurat gdy go przegladatam, widniat jako ,aktywny”. A do mnie sie nie odezwal!l Bytam w
szoku. Nie mogtam zrozumie¢, jak dorosty mezczyzna moze sie tak zachowywaé. Czutam sie
upokorzona, oszukana, nie mogtam przesta¢ o tym myslec. | nie moge do dzis. W pracy
zauwazyli, ze cos sie ze mng dzieje, zaniedbuje swoje dzieci, nie moge spaé, czesto ptacze.
Mam trzydziesci dziewiec€ lat i za sobg same nieudane zwigzki — zawsze to partner ode mnie
odchodzit. Po tym, co mnie spotkato, chyba nie bede w stanie zaufa¢ zadnemu mezczyznie.
Nie wiem, co Zle robie, dlaczego zawsze trafiam na jakiegos drania.”

Dziewczyna z opowiadania o Sinobrodym uratowata sie dzieki temu, ze przetamata lek,
walczgc o zycie, skorzystata ze sprytu i poprosita 0 pomoc swoje siostry. Siostry zawotaty
braci, ci przybyli pedem na koniach i w ostatniej chwili zgtadzili Sinobrodego. Cho¢ bajka nie
opowiada, co sie z nig dziato pdzniej, mozna pusci¢ wodze fantazji i dopisa¢ zakohczenie.



Wdowa po Sinobrodym raz na zawsze uodpornita sie na czar czutych stéwek. Zrozumiata, ze
jej instynkty samoobronne zostaty zaktécone przez jej deficyty, wkasne problemy, nadmierne
zaufanie do nieznanego mezczyzny. Zaimponowato jej i dowartosciowato, ze to wtasnie jg, a
nie zadng z siostr wybrat Sinobrody na swojg partnerke, uwierzyta w jego obietnice, ze w
zamku niczego nie bedzie jej brakowato. Miat byC jej troskliwym opiekunem, czutym
kochankiem, bogatym sponsorem. Dramatyczne wydarzenie i uzmystowienie sobie przyczyn,
ktére do tego doprowadzity, skfonity jg do podjecia terapii. Inwestycja optacita sie — wkrétce
urosta jej ,druga noga” i kobieta rozpoczeta samodzielne zycie. Wybrata zawod
psychoterapeutki, uznawszy za swojg przestrzeganie kobiet przed Sinobrodymi i zachecanie
ich do rozwoju osobistego, aby uchroni¢ je przed tym, co spotkato jg sama.

Oprocz pasozytnictwa i drapieznictwa, szkodliwych dla jednego z partnerow, a korzystnych dla
drugiego, innym rodzajem toksycznej relacji jest konkurencja. W zwigzku opartym na
konkurencji nie ma wspétpracy, bo partnerzy ciggle walczg w nim o wtadze. O to, kto bedzie
odgrywat role dominujaca. O to, kto kogo sobie podporzadkuje. Kto bedzie dawca, a kto biorca,
Kto z kogo bedzie czerpac¢ energie.

W wielu opowiesciach kobiet przewija sie bardzo podobny motyw. Na poczatku jest cudownie,
para zyje ze sobg zgodnie, postanawia sie pobrac, a potem, wczesniej czy pdzniej, zaczyna
dochodzi¢ do ktotni i awantur. Dlaczego tak sie dzieje? Powoddw moze byc¢ wiele, ale jednym
z nich jest to, ze kobieta i mezczyzna potrzebujg siebie nawzajem. Uczg sie i przyzwyczajajg
czerpa¢ energie do zaspokojenia wilasnych deficytow z partnera. Kobieta, czujgc sie
wysysana, doswiadczajgc spadku energii, z tym wiekszg determinacjg, stosujac rézne
strategie manipulacji, angazuje sie w pozyskanie energii od mezczyzny. Terroryzuje,
kontroluje, gra biedactwo, zamyka sie w sobie. Mezczyzna, widzgc, ze traci swojg dominujgcg
role i uSwiadamiajgc sobie, ze jest przez kobiete wykorzystywany, natychmiast rusza do ataku
jako terrorysta, kontroler, biedactwo lub zamkniety w sobie, aby wyssac¢ energie z kobiety.
Walka trwa do momentu, gdy jedno z nich sie podda albo zdecyduje sie na inny sposob
zaspokajania swoich deficytow, czyli poprzez prace nad sobg, rozwoj osobisty, terapie. Rosnie
mu ,druga noga”. Juz nie potrzebuje partnera. To, czy z nim zostanie, czy nie, czy bedzie dale;j
w zwigzku z ,jednonogim”, jest juz jego wyborem.

ROZNE RODZAJE ZWIAZKOW

(w ujeciu przyrodniczym)

ZWIAZKI NIETOKSYCZNE

Symbioza
Oba wspoétzyjgce organizmy odnoszg korzysci, zaden nie ponosi szkdd, organizmy nie mogg zy¢
samodzielnie

Komensalizm
Zwigzek przynosi korzysc¢ tylko jednemu z organizmow, ale drugiemu nie szkodzi



ZWIAZKI TOKSYCZNE

Pasozytnictwo
Jeden organizm czerpie korzysci ze zwigzku, drugiemu przynosi to szkody, pasozyt ostabia zywiciela,
ale nie powoduje jego Smierci

Drapieznictwo
Jeden organizm zywi sie drugim, poluje na zdobycz i jg zabija

Konkurencja
Organizmy walczg ze sobg o ograniczone zasoby srodowiska; we wspotzawodnictwie oba organizmy
traca.

ZWIAZEK PARTNERSKI

Kooperacja
Oba organizmy odnoszg korzysci ze zwigzku, zaden nie ponosi szkdd, kazdy organizm moze zyé
samodzielnie.

Zwiazek partnerski

Zwigzek nietoksyczny, czyli taki, ktory nie szkodzi zadnej ze stron, nie jest jeszcze zwigzkiem
partnerskim. Zwigzek partnerski to relacja istot ,dwunoznych,” mezczyzny i kobiety, ktorzy nie
majg deficytow. Albo dlatego ze mieli szczescie i nie wyniesli ich z dziecihstwa, albo dlatego
ze sami uzupetnili je w dorostym zyciu. Taki zwigzek przynosi korzysci obydwojgu partnerom,
ale w odréznieniu od zwigzku symbiotycznego, kazdy z nich moze funkcjonowa¢ samodzielnie,
cieszyC sie zyciem i by¢ szczesliwy. Wejscie w zwigzek jest ich wyborem, a nie sposobem na
zaspokojenie swoich deficytow. Wspdlne zycie nie jest potrzebg, warunkiem szczescia,
partnerzy nie sg ze sobg z leku przed samotnoscig, ale dlatego ze podjeli Swiadomg decyzje
bycia razem. Zawarli pisang lub niepisang umowe, ktorej paragraféw zobowigzali sie
przestrzegaé. Cho¢ zostata ona zawarta na czas nieoznaczony, daje mozliwo$¢ zerwania jej
przez kazdg ze stron. Z okreslonym terminem wypowiedzenia oczywiscie. W Swiecie przyrody
taki charakter wspoétzycia organizmow jest nazywany kooperacjg. Mato romantyczne, prawda?
| ani stowa o mitosci...

Zobaczmy jednak, jakie sg pozytywne strony takiej umowy. W partnerskiej relacji nie ma walki
o wladze, dgzen do jak najsilniejszego zwigzania partnera ze sobg, checi dominowania nad
nim. Partnerzy nie stosujg zadnych strategii manipulacji, bo jest im to po prostu niepotrzebne.
Kazdy z nich jest napetniony energia, wie, jak jg uzupetnia¢ samemu, nie korzysta z energii
partnera. Kazdy daje bez drobiazgowego sprawdzania, czy dostat tyle samo w zamian, czy
aby na pewno zachowana jest rbwnowaga dawania i brania. Daje, bo ma z czego dawac. Jesli
na rozstajach kazdy zapragnie iSC w swojg strone, zegnajg sie w pokoju, dziekujgc za wspolnie
spedzony czas.

Brzmi jak jeszcze jedna bajka? A jednak takie zwigzki istniejg naprawde, cho¢ trudno w to
uwierzy¢ kobietom, ktore nigdy tego nie doswiadczyty. Tym, ktére po piekle rodzinnego domu



przezyty kolejne pieklo w swoich zwigzkach. Tym, ktére po kilku nieudanych relacjach
dochodzg do wniosku, ze wszystkim mezczyznom chodzi wytgcznie o seks.

Zanim przyjrzymy sie cechom zwigzku partnerskiego, przedstawie, w jakim kontekscie
uzywam tu stowa ,zwigzek” i czy rozni sie on dla mnie od relacji. Cho¢ czesto stowa te
stosowane sg zamiennie, jako okres$lenie, ze kobiete i mezczyzne co$ ze sobg tgczy, wedtug
mnie niezauwazenie roznic pomiedzy nimi moze mie¢ dla kobiety bardzo niekorzystne
konsekwencije.

Relacja, oparta na za kochaniu, wymianie czutych stéwek, wspolnym spedzaniu mitych chwil,
rozmowach, seksie, jest tylko afektem, emocja, stanem uczuciowym. Moze stanowi¢ poczatek
zwigzku, ale nie musi. Zwigzek to decyzja, zaréwno kobiety, jak i mezczyzny, ze chce is¢ przez
zycie razem z drugg osobg, ich wzajemne zobowigzanie, wspdlne zamieszkanie, wspodlne
plany, dzielenie radosci i smutkéw. Moim zdaniem nie istnieje co$ takiego jak zwigzek na
odlegtos¢, zwigzek kobiety z Zzonatym mezczyzng, czy tez zwigzek singielki i singla
mieszkajgcych osobno i spotykajgcych sie od czasu do czasu. To sg relacje.

Jesli obu stronom bycie w takiej niezobowigzujgcej relacji odpowiada, potrzeby kobiety i
mezczyzny sg w rownym stopniu zaspokojone, nikt nie ponosi szkody. Problem pojawia sie
jednak, gdy kobieta chce czegos wiecej i jest przekonana, ze jej partner tez do tego dazy, choc
wszystkie znaki na niebie i ziemi wskazujg, ze tak nie jest. Ona chce zwigzku, on — relacji.
Nieumiejetno$¢ spojrzenia prawdzie w oczy prowadzi kobiete do budowania iluzji, ze jest w
zwigzku, rozbudza nadzieje na przyszie wspolne zycie i sktania do wiecznego czekania na
swojego wybranka. Mijajg lata i coraz trudniej podjgé kobiecie decyzje o zakohczeniu takiej
relacji, skoro juz tyle w nig zainwestowata.

Czym zatem jest zwigzek partnerski? Jakie warunki muszg by¢ spetnione, aby zwigzek byt
partnerski? Wymienie jedenascie najwazniejszych.

1. Partnerzy majg wspolny system wartoSci.

Wartosé to cos, co jest dla nas wazne, co determinuje cechy naszej osobowosci, norma, ktérej
chcemy sie trzymaé, cel, do ktérego dgzymy. Nasze wartosci uktadamy w hierarchie, na
pierwszym miejscu stawiajgc to, co dla nas najwazniejsze. Jesli trudno nam okresli¢ wartosci,
pomocng wskazowkag sg emocje. Gdy na cos nie wyrazamy wewnetrznej zgody, budzi sie w
nas ztosc¢, gdy cos jest w zgodzie z naszym systemem wartosci, odczuwamy radosc, jesteSmy
zadowolone. Azeby okresli¢, czy system wartosci partnera jest zgodny z naszym, trzeba
najpierw pozna¢ swoj. Kolejny krok to poznanie systemu wartosci partnera, nie tylko na
podstawie tego, co on mowi o sobie, ale takze tego, jak sie zachowuje, co robi.

Nazwanie wartosci, ktore sg dla nas w zyciu wazne, jest trudnym zadaniem, ale warto zdoby¢
sie na ten wysitek. Przestajemy wowczas zy¢ na oSlep, jesteSmy w stanie lepiej dobiera¢ ludzi,
z ktérymi chcemy wchodzi¢ w relacje, unikamy frustracji, zyskujemy zadowolenie z zycia.
System warto$ci okresla tez nasze potrzeby. Swiadomie lub nie$wiadomie zawsze dgzymy do
ich zaspokojenia, czujemy sie wowczas szczesliwe. Gdy nasze potrzeby nie sg zaspokojone,
uwidacznia sie to nie tylko jako ztos¢, lecz takze jako lek lub smutek.

Nie ma dobrych i ztych systemow wartosci — kazdy ma prawo mie¢ wtasny. Z jednymi ludzmi
jest nam po drodze, z innymi nie. Jesli odkryjemy, ze system wartosci naszego partnera jest
kompletnie rézny od naszego, zamiast sie frustrowa¢ i marnowa¢ energie na to, by go



przekonaé, ze nie ma racji, negatywnie go ocenia¢, probowaé¢ go zmieni¢, po prostu
zaakceptujmy ten fakt. A potem podejmijmy Swiadomg decyzje, czy na pewno z tym
mezczyzng chcemy dzieli¢ zycie.

Zapraszam cie zatem, Czytelniczko, do pierwszego ¢wiczenia. Podchodzac do systemu
warto$ci w kontekscie celdw, do ktérych dgzysz, sprobuj okresli¢, na ile w twoim zyciu wazne
sq:

—rodzina i dzieci,

— praca i kariera zawodowa,

— przyjaznie i bliskie znajomosci,
— rozwaj osobisty,

— pasje i hobby,

— przyjemnosci,

— zdrowie fizyczne i psychiczne,
— aktywno$¢ spoteczna,

a takze

— partner, czyli bliskos¢ emocjonalna i intymna, rozmowy, wspolne aktywnos$ci i
zainteresowania.

Kazda z wymienionych tu sfer zycia, jesli uwazamy jg za wazng, wymaga poswiecenia jej
czasu i zaangazowania. Poniewaz ani czas, ani nasze zasoby energetyczne nie sg
nieograniczone, to jesli ktéras ze sfer nadmiernie sie rozrasta, inne automatycznie sie kurcza.
Watpliwe jest, aby w zgodzie zyta para, w ktorej dla mezczyzny gtéwnym celem jest praca i
kariera zawodowa, albo przyjemnosci, czy tez pasje i hobby, a dla kobiety partner oraz rodzina
i dzieci. To tak, jakby chcie¢ potgczy¢ wode z ogniem.

Cele moga sie zmienia¢ w ciggu zycia, przez co zwigzek przechodzi faze kryzysowa, gdy stajg
sie one dla partneréw odmienne. Ona chce sie rozwija¢ zawodowo i robi¢ kariere, on znalazt
nowg pasje i poswieca jej kazdg wolng chwile. Na bycie ze sobg brakuje im czasu, wspdlne
mieszkanie to za mato, aby ich zwigzek trwat. Nastepng zasade partnerskiego zwigzku mozna
wiec sformutowac tak:

2. Partnerzy spedzajg razem duzo czasu, robigc rzeczy, ktére obojgu sprawiajg
przyjemnosé.

Do systemu wartosci mozna podejS¢ takze w inny sposdb — w kontekscie norm, ktérych
chcemy sie trzymac, i cech charakteru uznawanych przez nas za pozytywne. Zastanéw sie,
co cie pocigga w innych ludziach, a co odpycha? Jakie zachowania sg ci bliskie, jakie jeste$
w stanie tolerowac u drugiego cztowieka, a jakie budzg w tobie opodr i nieche¢ (tak zwane
antywarto$ci)?



Na liscie wartosci, rozumianych jako cechy charakteru i normy znajdujg sie miedzy innymi:
— uczciwose,

— szczerose,

— lojalnosé,

— szacunek,

— tolerancja,

— wytrwatosc¢,

— spontanicznos¢,

— empatia,

— odpowiedzialnosc,
— dyscyplina,

— niezawodnosé,

— wolnos¢,

— odwaga,

— sprawiedliwosé.

Jesli uznatas ktére$ z nich za bardzo wazne dla ciebie, warto sie zastanowié, co przez te
wartosci rozumiesz. Czym dla ciebie jest na przyktad szczero$é? Czy mowieniem wszystkiego,
co slina na jezyk przyniesie, zwierzaniem sie ze swoich mysli? Czy dopuszczasz ktamstwo w
okreslonych sytuacjach? Czy tylko méwienie nieprawdy, czy takze zatajanie prawdy jest dla
ciebie ktamstwem? Skonfrontuj teraz swoje przemyslenia z partnerem. Na pewno bedzie
ciekawie.

W systemie wartosci miesci sie tez nasz stosunek do siebie i inny ludzi. Do czego dajemy
sobie prawo, do czego nie. Sprobuj okresli¢ zatem, czy dajesz sobie prawo do wyrazania
wilasnego zdania? Do posiadania swojej prawdy? Czy dajesz sobie prawo odmawiania
prosbom? Prawo do bycia w samotnosci, kiedy masz na to ochote? Do wyrazania ztosci?
Zobacz teraz, czy takie same prawa jak sobie dajesz partnerowi...

3. Partnerzy akceptujg siebie nawzajem, zaden z partnerow nie usituje zmienié
drugiego, podporzagdkowa¢ go sobie, nie godzi sie tez na bycie
podporzgdkowanym.

Akceptacja to uznanie rzeczywistosci takiej, jaka jest. Akceptowanie partnera to dostrzeganie
zarowno jego mocnych, jak i stabych stron. To unikanie idealizowania partnera,
dopasowywania go do naszych wyobrazen, wizerunku, ktory sobie stworzytyémy. Zeby co$
zaakceptowaé, musimy to najpierw poznac. Jesli nie wszystkie swoje stabe cechy partner
bedzie gotéw przed nami odstoni¢, postuzmy sie intuicja.



Gdy poznamy partnera i wiemy, jaki jest, mamy wybor — albo sie z nim zwigzaé, albo nie. W
obu przypadkach go akceptujemy, ale akceptacja nie oznacza, ze nam pasuje jako partner.
Btad, ktéry czesto popetniajg kobiety, polega na tym, ze odkrywszy takie cechy partnera,
ktérych nie tolerujg, ktore sg dla nich odpychajgce, ktére uwazajg za wady, wypierajg te wiedze
albo z catg energig przystepujg do ich wykorzeniania.

Zwigzek partnerski, jak sama nazwa wskazuje, tworzg partnerzy, czyli ludzie tak samo wazni,
majgcy te same prawa. Zaden z partneréw nie uwaza sie za lepszego, nie probuje narzuci¢
drugiemu swojego systemu wartosci, nie jest przekonany, Ze jego racja jest jedynie stuszna,
nie dominuje ani nie walczy o dominacje.

4. Partnerzy szanuja sie nawzajem, maja do siebie zaufanie, sa wobec siebie
szczerzy, otwarcie moéwig o swoich uczuciach.

Podejrzliwos¢, nieufnosé, ktamstwa, ukrywanie prawdy, nieujawnianie swoich emocji wobec
partnera majg te samg przyczyne — lek przed bliskoscig i zaangazowaniem albo lek przed
samotnoscig i odrzuceniem. Zaktadamy maski, nie pokazujemy swojej prawdziwej twarzy, nie
jesteémy w stanie zaufaé, bo boimy sie, ze partner moze nas zawiesé¢, okazac sie
nikczemnikiem. Boimy sie zranienia. Maskujemy sie takze ze strachu, ze gdy partner odkryje,
jakie jesteSmy naprawde, to od nas odejdzie.

Istoty ,dwunozne” nie obawiajg sie zranienia. Nielojalnos¢ partnera przyjmujg jako cenng
lekcje, pogtebienie swojej wiedzy na jego temat. Akceptujgc rzeczywistos¢ takg, jaka jest,
mogg dokona¢ wyboru, czy chcg dalej by¢ z partnerem.

Istoty ,dwunozne” nie bojg sie tez rozstania. Nie udajg kogo$ innego niz sa, nie prowadza tez
-podwdjnego zycia”, co wyraza nastepujgca zasada:

5. Partnerzy znaja nawzajem swoje rodziny, przyjaciél, znajomych, znaja tez swoja
przeszfosé.

Utrzymywanie tajemnicy to wydatek energetyczny. Brak zaufania to ciggty stres. Blokowanie
emocji to zycie w niezgodzie ze sobg. Jesli ktos chce ptaci¢ takg cene za bycie w zwigzku —
c6z, ma wolng wole, dokonuje wyboru.

6. Partner uwzglednia potrzeby drugiego partnera. Zaspokajajgc wiasne potrzeby,
ma na uwadze, czy go przy tym nie krzywdzi.

Uwzglednianie potrzeb nie oznacza ich obowigzkowego zaspokajania. W partnerskim zwigzku
istnieje dobrowolnosé. Prosba skierowana do partnera nie jest zgdaniem. Partner nie ma
obowigzku spetniania naszych présb. Jesli obydwojgu partnerom tak samo zalezy na
budowaniu zwigzku, bedg sie staraé, aby drugiej stronie byto w nim jak najlepiej. Nie robig
tego jednak kosztem siebie, nie zapominajg o wtasnych potrzebach. W zwigzku partnerskim
zawsze jest pole do kompromisu. Zamiast odpowiadaé stanowczym ,nie” na prosbe, ktéra stoi
w konflikcie z naszymi potrzebami, mozemy przeciez odpowiedzie¢: ,Tego nie zrobie, ale
moge dla ciebie zrobi¢ to i to”. Jesli kazdy z partneréw ma inng propozycje spedzenia wolnego
czasu, zamiast walczy¢ ze sobg do momentu, az ktéres ustgpi, mozna prébowac znalez¢
trzecie rozwigzanie. Mozna to sformutowac¢ jako nastepng zasade partnerskiego zwigzku:

7. Partnerom udaje sie osigga¢ kompromis, gdy dochodzi do konfliktow.



Istota ,dwunozna” ponosi petng odpowiedzialnosé za swoje szczescie i zycie. Partner nie jest
dla niej sposobem na szcze$cie, narzedziem do zaspokajania potrzeb. Znakomicie opisuje te
zasade tak zwana modlitwa Gestalt autorstwa Fritza Perlsa, twoércy tego kierunku
psychoterapii:

MODLITWA GESTALT

Ja robie swoje, a ty robisz swoje,

Nie jestem na tym Swiecie po to, by spetniac¢ twoje oczekiwania A
ty nie jeste$ na tym Swiecie, by spetnia¢ moje.

Ty jeste$ ty, a ja jestem ja.

I jesli przypadkiem natrafimy na siebie, to wspaniale. Jesli

nie, to nic nie mozna na to poradzic.

(Petruska Clarkson, Jennifer Mackewn ,Fritz Pearls”, GWP, Gdarisk 2008)

Modlitwe te mozna w skrécie przedstawic jako kolejng zasade partnerskiego zwigzku:

8. Partner nie czuje sie odpowiedzialny za szczescie drugiego partnera, nie
oczekuje takze od niego, aby on zapewnit mu szczescie.

Nastepna, bardzo wazna zasada brzmi:

9. Partnerzy maja takie samo zdanie na temat tego, czym jest zdrada.

Zdrada jest stowem bardzo pojemnym. Niektdrzy mezczyzni nie uwazajg za zdrade przelotnej
.przygody” na imprezie integracyjnej, niektore kobiety czujg sie zdradzone, gdy ich ukochany
usmiechnie sie do innej.

Zdrada jest jedng z najczestszych przyczyn rozwoddéw. Naprawde warto przed wejSciem w
zwigzek szczerze porozmawiaé na ten temat z partnerem. Przedstawi¢ mu wiasne rozumienie
zdrady, poinformowag, gdzie przebiegajg nasze granice, i okresli¢, jaka bedzie nasza reakcja,
gdy partner sie jej dopusci. Trzeba tez spytaC partnera, co on uwaza za zdrade. Zamiast
chodzi¢ po polu minowym, fudzgc sie, ze dopisze nam szczescie, lepiej zawczasu te miny
rozbroic.

10. Partnerzy planuja wspdlnag przyszfo$é i realizujg te plany.

Kobiety bedgce w relacji z mezczyznami unikajgcymi zaangazowania, bojgcymi sie jak ognia
utraty wolnosci — Piotrusiami Panami lub z mezczyznami zonatymi — czesto nazywajg te relacje
zwigzkami. Nie zwazajg na to, ze deklaracje ze strony partnera na temat przysztosci sg ptynne,
nieokreslone, nie majgce pokrycia w czynach. Czekajg latami. Sg tez takie, ktore zamieszkaty
juz ze swoim ukochanym, ale ich wspdlne plany dotyczg jedynie spraw materialnych,
wychowania dzieci, miejsca, w ktérym spedzg urlop. Brakuje rozmow, emocjonalnej bliskosci,
wymiany pogladéw.

Planowanie wspolnej przysztosci to wytyczanie drogi, ktorg zwigzek dwojga ludzi chce
podazac, aby mogt sie rozwijaé. Im wiecej czasu, uwagi i zaangazowania poswieci zwigzkowi
kazdy z partnerow, tym ten rozwdj bedzie intensywniejszy. Rozwdj to zmiany, czasem trudne,



to podejmowanie nowych wyzwan, wytyczanie nowych celéw. Nie powinno to kolidowaé z
rozwojem kazdego z partnerow z osobna. Mowi o tym ostatnia juz zasada, obowigzujgca w
zwigzku, ktory nazywam partnerskim:

11. Partnerzy nie blokuja rozwoju osobistego ani wiasnego, ani partnera.



Rozdziat i
UZALEZNIENIE OD MILOSCI

Deficyty utrudniajg zycie. Rodzg w kobiecie lek przed utratg tego, co zapewnia jej poczucie
bezpieczenstwa, udaremniajg jej spetnienie sie w kobiecosci, wywotujg brak pewnosci siebie,
sktaniajg do ciggtego udowadniania swojej wartosci przed sobg i innymi, uniemozliwiajg
stawianie zdrowych granic, czynig jg zebraczkg mitosci. Jesli kobieta nie zadba, aby urosta jej
.,druga noga”, jedli jako sposdb na zaspokojenie swych deficytow wybierze relacje z
mezczyzng, to nie tylko ryzykuje, ze zwigzek bedzie oparty na strategiach manipulacji, stanie
sie toksyczny lub ograniczajacy jej rozwdj. Kiedy mezczyzna jest kobiecie nieodzowny do
szczescia, jej potrzeba zwigzku z nim jest tak silna, ze staje sie uzaleznieniem. Okresla sie to
jako uzaleznienie od mitosci, albo natég mitosci (ang. love addiction). Chodzi tu oczywiscie o
chorg mito$¢, ktéra z tg prawdziwg nie ma nic wspolnego.

W Polsce wiedza na temat uzaleznienia od mitosci, zwanego tez uzaleznieniem
emocjonalnym, jest bardzo mata. Wielu polskich psychologdw, terapeutoéw i psychiatréw nie
uznaje istnienia takiego uzaleznienia, nie uczg o nim na studiach psychologicznych ani w
szkofach ksztatcgcych psychoterapeutéw. Znane i rozrozniane jest jedynie tak zwane
wspotuzaleznienie, ujmowane zazwyczaj w kontekscie kobiet partnerek alkoholikéw. A
wspotuzaleznienie jest tylko jednym z rodzajow natogdw mitosci, ktéry objawia sie pod réznymi
innymi postaciami. W Stanach Zjednoczonych i krajach Europy Zachodniej istniejg osrodki i
kliniki oraz terapeuci specjalizujgcy sie w pomaganiu osobom okreslanym jako love addicts —
natogowcom mitoSci.

Odréznianie uzaleznienia od innych problemoéw emocjonalnych, z ktérymi ludzie zwracajg sie
po pomoc terapeutyczng, ma podstawowe znaczenie dla skutecznoéci tej pomocy. Gdyby
psychoterapeuta skupiat sie na wystuchiwaniu opiséw cierpien alkoholika, przepisywat mu
srodki antydepresyjne, prébowat z nim ,przepracowaé” dziecinstwo, by pozby¢ sie skutkéw
traum, nic by mu nie pomogt. Zadaniem terapeuty jest uswiadomienie alkoholikowi, ze w tym
momencie jego najwazniejszym problemem jest natég. | ze to on — natogowiec — wybiera, czy
chce w nim tkwi¢, czy sie go pozby¢. Jesli chce tkwi¢, to nie ma sensu, aby poswiecat czas i
pienigdze na terapie.

Natdg mitosci jest tak samo szkodliwy jak alkoholizm czy narkomania. Cho¢ na polskim rynku
dostepnych jest klika ttumaczonych z jezyka angielskiego ksigzek na jego temat, sg one kroplg
w morzu potrzeb wobec skali problemu. Uzalezniona od mitosci kobieta, odczuwajgca zgubne
skutki natogu i zgtaszajgca sie po pomoc, diagnozowana jest jako osoba cierpigca na depresje,
zaburzenia osobowos$ci, nerwice, czy psychoze. Terapia ma na celu ztagodzenie cierpienia,
przepisuje sie jej wiec leki psychotropowe, zwraca uwage na nieracjonalne mechanizmy
zachowan, probuje naktoni¢ do zdrowego trybu zycia, uczy asertywnosci i dbatosci o siebie.
Przypomina to leczenie groznej choroby organizmu srodkami przeciwbolowymi. W terapii
uzaleznien nie ma mowy o redukowaniu cierpienia uzaleznionego. Jest on stawiany przed
wyborem, czy chce ponosi¢ dalsze straty z powodu natogu, czy tez jest gotow zrezygnowac z
korzysci, ktére natég mu daje (bo zawsze daje), godzac sie cierpie¢ tak samo albo jeszcze
bardziej po odstawieniu. Tylko ze to cierpienie ma swoj kres, jest nieodigcznym etapem
zdrowienia, wychodzenia z natogu.



Zanim przyjrzymy sie blizej natogowi mitosci, warto sie zapozna¢ z podstawowg wiedzg na
temat uzaleznien.

Czym jest uzaleznienie i dlaczego sie uzalezniamy?

Uzaleznienie, inaczej natdg, to silna potrzeba, wrecz przymus wprowadzania do organizmu
okreslonej substancji psychoaktywnej lub tez powtarzania pewnych zachowanh, pomimo
negatywnych tego skutkow.

Substancje psychoaktywne to takie, ktére oddziatujg na mozg. Sg nimi alkohol, nikotyna, rézne
narkotyki i leki. Kiedy$ pojecie natogu utozsamiano wytgcznie z tymi substancjami, jednak
odkrycia w dziedzinie neurochemii spowodowaty, ze dzi§ definicja natogu jest znacznie
szersza — obejmuje takze ludzkie zachowania. Okazato sie bowiem, ze organizm cztowieka
potrafi sam produkowa¢ rézne substancje, ktérych dziatanie na mézg jest identyczne jak
wprowadzanych z zewnagtrz substancji psychoaktywnych. Jesli jakies zachowanie pobudza
wydzielanie tych substancji, moze sie ono sta¢ natogowe.

W zaleznosci od charakteru dziatania zewnetrzne substancje psychoaktywne dzieli sie na:

— pobudzajace, czyli stymulujgce fizycznie lub umystowo, czasowo zwiekszajace
mozliwosci kondycyjne lub intelektualne, wprowadzajace w euforie, obnizajace prog
zahamowan (amfetamina, kokaina);

— znieczulajace, czyli usmierzajgce, uspokajajgce, odprezajace, otepiajace,
przeciwbélowe, zapewniajgce spokojny blogostan (morfina, heroina);

— halucynogenne, czyli wywotujagce halucynacje, zludzenia wzrokowe i stuchowe,
uaktywniajace fantazje i wyobraznie (marihuana, LSD).

Alkohol, w zaleznosci od dawki, moze by¢ pobudzajgcy, znieczulajgcy lub halucynogenny,
zawarta w kawie kofeina dziata pobudzajgco, leki przeciwbdlowe i nasenne (od ktorych tez
mozna sie uzalezni¢) — znieczulajgco i uspokajajgco.

Badania naukowe wykazaly, ze takie same efekty — pobudzajgce, znieczulajgce Ilub
halucynogenne maja niektore zwigzki chemiczne, wytwarzane przez organizm czlowieka, na
przyktad dopamina, fenyloetyloamina, endorfiny, oksytocyna, czy serotonina. Sg to tak zwane
neurotransmitery, czyli molekuly odpowiedzialne za przenoszenie sygnatdw miedzy
komodrkami  nerwowymi, czego efektem sg czasowe zmiany postrzegania, nastroju,
swiadomosci, czy zachowania. Neurotransmitery, tak jak zewnetrzne substancje
psychoaktywne, majg wptyw na nasze samopoczucie.

Dopamina nazywana jest molekutg pozadania. Odczuwane podniecenie motywuje do
dziatania, nastraja optymistycznie, dodaje pewnosci siebie. Dopamina wywotuje stan euforii,
pobudza koncentracje, wzmaga aktywnosé. Podobne dziatanie ma fenyloetyloamina,
okreslana jako molekuta mitosci. Z uwagi na efekty, dopamine i fenyloetyloamine mozna
zaliczy¢ do stymulujgcych substancji psychoaktywnych.

Endorfiny to molekuly szczescia. W swoim dziataniu do ztudzenia przypominajg morfine i
heroine — tlumig odczuwanie bélu, zapewniajg dobre samopoczucie i btogostan. Bodzce



stymulujgce wydzielanie endorfin to aktywnos¢ fizyczna, taniec, $miech, przytulenie, seks,
orgazm. Oksytocyna takze nalezy do tej grupy substancji psychoaktywnych — wprowadza w
stan btogiej rozkoszy, wspomaga budowanie wiezi miedzyludzkich.

U zyjacych we wiasnym $wiecie fantazji schizofrenikow stwierdzono nadmierng ilos¢
serotoniny, halucynogenny narkotyk LSD takze wywotuje jej nadprodukcje. Z kolei u oséb
cierpigcych na depresje stwierdzono obnizony poziom serotoniny.

Skoro mozna uzalezni¢ sie od substancji psychoaktywnych — alkoholu, narkotykéw, czy lekow
— mozna takze wpas¢ w uzaleznienie od zachowan, ktére stymulujg uwalnianie sie
okreslonych neurotransmiteréw. Natogowe zachowania sg rowniez trojakiego typu:

- pobudzajgce, takie jak hazard, szukanie ryzyka, sporty ekstremalne, szybki seks;

- znieczulajgce — obzarstwo, zakupoholizm, pracoholizm, ucieczka w oglgdanie
telewizji, samookaleczanie, kompulsywna masturbacja;

- oparte na fantazjowaniu — ucieczka w Swiat ksigzek, filmow Ilub gier
komputerowych, fantazje erotyczne, uzaleznienie od pornografii.

Dlaczego ludzie siegajg po substancje psychoaktywne Iub powtarzajg zachowania
powodujgce powstawanie ich odpowiednikow w organizmie? Po to, by poczué sie lepiej. Jest
to sposéb na nude, zwalczenie lekdw, niesSmiatosci, braku pewnosci siebie, na redukcje stresu,
pozbycie sie smutku, rozpaczy i wewnetrznej pustki, to lekarstwo na uspokojenie, srodek na
odprezenie i ulge od przezywanej frustracji i ztosci, pomoc w radzeniu sobie ze wstydem i
poczuciem niskiej wartosci. Zewnetrzne lub wewnetrzne (czyli produkowane przez mézg)
substancje psychoaktywne dajg tez przyjemno$é¢, euforie, ,haj’, pozwalajg zapomnna
zapomnie¢ o zyciowych problemach, pomagajg w koncentracji, zapewniajg poczucie mocy i
petnej wolnosci, beztroskg ucieche z zycia. Jesli szczescie rozumiane jest jako stan
wszechogarniajgcej radoéci, uwolnienia sie od nekajgcych nieprzyjemnych uczué i emociji,
wowczas substancje psychoaktywne — czy to wprowadzane do organizmu z zewnatrz, czy
powstajgce w organizmie wskutek okreslonych zachowan — sg witadnie sposobem na
szczescie. Ucieczkg od bdlu, cierpienia, wrotami do raju, ktéry moze by¢é naszym udziatem juz
tu, na ziemi.

Brak zgody na przezywanie trudnych uczu¢ i emociji, nietraktowanie ich jako nieodtgcznych
sktadnikéw ludzkiego zycia, dgzenie do przyjemnosci za wszelkg cene jest ryzykowne. Ceng
za pobyt w ziemskim raju moze byé uzaleznienie. Znaleziony sposdb na szczescie przynosi
nie tylko korzysci, lecz takze straty. Najwazniejszg jest utrata wolnosci, osoba uzalezniona
traci bowiem zdolnos¢ do kierowania swoim zyciem. Jej zyciem zaczyna rzadzi¢ natoég. W
rozwoju kazdego natogu wystepuje kilka etapéw. Pierwszym jest uzywanie czynnika
uzalezniajgcego do regulowania wfasnych emocji i odciecia sie od nieprzyjemnych
uczué.

Czynnikiem uzalezniajgcym moze by¢ wszystko, co stanowi ucieczke przed problemami,
pozwala cho¢ na chwile o nich zapomnie¢, wprowadza w euforie, daje chwilowe poczucie
szczescia i spetnienia.

Na poczatku kontaktu z czynnikiem uzalezniajgcym wida¢ tylko korzysci. Oto znalazto sie
cudowne antidotum na wszelkie cierpienia, dzieki ktoremu przezywa sie chwile niespotykanej
dotad radosci, zyskuje spokdj poprzez unikniecie drazliwych pytan o sens i cel wiasnego zycia,
zapomina o swoich stabosciach i wadach. Predzej czy pdzniej rozwdj natogu doprowadza do



etapu drugiego, ktérym jest koniecznos¢ przyjmowania coraz wiekszych dawek czynnika
uzalezniajgcego, by uzyskac ten sam efekt.

Coraz czesciej siega sie do sprawdzonej juz recepty na szczescie, zwiekszajg sie
przyjmowane ilosci substancji psychoaktywnej, zachowania zaczynajg by¢ kompulsywne. Bez
czynnika uzalezniajgcego wpada sie w podly nastrdj, przezywa depresje, przygnebienie, a
wszystkie nieprzyjemne uczucia i emocje objawiajg sie ze zdwojong mocg. Azeby sie ich
pozbyé¢, trzeba przyjaé kolejng dawke. Na tym etapie dajg juz o sobie zna¢ negatywne skutki
natogu, wida¢, ze oprécz korzysci, przynosi on takze straty. Przechodzi sie do etapu trzeciego,
ktorym jest

przymus przyjmowania substancji psychoaktywnej Ilub powtarzania nalogowych
zachowan pomimo negatywnych skutkow.

Kontakt z czynnikiem uzalezniajgcym przestaje byé wyborem, staje sie koniecznoscia,
przymusem. Osoba uzalezniona podejmuje pierwsze proby ograniczenia tego kontaktu.
Czesto sg to proby nieudane. Sktadane sobie czy bliskim obietnice porzucenia natogu nie
zostajg spetnione. Oto sposdb na szczeécie ukazat swoje drugie oblicze. Ceng za to
szczescie jest utrata kontroli nad swoim zyciem lub jego czescia.

Cho¢ natogowiec coraz czesciej mysli o zerwaniu z natogiem, widzgc spustoszenia, jakie ten
natég powoduje, powstrzymuje go przed tym lek przed abstynencja.

Uczucie szcze$cia wywofane czynnikiem uzalezniajagcym staje sie coraz stabsze, a
dolegliwoéci, gdy go brakuje, sg coraz mocniejsze. | tak putapka fatszywego szcze$cia, w ktorg
wpadt, a raczej sam wszedt uzalezniony, zatrzasnefa sie. Dolegliwosci te powoduje gféd
abstynencyjny.

Okreslany takze mianem zespotu abstynencyjnego charakteryzuje sie réznymi objawami
psychofizycznymi. Niepokdj, lek, nadpobudliwos¢, obnizenie nastroju, zaburzenia snu, stres,
ostabienie, bdle gtowy, bdle w klatce piersiowej, bole miesniowe, trudnosci w oddychaniu,
przyspieszenie akcji serca, brak taknienia, wymioty, biegunki to tylko niektére z nich.

Negatywne skutki uzaleznienia

W miare rozwoju natogu i przechodzenia przez kolejne jego etapy, uzalezniony ponosi coraz
wigksze straty, ktére obejmujg swoim zasiegiem kolejne sfery zycia. Uzaleznienie ma
negatywny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne, zycie rodzinne, kontakty towarzyskie,
rozwéj zawodowy, rozwéj osobisty, hobby i pasje. Sensem zycia natogowca staje sie natdg,
wszystko inne jest temu podporzadkowane. To dotkliwe ograniczenie, uniemozliwiajgce
korzystanie z dobrodziejstw tego swiata, powodujgce zawezenie horyzontéw, odciecie sie od
radosci, ktorg daje prawdziwa bliskos¢ z drugim cziowiekiem.

Uzaleznienie prowadzi tez do zniewolenia. Natogowiec nie potrafi sie obejs¢ bez czynnika
uzalezniajgcego. Okazato sie, ze wybor drogi do szczescia na skréty, 6w cudowny sposéb na
szczescie, ma swojg cene. Tg ceng jest pojawiajgcy sie przymus kontaktu z czynnikiem
uzalezniajgcym, ktoérego natogowiec juz zerwac nie potrafi. Alkoholik zaawansowany w
natogu juz nie odczuwa przyjemnosci, gdy pije. On musi pi¢, zeby nie czuc sig fatalnie. Strata,
ktérg ponosi kazdy natogowiec jest odciecie sie od catego spektrum wiasnych uczué i emocji,
odciecie sie od swojego wnetrza, swojego ,ja”. W poczgtkowym stadium natogu doswiadcza



jedynie ,hajow” i ,dotéw”, standw ekstremalnych. Im bardziej cudowne jest niebo, tym bardziej
przerazajgce sg piekielne meki. W koncowej fazie natogu ,hajow” juz nie ma, pojawia sie
depresja, rozpacz, smutek, wstyd i lek. ,Czynnik uzalezniajgcy jest juz z tylko po to, aby méc
sie od nich uwolni¢. Btedne koto uzaleznienia obrazuje konwersacja Matego Ksiecia z Pijakiem
w powiesci Antoine’a de Saint—Excupery’ego:

— Co ty tu robisz? — spytat Pijaka, ktérego zastat siedzgcego w milczeniu przed baterig butelek
peinych i bateria butelek pustych.

— Pije — odpowiedziat ponuro Pijak.

— Dlaczego pijesz? — spytat Maty Ksigze.

— Aby zapomnie¢ — odpowiedziat Pijak.

— O czym zapomnie¢? — zaniepokoit sie Maty Ksigze, ktory juz zaczgt mu wspoifczuc.
— Aby zapomnied, ze sie wstydze — stwierdzit Pijak, schylajgc gtowe.

— Czego sie wstydzisz? — dopytywat sie Maty Ksigze, chcgc mu pomaoc.

— Wstydze sie, ze pije — zakonczyt Pijak rozmowe i pogrgzyt sie w milczeniu.

(Antoine de Saint-Excupery ,Maty ksigze”, przet. Jan Szwykowski, PAX, Warszawa 1990)

Kolejnym negatywnym skutkiem uzaleznienia jest zaprzeczanie rzeczywistosci, zycie w
zbudowanej przez siebie iluzji, wypieranie faktéw. Natogowiec nie chce przyznaé sie przed
sobg do natogu, jesli kto$ mu zwrdci uwage na jego problem, reaguje agresjg. Potrafi znalez¢
tysigc wymowek, usprawiedliwien, racjonalizacji, byle tylko mdéc w spokoju sumienia
kontynuowac swdj natdg. Nie chce tez zobaczy¢ strat, ktore ponosi z tego powodu. Jesliby to
zrobit, stanatby przed wyborem, czy dalej spada¢ na dno, czy tez zerwac¢ z natogiem. Woli
udawaé, ze wszystko jest w porzadku, przymykaé oczy na straty, zaprzeczaé faktom, nie
wigzac katastrof w zyciu ze swoim uzaleznieniem.

Zwigzany z natogiem ciagty stres, brak troski o ciato i dusze, blokada emocji, ktore, uwiezione,
objawiajg sie w postaci chorob psychosomatycznych, a w przypadku uzaleznienia od
substancji psychoaktywnych takze negatywny ich wptyw na organizm — wszystko to prowadzi
do utraty zdrowia. Zaburzenia emocjonalne pogtebiajg sie, pojawiajg sie niekontrolowane
wybuchy gniewu, napady paniki, czarna rozpacz stanéw depresyjnych.

Jakkolwiek przerazajgco to brzmi, mato kogo jest w stanie przekona¢. Propagowanie wiedzy
o alkoholizmie, szeroki zakres dziatan panstwa majgcy na celu walke z tym uzaleznieniem,
umieszczanie na paczkach papieroséw ztowieszczych napiséw ,Palenie zabija” nie
odstreczajg od siegniecia po kieliszek, czy papieros. A przeciez wszyscy majg Swiadomosc,
ze od alkoholu i nikotyny mozna sie uzalezni¢. Wiedza na temat uzaleznieh od zachowan jest
zdecydowanie ubozsza. Nic wiec dziwnego, ze osob uzaleznionych przybywa.

Deficyty a sklonnos$é do uzaleznien

Nie kazdy jest w rownym stopniu podatny na uzaleznienia. Mozna okazjonalnie pi¢ alkohol i
nigdy nie stac sie alkoholikiem. Co zatem powoduje, ze jedni wpadajg w alkoholizm, a inni nie?
Wazne jest, dlaczego sie pije. Jesli dlatego, zeby odreagowacé, pozby¢ sie stresu, zlikwidowaé
chandre, roztadowa¢ ztos¢, zwalczy¢ niesmiato$¢, dodac¢ sobie animuszu, uciec od nudy,



zapomnie¢ o problemach — to prawdopodobienstwo wpadniecia w natég jest bardzo duze.
Alkohol staje sie bowiem sposobem na radzenie sobie z trudnymi emocjami. Daje przyktad
alkoholizmu, bo nawet laik wie o istnieniu takiego uzaleznienia i nikt nie kwestionuje tego, ze
picie alkoholu moze sie sta¢ natogiem.

Odczuwanie trudnych emocji dla wielu jest przeciwienstwem szczeScia. Dazenie do
przyjemnosci, tak gloryfikowane jest przez wspétczesng konsumpcyjng kulture, to pierwszy
powod ulegania natogom. Ale nie jedyny. Drugi — bodaj wazniejszy — to deficyty.
Intensywnosé nieprzyjemnych uczu¢ jest tym wieksza, im te deficyty sg gtebsze. Im wieksza
intensywnos$¢, tym trudniej sobie z emocjami poradzi¢ i tym wieksza sktonnos¢ do szukania
jakiegos sposobu, by sie od nich odcigé.

Ze wzgledow kulturowych, z powodu istnienia utajonego patriarchatu i wcigz silnych
przekazéw na temat roli kobiety, a takze dlatego, Zze to ona jest rodzicielkg, typowe schematy
zaspokajania deficytow sg odmienne u mezczyzn i kobiet. Inne sg tez natogi charakterystyczne
dla obu ptci.

Meskie deficyty i natogi

Dla typowego mezczyzny z deficytami sposobem na zapewnienie sobie poczucia
bezpieczenstwa sg pienigdze. Koncentruje sie on na swojej pracy, stara sie o awans, dorabia
po godzinach. Czesto ulega presji wyscigu szczurdw, a im wyzszg ma pozycje, tym wiekszy w
nim lek, ze jg straci. Narastajgcy stres powoduje, ze wieczorami szuka odprezenia w alkoholu
i wszystkim, co ,odmézdza” — oglagdaniu meczow w telewizji czy grach komputerowych.
Odnajduje tez inny sposdb na odstresowanie, cos, co umozliwia ucieczke od trudnych emocji,
a jednoczesnie zapewnia przyjemne podniecenie, ,haj” pornografie. Rozpoczyna
internetowe flirty, co pozwala mu znakomicie podbudowa¢ swoje poczucie meskosci. Z
czasem przechodzi do realnych spotkan z poznanymi na portalach randkowych kobietami przy
okazji swoich stuzbowych wyjazdéw (bez okazji zresztg tez). Bardzo dba o prestiz —
wzbudzanie zazdrosci u innych lezy u podstaw jego poczucia wartosci. Kupuje sobie
wspaniatg fure, eleganckie, markowe ubrania i najnowoczesniejszy model telefonu
komérkowego. Wobec swojej partnerki — jedli jg ma — gra role samca alfa. Stosujgc rézne
strategie manipulacji (najczesciej na terroryste albo zamknietego w sobie), uzyskuje nad nig
petng dominacje. Dzieci — jesli sg — oglgda rzadko, bo po pracy p6zno wraca do domu, a w
weekendy $pi albo umawia sie z kumplami na piwo. Partnerka rzadko oponuje, zresztg wtasnie
dlatego jg wybrat, Zze jest typem kobiety matkujgcej. Podstawia obiadki pod nos, chodzi na
paluszkach, gdy on $pi, nie zawraca mu gtowy obowigzkami domowymi — sama robi zakupy,
pierze, sprzata, jest tez wspaniatg pielegniarkg, gdy zdarzy mu sie zachorowac. Majgc takg
partnerke mezczyzna, znakomicie zaspokaja sobie deficyt bezwarunkowej mitosci.

Typowy mezczyzna jest podatny na nastepujgce natogi: pracoholizm, alkoholizm, seksoholizm
(w odmianach — moze to by¢ uzaleznienie od pornografii, od cyberseksu czy od romanséw ,na
zywo”), uzaleznienie od Internetu i gier komputerowych, a takze od hazardu.

Kobiece deficyty i natogi

Dla typowej kobiety z deficytami sposobem na zapewnienie sobie poczucia bezpieczenstwa
jest zwigzek z mezczyzng. Zakochuje sie szybko, zabiega o wzgledy wybranka, zwracajac
szczegolng uwage na swojg atrakcyjno$c¢ fizyczng. Wiecznie sie odchudza, wydaje wiekszos¢



pieniedzy na ciuchy i kosmetyki. Gdy juz zdobedzie partnera, zrobi wszystko, aby mu z nig
byto dobrze. Rezygnuje ze swoich potrzeb i koncentruje sie na jego potrzebach.

Swoje poczucie kobiecosci buduje na tym, ze jest przez niego akceptowana. Wigcza strategie
manipulacji, aby go ze sobg jak najsilniej zwigza¢ — naj ogét na kontrolera w odmianach
(najczestszg jest ratownik) albo na biedactwo. Gdy pojawiajg sie dzieci, rezygnuje z pracy,
poswieca sie rodzinie. Dzieci czesto sg dla niej sposobem na zapetienie deficytu
bezwarunkowej mitosci — to ona jest przez nie bezwarunkowo kochana. Im bardziej jest od
partnera zalezna, tym bardziej paralizuje jg lek przed rozstaniem. Z czasem partner coraz
czesciej znika z domu, kobieta za$ odkrywa, ze jej mezczyzna woli oglagda¢ pornografie, niz
i8¢ z nig do t6zka. Ma powody, by podejrzewaé go o zdrade. Swoje poczucie kobiecosci
dowartosciowuje, nawigzujac internetowe kontakty na portalach randkowych. Zakochuje sie
szybko w przystojnym brunecie po przejsciach. Jest on zupetnym przeciwienstwem jej
zimnego emocjonalnie i zamknietego w sobie meza. Humor poprawia sobie takze nadmiernym
jedzeniem, zakupami albo oglgdaniem telewizyjnych seriali.

Typowa kobieta z deficytami jest podatna na uzaleznienie od mitosci (moze to by¢ uzaleznienie
od zauroczen, wspoétuzaleznienie, kochanie za bardzo), na wszystkie natogi zwigzane z
fizycznym wygladem — anoreksje i bulimig, tanoreksje (uzaleznienie od solaridw), grozi jej tez
obzarstwo, uzaleznienie od stodyczy, od telewizji, zakupoholizm.

Powyzsze opisy moga by¢ odebrane jako groteska, farsa, obraz rzeczywistosci w krzywym
zwierciadle, zbytnie uogdlnienie. | takimi w istocie sg, bo nie istnieje ,typowy” mezczyzna, ani
.lypowa” kobieta. Kazdy cziowiek jest inny. Ale cata psychologia nie miataby sensu bez
zatozenia, ze cho¢ tak rozni, pod wieloma wzgledami bardzo jesteSmy do siebie podobni W
tym podobienstwie jest jednak miejsce na specyfike, odrebnosé¢ kobiecych i meskich potrzeb,
pragnien oraz dgzen, sposobu postrzegania swiata i innych ludzi oraz wtasnej zyciowej drogi.

Réwnouprawnienie kobiet i mezczyzn przyniosto olbrzymie zmiany socjologiczne i kulturowe.
Wiele kobiet przejmuje meskie wzorce, stawiajgc na pierwszym miejscu prace, sukces
zawodowy, prestiz i wladze. Dgzy do uzyskania samodzielnosci, ktadzie nacisk na
samorealizacje, chce uzywac zycia i czerpac z niego przyjemnosc¢. Mtode kobiety, pracujgce
w korporacjach odktadajg zatozenie rodziny na pdzniej, aby nie przerywac rozwijajgcej sie
kariery. Efekt? Coraz wiecej kobiet uzaleznia sie od alkoholu — kiedys typowo meskiego
natogu. Jeszcze nie tak dawno do osrodkéw odwykowych trafiata jedna kobieta na dziesieciu
mezczyzn, dzi$ leczy sie tyle samo mezczyzn, co kobiet. Krotkotrwate romanse i zdrady,
przypadkowy seks do niedawna bedgce domeng mezczyzn, coraz czesciej inicjujg kobiety. Z
przeprowadzonych pod koniec 2009 roku przez profesora Zbigniewa lzdebskiego badan
seksualnosci internatéw wynika, ze kontakt seksualny z osobg poznang w internecie miato 30
procent mezczyzn i prawie tyle samo, bo 27 procent kobiet. Polki chetnie wyjezdzajg na
sekswakacje do tanich krajow arabskich — Egiptu i Tunezji, oddajac sie cielesnym uciechom w
objeciach uroczych ,ciach”. Seksoholizm, kojarzony do niedawna z mezczyzng kobieciarzem,
staje sie zagrozeniem rowniez dla kobiet.

Pomimo coraz wigkszego ujednolicenia kobiecych i meskich rél, natég mitosci w dalszym ciggu
jest przypadtoscig ptci zwanej piekng. Pomimo swoich dgzen do wyzwolenia spod meskiej
dominacji, czego przejawem jest zdobywanie przez kobiety wyksztatcenia i podejmowanie
pracy, nie porzucity one marzen o romantycznej mitosci i spotkaniu rycerza na biatym koniu,
ktory zdejmie z nich ciezar odpowiedzialno$ci za wlasne zycie. Problem polega na tym, Ze
silne kobiety najczesciej wybierajg na partnerow stabych mezczyzn, bo wydaje sie im to



najbezpieczniejszym sposobem na zachowanie wywalczonej przez siebie wolnosci. | ze
zdziwieniem po jakim$ czasie odkrywajg, ze pod zbrojg rycerza ukrywa sie maty chiopiec Te
zas kobiety, ktére gotowe sg — w imie mitosci oczywiscie — zrezygnowaé ze swojej wolnosci,
porzucajgc rozwoj zawodowy i osobisty, wpadajg w rece tyranow, ktérzy zamykajac je w wiezy,
zadajg catkowitego postuszenstwa.

| tak Zle, i tak niedobrze. W obu przypadkach kobiety sg podatne na uzaleznienie od mitosci,
bo mezczyzna jest dla nich potrzebg, sposobem na zaspokojenie wtasnych deficytow. U kobiet
silnych jest to gtownie deficyt poczucia wtasnej kobiecosci. U kobiet stabych — deficyt poczucia
bezpieczenstwa. Jedne i drugie w zwigzku z mezczyzng znajdujg tez uzupetnienie deficytu
poczucia wkasnej wartosci, bo w ich odczuciu kobieta samotna jest po prostu gorsza. Kobiety,
ktérych potrzeba bycia w relacji z mezczyzng jest bardzo silna, kompulsywnie dgzg tez do
zlikwidowania swojego deficytu bezwarunkowej mitosci. Rycerz, kogokolwiek ukrywa pod
zbrojg — matego chtopca, czy tyrana — jest dawkg pokarmu dla ich zgtodniatego serca.

Objawy uzaleznienia od mitosci

Kiedy$ natég kojarzyt sie wytgcznie z alkoholizmem — zresztg badania nad tym wiasnie
uzaleznieniem i jego mechanizmami zdecydowanie przyczynity sie¢ do odkrycia istoty
wszelkich natogdw, a takze opracowania skutecznych sposdb pomocy osobom uzaleznionym.
Ruch Anonimowych Alkoholikdw, os6b wspierajgcych sie w wychodzeniu z uzaleznienia od
alkoholu, zostat zainicjowany w Stanach Zjednoczonych w 1935 roku. Obecnie wspdlnoty te
dziatajg w 170 krajach. Kiedy problem uzaleznien zaczeto ujmowaé w szerszym kontekscie,
nie tylko zwigzanym z wprowadzanymi do organizmu substancjami psychoaktywnymi, lecz
takze z réznymi zachowaniami, zaczety powstawa¢ inne wspodlnoty anonimowych
uzaleznionych, pracujgce z wykorzystaniem podobnej jak w AA formule 12 krokéw. Jedng z
takich wspdlnot jest LAA — Love Addicts Anonymous, czyli wspdlnota uzaleznionych od
mitosci. Test do autodiagnozy tego uzaleznienia zawiera 40 pytan.

TEST DO AUTODIAGNOZY UZALEZNIENIA OD MILOSCI
(dla kobiet)

Odpowiedz ,tak” w wiecej niz kilku punktach oznacza duze prawdopodobienstwo, ze jestes$ uzalezniona

od mitosci. Natég mitosci ma wiele wzorcow — poszczegolne stwierdzenia testu opisujg rézne z nich.
Negatywna odpowiedz na niektére stwierdzenia nie oznacza, ze nie jeste$ osobg uzalezniong od
mitosci.

1. Twoja potrzeba bycia w zwigzku z mezczyzng jest bardzo silna.

2. Zakochujesz sie zbyt tatwo i zbyt szybko.

3. Kiedy jeste$s zakochana, nie potrafisz sie powstrzymac¢ od fantazjowania i ciggtego myslenia o
swoim ukochanym. Jest to poza Twojg kontrola, potrafisz zaniedba¢ z tego powodu rézne wazne
rzeczy.

4. Czasami, kiedy czujesz sie samotna i szukasz meskiego towarzystwa, przestaje mie¢ dla ciebie

znaczenie, kto to bedzie — wiklasz sie w ukfad z kims$, majgc swiadomos¢, ze tak naprawde tego
nie chcesz i ze zastugujesz na cos$ wiece;j.
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Kiedy jeste$ w zwigzku, masz tendencje do ograniczania wolnosci partnera.

Wiecej niz raz zwigzatas sie z kims, kto byt zimny i niedostepny emocjonalnie, w nadziei, ze on sie
zmieni.

Kiedy juz sie z kim$ zwigzesz, nie potrafisz od niego odejsc.

Gdy pocigga cie jakis mezczyzna, ignorujesz wszelkie sygnaty ostrzegawcze, swiadczace o tym,
ze relacja z nim nie jest dla ciebie dobra.

Zakochanie ,od pierwszego wejrzenia” jest dla ciebie nieodzownym warunkiem prawdziwej mitosci
i kryterium wyboru partnera. Nie wierzysz w to, ze mitos¢ moze sie narodzi¢ z czasem.

Kiedy jestes zakochana, wierzysz tylko w to, co mowi twoj partner. Masz problem, zeby uwierzy¢
innym.

Kiedy zwigzek sie rozpada, masz poczucie, ze twoje zycie sie skonczylo; wiecej niz raz po
rozpadzie zwigzku miatas mysli samobdjcze.

Bierzesz na siebie wiecej odpowiedzialnosci za utrzymanie zwigzku niz twoéj partner.
MitosS¢ i zwigzek z mezczyzng sg dla ciebie sensem zycia.
W niektorych zwigzkach to tylko ty bytas zakochana.

Czujesz sie potwornie samotna, kiedy nie jestes zakochana lub nie jestes w jakiej$ relacji z
mezczyzng.

Nie jeste$ w stanie by¢ sama. Nie potrafisz cieszy¢ sie wtasnym towarzystwem.

Wiecej niz raz wesztas w relacje z nieodpowiednim mezczyzna tylko dlatego, zeby nie byé sama.
Gdy nie jeste$ w relacji z mezczyzng, przeraza cie mysl, ze juz zawsze bedziesz samotna.
Czujesz sie gorsza, jesli nie jestes w relacji z mezczyzna.

Kiedy jeste$ zakochana lub gdy twdj partner grozi ci rozstaniem, nie jestes w stanie mowic "nie" i
na wszystko sie godzisz.

Usilnie starasz sie by¢ kims, kim twoj partner chce, zebys byta. Zrobisz dostownie wszystko, zeby
go zadowoli¢ — nawet poswiecajgc siebie, swoje potrzeby i poczucie wiasnej wartosci.

Kiedy jestes zakochana, widzisz tylko to, co chcesz widzie¢. Tworzysz sobie fatszywy obraz
rzeczywistosci, aby sttumi¢ niepokdj i pozwoli¢ zy¢ swoim fantazjom.

W relacji z mezczyzng masz duzg tolerancje na cierpienie. Potrafisz znosi¢ upokorzenia, depresje,
osamotnienie, nieuczciwos¢, nawet przemoc, by unikng¢ bélu zwigzanego z lekiem przed
rozstaniem. (W relacjach z innymi ludZmi zachowujesz sie zupetnie normalnie).

Wiecej niz raz kochata$ sie bez wzajemnoéci i byto to dla ciebie nie do zniesienia.

Uwielbiasz romanse. Jestes$ na nie gotowa, nawet jesli oznacza to brak lojalnosci wobec twojego
statego partnera.

Utrzymywatas zwigzek z kims, kto cie zniewazat.
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Fantazje na temat mezczyzny, w ktérym jeste$ zakochana, nawet jedli wejscie w relacje z nim jest
niemozliwe, sg dla ciebie wazniejsze niz spotkanie sie ,na zywo” z mezczyzng, chetnym do
nawigzania relacji, ale do ktérego nic nie czujesz.

Panicznie boisz sie odrzucenia przez partnera. Nawet jesli partner odmawia ci czegos w mato
istotnych sprawach, odczytujesz to jako odrzucenie i fatalnie sie z tym czujesz.

Obsesyjnie uganiasz sie za ekspartnerami, ktérzy cie opuscili i desperacko prébujesz spowodowag,
aby zmienili zdanie.

Kiedy wejdziesz w zwigzek z mezczyzng, ktdrego kochasz, jestes wyjatkowo zaborcza i obsesyjnie
zazdrosna.

Wiecej niz raz z powodu relacji z mezczyzng zerwatas lub ograniczytas kontakty z rodzing i
Znajomymi.

Kiedy jeste$ zakochana, czujesz, ze nie masz nad sobg kontroli.

Odczuwasz obsesyjng potrzebe kontrolowania mezczyzny, z ktérym jestes w relaciji.

Wiecej niz raz szpiegowatas mezczyzne, w ktdrym bytas zakochana lub z ktérym sie zwigzatas..
Nie dajesz spokoju swojemu ekspartnerowi, nawet jesli on jest juz w innym zwigzku.

Jesli jestes w relacji z mezczyznag, ktéry utrzymuje zwigzek z inng kobietg, uwazasz, ze nie ma w
tym nic ztego. Nie rozstajesz sie z nim.

Mitos¢ miedzy kobietg a mezczyzng jest dla ciebie najwazniejsza na swiecie.

Nawet jesli aktualnie nie jeste$ w relacji z zadnym mezczyzng, wcigz fantazjujesz o mitosci — ciggle
myslisz o kims, kogo kochata$ lub o idealnym partnerze, ktérego kiedys spotkasz.

Odkad pamietasz, zawsze bytas zaabsorbowana mitoscig i romantycznymi fantazjami.

Czujesz sie bezsilna, kiedy sie zakochujesz — tak jakbys byta w transie lub pod wptywem jakiegos
czaru. Tracisz catkowicie mozliwos¢ dokonywania racjonalnych wyborow.

(zrodto: strona internetowa wspélnoty LAA, www.loveaddicts.orq)

Zobaczmy teraz, jak natdg mitosci koresponduje z ogdInymi objawami uzaleznienia i z etapami
jego rozwoju. Czynnikiem uzalezniajgcym nazwijmy relacje z mezczyzng. Trzeba jg rozumieé
w szerokim kontekscie — nie chodzi tylko o spotkania z nim, wspdlnie spedzany czas, czyli
kontakty ,na zywo”, ale takze myslenie o nim i fantazjowanie, przezywanie silnych emoc;ji
majgcych zwigzek z tg relacjg, rozpamietywanie przesziosci i wspomnien dotyczgcych
mezczyzny oraz zamartwianie sie o przyszios¢ tej czy nastepnych relacji z mezczyznami.
Chodzi o nasz czas i zaangazowanie, o to, ile ukochany mezczyzna — czy jesteSmy z nim, czy
nie, zajmuje miejsca w naszym zyciu.
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Uzywanie relacji z mezczyzng do regulowania wlasnych emocji i odciecia sie od
nieprzyjemnych uczué.

Nasze deficyty — poczucia bezpieczenstwa, wilasnej kobiecosci, wtasnej wartosci i
bezwarunkowej mitosci, rodzg trudne emocje. Nie chcemy konfrontowaé sie z problemami,
wzig¢ odpowiedzialnosci za swoje zycie, szukamy od nich ucieczki. Te problemy to na
przyktad: fatalna atmosfera w domu rodzinnym, toksyczny zwigzek z matkg lub ojcem,
nieumiejetnos¢ podjecia decyzji co do dalszej drogi zyciowej, brak pewnosci siebie i zwigzana
z tym nieche¢ do samodzielnosci, klopoty w obecnym zwigzku, w ktorym czujemy sie
nieszczesliwe, zaniedbywane, upokarzane przez partnera, ale brak nam sity lub odwagi, by
ten zwigzek zakonczy¢, cierpienia spowodowane niedawnym rozstaniem z partnerem, brak
satysfakcji z rozwoju zawodowego, poczucie osamotnienia, depresja, ktopoty finansowe. Gdy
sie zakochujemy, wszelkie problemy znikajg jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki. Cata
nasza energia, nasze mysli, zaangazowanie koncentrujg sie na mezczyznie. Nie ma
przestrzeni na nic innego — i o to wkasnie chodzi. Ale rowniez cierpienie z powodu rozstania z
partnerem moze stanowi¢ ucieczke od problemoéw. Znajdujemy ,temat zastepczy”, zeby nie
musie¢ zajmowaé sie tematem witasciwym. Uzalamy sie nad sobg, pielegnujemy w sobie
poczucie krzywdy lub poczucie winy, rozpamietujemy przesztosé, zastanawiamy sie, co by
byto, gdyby, byle tylko uciec od trudnych pytan dotyczgcych naszej zyciowej drogi.

Koniecznos$¢ coraz intensywniejszego koncentrowania sie na relacji z mezczyzna dla
uzyskania tego samego efektu.

Jesli uzalezniona kobieta jest w statym zwigzku, czesto rezygnuje z rozwoju zawodowego,
zawiesza kontakty z przyjaciétmi, znajomymi i rodzing, porzuca swoje hobby i pasje,
zaniedbuje przyjemnos$ci, ma coraz mniej czasu dla siebie. Zwolnione ten sposoéb miejsce w
jej przestrzeni zyciowej zajmuje ukochany mezczyzna. Rzeczywiscie staje sie calym jej
Swiatem. Kobieta coraz bardziej uzaleznia sie od mezczyzny, nie wyobraza sobie, ze mogtaby
sie z nim rozsta¢, a skutkiem braku dbatosci o wtasne finanse i poddania sie dominacji partnera
moze by¢ od niego catkowicie zalezna takze finansowo.

Kiedy kobieta — natogowiec mitosci — ma za sobg kilka relacji z mezczyznami, to moze
zauwazyc, ze kazda kolejna jest gorsza, w kazdej kobieta coraz mniej umie zadbac o siebie i
swoje potrzeby, w kazdej nastepnej pozwala sie mezczyznie bardziej zdominowac. Jej
po$wiecenie dla mezczyzny rosnie z czasem. Jesli poprzednio byla w toksycznym zwigzku,
nowy partner — wybawca — staje sie cennym skarbem, o ktérego troszczy sie ze zdwojong sita.
Po jakims czasie okazuje sig, ze wpadfa z deszczu pod rynne, ten nowy okazuje sie bowiem
jeszcze gorszy niz poprzedni.

W okresach kiedy jest bez mezczyzny, czuje sie coraz gorzej. Z powodu utraty samodzielnosci,
bedac w zwigzku domaga sie od partnera, by nie opuszczat jej ani na chwile, bez przerwy
okazywat zaangazowanie. Jej lek przed rozstaniem powoduje, ze chciataby go mie¢ pod
kontrolg dwadziescia cztery godziny na dobe. Gdy partner stosuje wobec niej przemoc, ona
znosi coraz wiecej bolu i cierpienia i zwieksza sie jej tolerancja na doznawane od niego
krzywdy i upokorzenia. Potrafi mu coraz wiecej wybaczy¢, na coraz wiecej pozwala. Gdy jej
mezczyzna jest uzalezniony, wktada coraz wiecej energii w uwolnienie go od natogu.



Przymus bycia w relacji z mezczyzng pomimo jej negatywnych skutkow.

Kobieta dostrzega juz negatywne skutki bycia w zwigzku z mezczyzng, ale nie potrafi odejsé
od partnera. Godzinami moze opowiadac o cierpieniach, ktére on jej zadaje, o tym, jaki jest
zimny, niedostepny, niezaangazowany, jak mysli tylko o sobie, jak jg zaniedbuje, jak nie
docenia jej poswiecenia. Kolejna ktétnia i obrzucenie jej wyzwiskami, kolejna zdrada, kolejne
pobicie powoduja, ze kobieta zaczyna mysle¢ o rozstaniu, Czasem zdobywa sie na to, by po
jakimsé czasie znow do partnera wrécic. Kobiety ofiary przemocy czesto odwotujg swoje
zeznania ztozone na policji. Zdradzone wybaczajg i wierzg, ze to ostatni raz. Upokorzone
przyjmujg przeprosiny partnera. Albo same przepraszajg, ze go doprowadzity do wybuchu.
Uzalezniona od mitosci kobieta nie potrafi by¢ tez konsekwentna w swojej decyzji o rozstaniu.
Wielokrotnie obiecuje sobie, ze to ostatni raz, ze wiecej sie na to nie zgodzi. Rozstaje sie, a
potem wraca.

Kobieta, ktora wszystko poswiecita dla partnera i rodziny, z rozgoryczeniem stwierdza, ze nie
dostata niczego w zamian. Data tak duzo, ze nic juz jej nie zostato. Nie potrafi jednak znalez¢
w sobie impulsu, energii, by zajgé sie sobg. Nie ma takze pomystu, co mogtaby robié. Wie, ze
w zwigzku z partnerem jest jej Zle, ale nie wyobraza sobie zycia bez niego.

Na tym etapie kobieta czesto moéwi: rozum swoje, a emocje swoje. Rozum podpowiada jej, ze
natychmiast powinna uciec z toksycznego zwigzku z mezczyzna, ktéry zupetnie nie zauwaza
jej potrzeb, wymaga podporzgdkowania, rani w najbardziej okrutny sposéb. Serce nuci rzewnag
piosenke: ,Mitos¢ ci wszystko wybaczy...” W imie mitosci zostaje. A tak naprawde zostaje
dlatego, ze jej uzaleznienie od mitosci jest na zaawansowanym etapie — ona juz nie wybiera,
czy chcg by¢ z ukochanym mezczyzng, czy nie. Ona juz musi.

Ten przymus objawia sie réowniez tak, ze po zakonczonym nieudanym zwigzku kobieta bardzo
szybko wchodzi w nastepny. Nie potrafi funkcjonowac bez mezczyzny. | cho¢ widzi, ze zawsze
wigze sie z mezczyznami trudnymi, unikajacymi zaangazowania, stabymi, z problemami, na
nastepnego partnera wybiera doktadnie takiego samego.

Utrata kontroli nad swoim zyciem lub jego czescig z powodu relacji z mezczyzna.

To juz nie kobieta decyduje, jakie jest jej zycie. O tym decyduje mezczyzna, jej partner. Gdy w
relacji jest OK, kobieta jest szczesliwa, zas gdy pojawiajg sie zawirowania, trudnosci, partner
nawali, okaze sie tajdakiem, kobieta pograza sie w rozpaczy. Sukcesy zawodowe, osiggniecia
w roznych innych dziedzinach nie liczg sie, jesli w zwigzku jej sie nie ukfada. Kobieta ma
wrazenie, ze jej emocje catkowicie przejety nad nig kontrole, ze jej dziatania sg im zupetnie
podporzadkowane. Potrafi by¢ nieobliczalna, nie panuje nad sobg, robi ruchy na oslep, wpada
w depresje. Zle sie odzywia, nie $pi, pojawiajg sie choroby — organizm zaczyna odmawiaé
postuszenstwa. Problemy emocjonalne majg negatywny wptyw na efektywno$¢ w nauce lub
pracy — kobieta zawala studia lub dostaje wypowiedzenie. Rodzina sie od niej odwraca.
Przyjaciele majg dos¢ wystuchiwania jej opowiesci o nieudanym zwigzku.

Lek przed abstynencja, czyli rozstaniem z mezczyzna.

Lek przed abstynencjg to najsilniejsza przeszkoda w pokonaniu kazdego uzaleznienia.
Alkoholik nie wyobraza sobie zycia bez alkoholu, natogowy palacz — bez papieroséw. Jesli
kobieta jest uzalezniona od mitosci, nie wyobraza sobie zycia bez mezczyzny. Gdy sie
zakocha i wejdzie w relacje, zatraca wlasne granice, pozwala partnerowi na wszystko, stara



sie dac z siebie jak najwiecej, byle tylko on z nig pozostat. Lek przed abstynencjg przyjmuje u
niej posta¢ leku przed samotnos$cig i kojarzong z tym pustka, utratg sensu zycia, brakiem
energii do dziatania. Kobieta swoje pragnienie bycia z partnerem utozsamia z mitoscig do
niego. Wydaje sie jej, ze to, jak bardzo go potrzebuje, jest dowodem na to, jak bardzo go
kocha.

Ale to nie mitos¢ jest motorem napedowym jej pragnienia, lecz wkasnie lek przed rozstaniem.
Przed tym, Zze utraci kontakt ze swoim ukochanym mezczyzng, nigdy wiecej sie z nim nie
spotka, nie zostanie przez niego przytulona, nie ustyszy ,kocham cie”. Przestanie by¢ dla niego
wazna, ta jedyna. Nigdy juz nie spedzg razem mitych chwil, nigdy nie bedzie zaznawac
rozkoszy w jego objeciach. Czuje sie tak, jakby z utratg partnera miata straci¢ czesc siebie.

Ten lek jest tak ogromny, ze kobieta potrafi wyprze¢ z pamieci wszystkie doznane krzywdy,
zapomnie¢ o tym, ze partner traktowat jg bez szacunku, ze jg zdradzat, ze byt
nieodpowiedzialny, zimny, arogancki, wulgarny, egocentryczny. Liczg sie dla niej tylko te
chwile, w ktérych byto jej z nim dobrze.

U niektorych uzaleznionych od mitosci kobiet, szczegdlnie majgcych za sobg dilugoletni
zwigzek z partnerem, lek przed samotnoscig jest w istocie lekiem przed brakiem poczucia
bezpieczenstwa. Tak bardzo sprowadzity one cate swoje zycie do partnera i rodziny, tak
bardzo staty sie od partnera zalezne we wszystkich sferach — w finansach, zyciu towarzyskim,
spedzaniu wolnego czasu — Ze rozpoczynanie zycia w pojedynke wydaje sie im utratg
wszystkiego, co majg. Nie wierzg, ze bedg w stanie same sie utrzymac, ze uda im sie nawigzac¢
jakiekolwiek nowe kontakty, a samodzielny wyjazd czy nawet samodzielne péjscie do kina
wydaje sie im abstrakcja.

Gilo6d abstynencyjny, czyli tesknota za mezczyzna.

Uzaleznione od mitosci kobiety nazywajg gtdéd abstynencyjny tesknotg i sg przekonane, ze
stanowi ona najwazniejszy dowdd ich nieustajgcej mitosci do mezczyzny. Dla nich
powiedzenie ,nie potrafie bez ciebie zy¢” oznacza ,zobacz, jak bardzo cie kocham”.

Zal po rozstaniu, jak zal po kazdej stracie, jest czym$ normalnym. To trzeba przezyé, jest
miejsce na tzy, smutek, przygnebienie. Ale u kobiet uzaleznionych od mitoSci zal po stracie
daje znacznie silniejsze objawy, podobne do tych, ktore przezywa alkoholik czy narkoman po
odstawieniu. Depresja, zaburzenia snu, bél w klatce piersiowej, w gardle, w brzuchu,
dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe, bole gtowy, bdle kregostupa, bezsennos¢, nagte wybuchy
ptaczu, gwattowne zmiany nastroju, napady lekowe, trudnosci w oddychaniu, ucisk w zotgdku,
wypadanie wtosow, ciggte napiecie, zmniejszona odpornos¢ organizmu i wieksza podatnos¢
na choroby, bezustanny wir emocjonalny, obsesyjne mysli na temat ukochanego mezczyzny,
niemozliwos¢ skupienia sie na czymkolwiek — to tylko niektore z objawéw wymienianych przez
uzaleznione od mitosci kobiety po rozstaniu z ukochanym.

Piekielne meczarnie skfaniajg kobiete do szukania ulgi, sposobu na ich ztagodzenie. Jedne
wracajg do partneréw, z ktérymi sie rozstaty (na jego prosbe lub z wlasnej inicjatywy), inne
znajdujg ukojenie, zakochujgc sie w kolejnym mezczyznie. W obu przypadkach jest to powrét
do natogu mitosci. Sg kobiety, ktére — aby zapomnie¢ — zatracajg sie w pracy i ryzykujg
wpadnigecie w pracoholizm. Sg takie, ktdre szukaja usmierzenia cierpien w nadmiernym
jedzeniu, albo z kolei w niejedzeniu, co takze moze sie skonczy¢ uzaleznieniem. Niektore
siegajg coraz czesciej po alkohol albo szukajg ucieczki w kompulsywnym seksie. Kobietom



.,na glodzie”, ktére wspierajg sie farmakologig, grozi uzaleznienie od $rodkéw
antydepresyjnych lub nasennych.

Mowi sie, ze suma natogdw pozostaje stata. Jesli ktos nie nauczyt sie regulowaé swoich emociji
w sposob zdrowy i w dalszym ciggu chce od nich uciekac, jesli nie odkryt, Zze to jego deficyty
sg przyczyna natogéw i wcigz chce je zaspokaja¢ w inny sposéb niz poprzez prace nad soba,
to gdy porzuci jeden natdg, zazwyczaj wpada w nastepny. Gtéwny =zatozyciel ruchu
Anonimowych Alkoholikéw po odstawieniu alkoholu stat sie kobieciarzem — uzaleznionym od
seksu i mitosci. Wsrod osob uzaleznionych od seksu ponad 40 procent ma takze problem z
uzaleznieniem od jakie$ substancji psychoaktywnej, niemal tyle samo cierpi na rézne
kompulsje jedzeniowe, blisko 30 procent to pracoholicy.

Jesli kobieta nie zdaje sobie sprawy ze swojej sktonnosci do uzaleznien, to po zakonczeniu
destrukcyjnego zwigzku, ktére wydaje sie jej rozwigzaniem problemow, znéw popada w jakis
natog. Jesli dalej tkwi w natogu mitosci, zmiana partnera jest dla niej tym, czym dla alkoholika
zamiana wodki na piwo.

Wzorce uzaleznienia od mitosci

Wzorzec to sposoéb, w jaki natdg przektada sie na konkretne zachowania, formy kontaktu z
czynnikiem uzalezniajgcym. Nawet w alkoholizmie istniejg rozne wzorce. Dla jednego jest nim
codzienne picie dwdéch piw, dla drugiego — upijanie sie w weekendy, albo co jakis czas na
imprezach, dla trzeciego — dtugie okresy catkowitej abstynencji przeplatane tak zwanymi
ciggami alkoholowymi, kiedy alkoholik nie trzezwieje przez kilka dni, a kaca leczy ,klinem”.

W przypadku uzaleznienia od mito$ci najpowszechniejsze wzorce to:
— wzorzec mitosci obsesyjnej,

— wzorzec wspotuzaleznienia,

— wzorzec zauroczen i fantazjowania,

— wzorzec wspotistniejgcego seksoholizmu,

— wzorzec mitosci ambiwalentnej.

Istniejg tez wzorce mieszane, mozliwe jest rowniez, ze w relacji z tym samym mezczyzng
kobieta zmienia wzorce na réznych etapach jej rozwoju, albo Zze stosuje rozne wzorce w
zaleznosci od tego, z jakim mezczyzng sie zwigze.

Wzorzec mitosci obsesyjnej

To wzorzec najtatwiejszy do zdiagnozowania, a jednoczesnie dla kobiety najbardziej
destrukcyjny. Kobieta uzalezniona od mito$ci obsesyjnej nie potrafi zerwa¢ zwigzku i odejs¢
od partnera, gdy on:

— stosuje wobec niej przemoc psychiczng i/lub fizyczna,



— unika zaangazowania w budowanie zwigzku,

— jest nieprzewidywalny, ma dwie osobowosci — kochajgcego i czutego doktora Jeykylla oraz
okrutnego i bezwzglednego Hyde’a,

—zwodzi jg obietnicami bez pokrycia, jest notorycznym kfamcag, zdradza jg, prowadzi
podwdjne zycie,

— jest narcystycznym egocentrykiem, dbajgcym tylko o zaspokojenie wtasnych potrzeb,

—zamyka sie w sobie i niemozliwe jest nawigzanie z nim emocjonalnego kontaktu, — jest
obsesyjnie zazdrosny, kontroluje zycie partnerki i usituje jg catkowicie zdominowag,
— jest osobg uzalezniong, ktérej zyciem rzgdzi natdg.

Kobieta ma swiadomosc¢, ze jej partner nalezy do tak zwanych trudnych, doswiadcza z jego
strony upokorzeh, braku szacunku, cierpi z powodu jego zachowanh, a jednoczes$nie nie potrafi
sie z nim rozstac. Wktada catg swojg energie w ratowanie zwigzku, przypomina sobie stodkie
chwile na poczatku ich relacji, wierzy, ze jej mitos¢ nie péjdzie na marne, ze kiedys jej partner
Z bestii znéw przemieni sie w ksiecia. Jej relacja z trudnym partnerem wywotuje skrajne emocje
—silny ,haj”, gdy wszystko sie ukfada, gdy sa razem, oraz depresyjne ,doty”, gdy po raz kolejny
zostanie przez niego zraniona. Prze$ladujg jg obsesyjne mysli o partnerze, zyje w ciggtym
stresie, w oczekiwaniu na nastepny cios albo na ten moment euforii, gdy on przyjdzie
skruszony z kwiatami, zadzwoni, albo napisze SMS. Kobieta moze tez popas¢ w obsesyjne
zachowania — szpiegowac partnera, sledzi¢ jego profile na portalach randkowych, wydzwaniaé
do niego, podjezdzac pod jego dom lub miejsce pracy o niezapowiedzianych porach. Zdarza
sie, ze wpada w dzikg wsciektos¢ i chce sie zemsci¢ na partnerze za wyrzgdzone krzywdy.
Obsesyjna mito§¢ moze trwacé takze po rozstaniu. Objawia sie¢ wowczas jako nieutulony zal,
rozpacz, niechec¢ do zycia, rozdrapywanie bolesnych ran, niezdolnos¢ do pogodzenia sie z
tym, co sie stato. Kobieta moze szuka¢ kontaktu z ekspartnerem, btaga¢ go, by wrocit, zy¢ w
wiecznym oczekiwaniu, ze on sie odezwie.

Zazwyczaj na poczatku takiej relacji, ktéra potem przeradza sie w mitosng obsesje, dzieje sie
cos$, co znakomicie zaspokaja deficyty kobiety. To wtasnie dlatego wydaje sie jej, ze spotkata
idealnego mezczyzne, swojg drugg potéwke (nawigzujgc do bajki o jednonogich, mozna by
powiedzie¢ — swojg ,drugg noge”). Oto poznata kogos$, kto otoczyt jg opiekg i troskg, wyratowat
z opresji, wspierat w ciezkich chwilach, stat sie oparciem. Takie zachowania mezczyzny
znakomicie uzupetniajg jej deficyt poczucia bezpieczenstwa. Dzieki mezczyznie, z ktérym po
raz pierwszy poznata przyjemnosc¢ ptyngca z seksu, znakomitemu kochankowi, adoratorowi,
wychwalajgcemu jej urode i wdzieki zaspokoita swoj deficyt poczucia kobiecosci. Inny przyktad
to mezczyzna wychwalajgcy osiggniecia i talenty kobiety, ktory pierwszy zwrdcit na nig uwage
i zabiega o jej wzgledy, stara sie, pokazuje, jak dla niego jest wazna. Dla kobiety, ktora nie ma
wewnetrznego poczucia wiasnej wartosci, ktdéra nie wierzyta, ze ktokolwiek sie nig
zainteresuje, taki mezczyzna staje sie kim$ wyjatkowym. Z kolei kobieta z deficytem
bezwarunkowej mitosci, ktéra umiera w samotnosci i nie widzi sensu zycia, gdy nie jest przez
kogo$ kochana, z tatwoscig wpadnie w mitosng obsesje na punkcie mezczyzny, ktéry okaze
jej jakiekolwiek zainteresowanie, przytuli, pocatuje, da odrobine ciepta.

Jesli kobieta zazna przyjemnosci z cho¢by chwilowego posiadania ,drugiej nogi”, trudno sie jej
pogodzi¢ sie z jej utratg. Jesli jako$ do tej pory radzita sobie w zyciu z ,jedng nogg”, to tylko
dlatego, Ze tej przyjemnosci nie zaznata. Teraz wie, ze moze byc¢ inaczej, i przez to jej zycie



bez partnera, czyli powr6t do sytuacii sprzed poznania go, kojarzy sie ze zstgpieniem z nieba
do piekta, ktére jest wiecznym oczekiwaniem powrotu do raju.

Kobieta bez deficytéw, istota ,dwunozna”, nie zakochuje sie od pierwszego wejrzenia, nie staje
sie ofiarg uwodziciela, bo jest odporna na czar czutych stéwek, nie idzie od razu do t6zka z
mezczyzna, ktory jg przelotnie zauroczyt. Jest sktonna budowac relacje, poznawac partnera,
ale krok po kroku. Gdy jego zachowania jej nie odpowiadajg, twardo broni swoich granic. Mowi
partnerowi o0 wiasnych potrzebach, a gdy nie sg one przez niego uwzgledniane, wycigga
wnioski. Jak madra wilczyca, przekonana o swojej wewnetrznej mocy, zdolna do
samodzielnego zycia, starannie wybiera partnera. | nie waha sie rozsta¢, gdy okazuje sie, ze
jest on inny, niz na poczatku jej sie wydawato. Poniewaz nie jest w stanie wszystkiego
przewidzie¢, moze zostac przez partnera zraniona. Ale tylko raz. Traktuje to jako cenng lekcje
zycia, wycigga wnioski ze swojego doswiadczenia. Madra wilczyca nigdy nie tkwi w relac;ji,
ktéra przynosi jej bdl i cierpienie.

Wzorzec obsesyjnej mitosci dobrze ilustruje opowies¢ Karoliny.

"Mam dwadziescia dziewie¢ lat i mogtoby sie wydawagé, ze jestem na tyle dojrzata, aby nie
uwiktac¢ sie w toksyczny zwigzek bez przysztosci. A jednak. Cho¢ mam Swiadomos¢, ze nie
moge tak dalej zy¢, nie potrafie sie z tego wyzwolié.

Moje matzenstwo byto krotkie — szes¢ lat temu wysztam za maz nie z mitosci, ale z rozsgdku.
Zasztam w cigze, chciatam tez wyrwac sie z rodzinnego domu. W zesztym roku rozstaliSmy
sie po przyjacielsku, nic nie moge mojemu mezowi zarzuci¢. Oprocz tego, ze byt spokojny i
zbyt dobry, a przez to wydawat mi sie okropnym nudziarzem. W 16zku zresztg tez. Powodem
naszego rozstania byt Tadeusz, w ktérym bez pamieci zakochatam sie, jak to sie méwi, od
pierwszego wejrzenia. Po imprezie, na ktérej sie poznalismy, przez pot nocy spacerowalismy
po miescie i rozmawialiSmy. Rozumiat mnie znakomicie, potrafit stuchac jak nikt inny. Potem
byt dla mnie jak aniot, dostepny o kazdej porze dnia i nocy, nieraz wyptakiwatam mu sie w
stuchawke. Gdy to pisze, mam w oczach tzy, nie rozumiem, dlaczego tak wszystko sie
popsuto... SpotykaliSmy sie coraz czesciej, a pierwszej spedzonej z nim nocy nie zapomne do
konca zycia. To byta euforia, ekstaza, tak jakbysmy byli dla siebie stworzeni. Pokochatam go
wielkg mitoscig, takg prawdziwg, na cate zycie, mitoScig szalong, absolutng. Z jego strony
czutam wzajemnos¢ — byliSmy idealnie dobrang parg, nie widzielismy Swiata poza soba.
Pieknie i romantycznie byto przez pdt roku: we wszystkim sie zgadzalismy, spedzaliSmy ze
sobg kazdg wolng chwile. Do pierwszej ktotni miedzy nami doszto, gdy zarzucit mi, ze zbyt
dlugo rozmawiatam przez telefon z kolegg z pracy. Kompletha bzdura, ale w pewnym
momencie Tadeusz zaczat krzyczeé, wyzywac¢ od najgorszych i uderzyt mnie w twarz. Po
tygodniu przeprosit, przystat mi kosz r6z. Wybaczytam. To, co sie stato potem, byto jeszcze
gorsze. Po jakiej$ imprezie przyszliSmy do jego domu, on przez catg droge powrotng byt jakis
dziwny i milczacy. Zamknat drzwi na klucz, powiedziat, ze mnie nie wypusci, dopoki nie okaze
skruchy. Zarzucit mi, ze podrywatam jego kolege, nazwat dziwka, ktéra kazdemu chce wejs¢
do tézka. Gdy zaczetam sie stawiac, przewrdcit mnie i oktadat piesciami. Z rozbitej wargi polata
sie krew. Nie wiem, jak by sie to skonczyto, gdyby nie sagsiedzi, ktdrzy zaniepokojeni hatasami
zaczeli puka¢ w Sciane. Btagatam go, zeby mnie wypuscit, przepraszatam, obiecywatam, ze
to sie juz wiecej nie powtorzy. Tadeusz zaczat ptakac, mowit, jak bardzo mnie kocha i ze nie
chce mnie straci¢. Po tym incydencie nie wiedziatam, co robi¢. Rozum méwit ,ucieka;’, ale
ogarneta mnie rozpacz na mysl, ze juz nigdy go nie zobacze. Wmowitam sobie, ze to moja
wina, ze rzeczywiscie moje zachowanie na imprezie byto nieodpowiednie i... przeprositam go.
Tak bardzo go kochatam, bytam w stanie zgodzi¢ sie na wszystko, byle tylko ze mng byt. | byt



ale nasze kiotnie stawaly sie coraz czestsze, rozstawaliSmy sie ze sobg chyba tysigc razy, ale
wystarczyt jeden SMS, bym leciata do niego jak na skrzydtach. Nasza namietnos¢ nie wygasta,
stawata sie coraz silniejsza, w t6zku zawsze byto nam ze sobg znakomicie. Ale ranilismy sie
coraz mocniej — ja go zdradzitam, on mnie tez, zaczeliSmy sie nawzajem kontrolowac,
sprawdzac. Kiedy przestawatam sie do niego odzywac, przychodzit pod mojg prace, byle tylko
mnie zobaczy¢, gdy on milczal, ja czatowatam pod jego domem. To byta wieczna hustawka
emocjonalna — wybuchy agres;ji, takze z mojej strony, obsesyjna zazdros¢, a potem dzika
namietnos¢. Ale w pewnym momencie, gdy ogladatam na swoim ciele siniaki po kolejnej
awanturze, cos we mnie pekto. Zrozumiatam, ze tak dalej by¢ nie moze, ze ten zwigzek jest
jedng wielkg destrukcjg, zarowno dla mnie, jak i dla Tadeusza. Zawzietam sie w sobie i
przestatam do niego odzywa¢. On bombardowat mnie telefonami i SMS-ami, ale bytam
nieugieta, cho¢ tak bardzo pragnetam do niego sie przytulic. Wieczorami ciggle ptakatam.
Wierzytam, ze czas uleczy rany. Ale teraz — trzy miesigce po rozstaniu, wcale nie jest lepiej.
Moja tesknota jest coraz silniejsza, ztapatam sie na tym, ze wcigz czekam, by sie odezwat.
Przezywam ogromne meczarnie, kazdy dzien jest dla mnie walkg ze sobg, wielokrotnie
pisatam do niego SMS—y z wyznaniami mitosci, ale miatam na tyle rozsgdku, aby ich nie
wysytaé. Te wyznania sg prawdziwe, ja caly czas go kocham.”

W przypadku Karoliny i Tadeusza kazde z nich zachorowato na mitosng obsesje, ale bywa i
tak, ze dotknieta nig jest tylko kobieta, ktora trafi na odpychajgcego jg ,zimnego drania”. Nie
moze zrozumiec, ze ktos, kto byt dla niej mity i czuty, nagle zupetnie zmienit swoje zachowanie,
zerwat kontakt, zwigzat sie z inng.

Mitosna obsesja moze doprowadzi¢ kobiete na skraj zatamania nerwowego, szczegdlnie
wtedy, gdy trudny mezczyzna jest psychopata, osobg o sktonnosci do przemocy nieradzaca
sobie z wtasng agresja, cierpi na chorobe maniakalno—depresyjng lub zaburzenia osobowosci
borderline, jest niedojrzatym emocjonalnie Piotrusiem Panem, narcystycznym egocentrykiem
lub emocjonalnym anorektykiem unikajgcym bliskosci. Problem polega na tym, ze kobiety z
wzorcem obsesyjnej mitosci interesujg sie przede wszystkim trudnymi mezczyznami. Ci
normalni, dojrzali i zdrowi sg dla nich potwornie nudni. Emocje, ktére wywotuje relacja z
»hormalnym” sg niezwykle blade w poréwnaniu z tym, ktére zapewnia zwigzek z ,trudnym”
mezczyzng.

Obsesyjng mitos¢ mozna zakwalifikowaé do uzaleznieh od zachowanh pobudzajgcych.
Emocjonalny wir, ktory ona wywotuje, jest mieszankg niebianskich rozkoszy i piekielnych
meczarni. Jak kazde uzaleznienie, rowniez obsesyjna mitoS¢ jest ucieczkg od siebie,
sposobem na unikniecie konfrontacji z wtasnymi problemami. Dla kobiety uzaleznionej od
mitosci obsesyjnej caty swiat zostaje zredukowany do ukochanego, nic poza nim nie istnieje.

Naftogowe zachowania przy wzorcu mifo$ci obsesyjnej

i Trwanie w relacji z mezczyzng pomimo dotkliwych cierpien, ktére ta relacja przynosi (przemoc
fizyczna lub psychiczna, upokorzenia, wyzwiska, lekcewazenie, agresja, chtéd, obojetnos¢,
zrywanie przez niego kontaktu, nieprzewidywalno$¢ jego zachowan, obsesyjna zazdrosc,
ktamstwa, zdrady, flirty z innymi kobietami, natogi, egocentryzm, brak zainteresowania twoimi
potrzebami i nierespektowanie przez niego twoich granic), doktadanie coraz wigkszych staran
w budowanie relacji, mimo ze mezczyzna od niej wyraznie ucieka.



9 Ustawiczne kontrolowanie partnera poprzez czeste telefonowanie, czy wysytanie SMS-6w,
sprawdzanie jego kieszeni, telefonu, skrzynki mailowej, portali spotecznosciowych i
randkowych, na ktérych ma profil, niezapowiedziane wizyty u niego w domu lub w miejscu
pracy, szpiegowanie, obserwacje jego zachowan, a gdy partner jest od czegos uzalezniony —
ciggta czujnosé, czy nie podjat swoich natogowych zachowan.

9 Agresywne zachowania wobec partnera lub innych osob (na przyktad jego kochanki) albo
wobec siebie samej,

1  Uporczywe, obsesyjne mysli na temat ukochanego mezczyzny zaréwno, gdy relacja jeszcze
trwa, jak i po jej zakohczeniu — przypominanie mitych spedzonych wspdlnie chwil,
rozpamietywanie sytuacji i zdarzen z jego udziatem, natarczywa che¢ zrozumienia jego
zachowan, zastanawianie sie, co aktualnie robi, z kim jest, piekgca zazdros¢ na mysl, ze moze
by¢ z inng, wymyslanie sposobdéw zemsty, wyobrazanie sobie, ze znow jestescie szczesliwi
razem, zycie nadziejg, ze to nastgpi, niemoznos$¢ zerwania emocjonalnych wiezi z partnerem
po rozstaniu i skupienia sie na tym, co jest tu i teraz, przekonanie, ze nadal was co$ tgczy.

1 Ciagte wyczekiwanie na sygnat od obiektu twojej ,mitosci” — nierozstawanie sie z telefonem
komérkowym, tkwienie przed komputerem z nadziejg, ze napisze mail lub pokaze na gg,
narastajgca frustracja z powodu braku jego odpowiedzi, niewychodzenie z domu i
rezygnowanie z roznych zaje¢, bo moze sie odezwie.

9 Pielegnowanie pamigtek po ekspartnerze: stuchanie waszych ulubionych piosenek,
przegladanie zdjec¢, czytanie listdw i SMS—06w, nierozstawanie sie z prezentami, powracanie do
wspolnych miejsc.

Wzorzec wspétuzaleznienia

Dla kobiety z tym wzorcem partner réowniez jest catym Swiatem, natomiast mechanizmy
zachowan sg odmienne niz w przypadku mitosci obsesyjnej. Kobieta nie dgzy do hustawek
emocjonalnych, ale wtasnie ich unika, jest gotowa catkowicie podporzgdkowac sie partnerowi,
gdyz dla niej najwazniejszy jest Swiety spokdj. Nie znosi by¢ sama, nie ma pomystu na witasne
zycie, zwigzek z partnerem zapewnia jej poczucie bezpieczenstwa i nadaje zyciu sens. Taka
kobieta rezygnuje z budowania swojej tozsamosci, wiasnego ,a”, unika wziecia
odpowiedzialnosci za swoje szczescie, jej celem jest sklejenie sie z partnerem, bo tylko wtedy
uwalnia sie od przerazliwej pustki samotnosci Poniewaz relacja z mezczyzng staje sie dla nigj
pomystem na zycie, zrobi wszystko, aby jak najsilniej go ze sobg zwigzac, uzalezni¢ od siebie.
Jest gotowa do poswiecen, znakomicie wyczuwa jego humory i stara sie zachowywac tak, aby
on byt zadowolony. Odcina sie od swoich emoc;ji, wybacza wszelkie zranienia, ktérych doznaje
od partnera, potrafi w milczeniu znosic cierpienie, bo najwieksze przerazenie wywotuje w niej
mys$l, ze partner moze jg opusci¢. W swoich strategiach manipulacji bardzo czesto wchodzi w
role ratownika — przejawia nadmierng troske o partnera, wybawia go z opresji, przejmuje
kontrole nad jego zyciem. Potrafi tez dobrze sie czu¢ jako biedactwo, ofiara, uzalajgc sie na
swoj los, a jednoczesnie nie robigc nic, by go zmienic.

Dla takiej kobiety rozstanie z partnerem staje sie zyciowg tragedig. Czesto o tym, ze jest od
niego uzalezniona, dowiaduje sie dopiero wtedy, gdy partner po wielu latach odchodzi.
Dramaty kobiet pozostawionych przez mezow, ktérych kryzys wieku sredniego pchnat w
ramiona innych, sg najlepszym na to dowodem. Niekiedy u kobiet sklejonych ze swoimi
mezami w trakcie trwania zwigzku rodzi sie lek, ze mogg go utraci¢, poczucie bezradnosci i



przerazenie, co sie wtedy z nimi stanie. Jesli sg tez ekonomicznie zalezne od meza, ich lek
narasta.

Kobieta sklejona z partnerem zazwyczaj przejmuje jego system wartosci, partner staje sie dla
niej wyrocznig, kobieta przestaje uzywa¢ zaimka ,ja’, zastepujgc go zaimkiem ,my”, w
rozmowach z przyjaciétkami opowiada tylko o swoim mezu (albo o tym, jako jest wspaniaty,
albo jaki jest okropny). Oczekuje od niego pochwat, docenienia, gdy to dostaje, jest szczesliwa.
Ale gdy spotka sie z krytykg z jego strony lub ranigcym jg zachowaniem, pogrgza sie w czarnej
rozpaczy. Jej nastrdj i samopoczucie catkowicie zalezg od partnera, dlatego tak bardzo sie
stara, aby go uszczesliwi¢. Gdy on jest szczesliwy, szczesliwa jest i ona.

~Wspoétuzaleznienie” to bardzo niefortunny i budzacy kontrowersje termin okreslajgcy
omawiany tu wzorzec natogowej mitosci. Terminu tego zaczeto uzywa¢ pod koniec lat
siedemdziesigtych ubiegtego wieku w odniesieniu do zon i partnerek alkoholikéw. Utarto sie
przekonanie, ze we wspotuzaleznienie mozna wpasé tylko wowczas, gdy partner jest
uzalezniony od alkoholu (w Polsce do dzi$ terapig wspotuzaleznien zajmujg sie przede
wszystkim osrodki odwykowe). Tymczasem wspotuzaleznienie to problem znacznie szerszy —
dotyczy bowiem nie tylko kobiet, bedgcych w relacji z uzaleznionym mezczyzng (od alkoholu,
narkotykdw, seksu, internetu itd.), ale takze tych, ktérych partner nie jest uzalezniony. Kobieta
jest wspotuzalezniona, jesli jej samopoczucie, nastrdj, emocje, zalezg od zachowan partnera
i jesli jej cala energia jest kierowana na to, aby te zachowania byly pod jej kontrolg. W
przypadku, gdy mezczyzna, z ktérym tworzy ona relacje, jest od czegos uzalezniony,
zachowania te sg zwigzane z jego natogiem. Gdy na przyktad czynnikiem uzalezniajgcym dla
mezczyzny jest alkohol, cata uwaga kobiety skupiona jest na jego piciu. Partnerka kontroluje
ilos¢ wypitego przez niego alkoholu, podsuwa literature dotyczgcg alkoholizmu, zatatwia
terapie, probuje wptyngé na niego, by jg podjat, a gdy podejmie — Zzyje w ciggtym napieciu, czy
wytrwa w abstynencji. Czesto tez ukrywa prawde o alkoholizmie partnera przed swiatem —
wstydzi sie za jego picie, wstydzi sie tez, ze jest z kims, kto pije. Zdrowa kobieta, partnerka
natogowca, nazywa problemy po imieniu. Moze go wspiera¢ w ich rozwigzywaniu, ale nigdy
nie wezmie na siebie odpowiedzialnosci za rezultat.

Kobieta wspoétuzalezniona jest catkowicie przestawiona na zaspokajanie potrzeb partnera i
zupetnie rezygnuje z zaspokajania potrzeb wtasnych lub nawet ich nie dostrzega. Jesli jakies
zachowanie partnera jej nie odpowiada, zrobi wszystko, aby go zmieni¢. Jesli partner ma jakies
marzenie, zrobi wszystko, aby je zrealizowac, uczyni¢ go szczesliwym.

Zdrowa kobieta spetnia wyrazone przez partnera prosby po sprawdzeniu, czy ma na to
energie, czy nie jest to w konflikcie z jej potrzebami. Daje, bo czerpie rados¢ z dawania, bez
oczekiwania niczego w zamian, ale daje tylko wtedy, kiedy jest pewna, ze ma z czego dawag,
gdy jej rezerwuar mitosci jest petny. Kobieta wspodtuzalezniona spetnia prosby partnera
zawsze, co wiecej — czesto zaspokaja jego potrzeby nieproszona. Robi to, poniewaz chce
pokazac, ze zastuguje na jego mitos¢, poniewaz oczekuje pochwaty, docenienia, ale takze by
udowodniC sobie, jaka jest wspaniata. Nie sprawdza, czy ma z czego dawac, czy dajac, nie
uszczupli swoich zasobdw energetycznych ze szkodg dla siebie. Oczywiscie, ze mogg sie w
zyciu zdarzy¢ sytuacje, gdy dobro bliskiej osoby przedktadamy nad wiasne, dajemy kosztem
siebie — ale powinien to by¢ Swiadomy wybor, ktdry nie wyptywa z checi zaspokojenia swojego
gtodu mitosci. Bo jesli tak jest, to cate nasze poswiecenie dla drugiego cztowieka jest w istocie
ukrytym egoizmem.



Wzorzec wspotuzaleznienia obrazuje przyktad Wiktorii.

.Niedawno uswiadomitam sobie, Ze jestem catkowicie uzalezniona od swojego meza. Na pozér
wszystko funkcjonuje normalnie, ale wewnatrz mnie narasta niezgoda na to, co sie dzieje. Nie
wiem jednak, jak sobie z tym poradzi¢.

Poréwnujgc siebie sprzed jedenastu lat, bo tyle trwa nasz zwigzek, i teraz, zobaczytam, jak z
osoby pewne;j siebie i cieszacej sie zyciem zamienitam sie w peten nerwéw wrak z zerowym
poczuciem witasnej wartosci. To byt dtugi proces. Na zewnatrz wcigz jestem atrakcyjng kobieta,
znajomi uwazajg mnie za silng osobowos¢, inni zazdroszczg mi rodziny, sukcesow
zawodowych, ale w srodku czuje sie gtupia, nieciekawa i beznadziejna.

Wiem, ze swoje szczescie uzalezniam od meza, opinie na swoj temat wyrabiam sobie na
podstawie tego, jak on w danej chwili mnie ocenia. To cztowiek wyksztatcony, na poziomie,
zajmujgcy wysokie stanowisko kierownicze, przez ogét uwazany za cztowieka opanowanego
i dojrzatego. W domu jest inaczej. Jednego dnia wszystko jest dobrze — jest czuty i kochany,
ale drugiego brutalnie mnie odpycha, mowi, ze nie moze znie$¢ mojego widoku. Zna mnie
dobrze i doskonale wie, jak mnie najtatwiej zrani¢. Kiedy jest sfrustrowany, bo co$s mu nie
wyszio w pracy, catg zto$¢ wyladowuje na mnie. Bez przerwy wytyka mi niedociggniecia,
wysmiewa moje zainteresowania, obwinia za wszystko, wcigz powtarza, ze jestem do niczego,
ze nikt mnie nie chce, bo nie mam zadnych znajomych.

Ten diugi proces zaczat sie chyba zaraz po sSlubie. Wysztam za maz z mitosci, cieszytam sie,
ze trafitam na tak wspaniatego mezczyzne. Perfekcyjnie prowadzitam dom, bytam zawsze
seksowna i zadbana. By byt ze mnie zadowolony, staratam sie by¢ idealng zong i kochanka.
Przestatam pracowac, zerwatam kontakty ze znajomymi, nie myslatam jednak o tym jako o
rezygnowaniu z czego$, poswieceniu, ale jako o ustanowieniu priorytetéw — dla mnie
najwazniejszy byt méj maz, nasz zwigzek, wspolny dom. Niestety, on tego nie dostrzegat i
zupetnie go nie obchodzity moje potrzeby. Kiedy wracat z pracy, a ja oczekiwatam od niego
rozmowy, przytulenia, mitego spedzenia wspdolnego czasu, zamykat sie w swoim pokoju, bo
mowit, ze jest zmeczony. W weekendy tez odpoczywat i trudno go byto gdziekolwiek
wyciagng¢, Myslatam, Zze cos sie zmieni, gdy urodzi nam sie dziecko. Bardzo zwracatam
uwage, zeby nie popetni¢ typowego btedu kobiet, ktére zostawszy matkami, odsuwajg od
siebie partnera. Bylam wiecznie zmeczona i niewyspana, ale nie datam po sobie poznac, ze
mi ciezko. Dom wcigz byt w idealnym porzadku, obiad na czas ugotowany, moéj maz nadal byt
na pierwszym miejscu.

Gdy cérka troche podrosta, posztam do pracy. Szybko awansowatam, bytam z siebie dumna,
ale w domu zaczety sie konflikty. Mgz chciat, zeby byto tak jak dawniej, zebym zajmowata sie
domem, dzieckiem, niczego od niego nie oczekiwata i o nic nie prosita. Ustyszatam wiele
nieprzyjemnych stéw, zarzucat mi egoizm, coraz bardziej odsuwat sie ode mnie, zaczeliSmy
spa¢ w osobnych td6zkach. Czutam sie coraz bardziej nieszczesliwa, ale choé bytam juz
samodzielna finansowo, mys| o rozwodzie mnie przerazata. Wierzytam, ze kiedy$ sie jakos
utozy. Prawdziwym ciosem byto dla mnie odkrycie, Ze mgz mnie zdradza. Nie wypierat sie —
powiedziat, ze odzyta jego mito$¢ z dawnych lat. Odnalazt jg na ,Naszej Klasie”. Zaczetly sie
miedzy nami ciche dni. Rozpaczatam, czutam sie nic nie warta jako cztowiek i jako kobieta,
stracitam tez poczucie bezpieczehstwa. Nie spatam, nie jadtam, wpadtam w depresje.
Uswiadomitam sobie, jak bardzo kocham swojego meza i ze nie wyobrazam sobie zycia bez
niego. Po jakims$ czasie mgz mnie przeprosit, powiedziat, ze mnie kocha i ze nigdy nie miat
zamiaru nas opusciC. | cho¢ wybaczytam, jest we mnie ciggty niepokdj. Zaczetam sprawdzac
jego komorke, boje sie jutra, tego, ze zostane sama i $wiat dla mnie sie skonczy. Nie potrafie
zrozumiec€, co sie ze mng stato, jak mogtam dopusci¢ do tego, ze kompletnie nie wierze w



siebie, ze moje szczescie uzaleznitam od meza. On znéw wysuwa oskarzenia pod moim
adresem, zarzuca niewdziecznosc¢ za to, co dla mnie zrobit, zaczyna mnie obwinia¢ o swojg
zdrade. A ja czuje sie jak zbity pies, ktory i tak przyjdzie do swego pana, gdy ten go zawota”.

To, ze wspotuzalezniona kobieta najbardziej ceni $wiety spokoj, powoduje, ze wzorzec ten
przypomina uzaleznienie od zachowan znieczulajgcych. Poswiecenie sie dla partnera to
sposob na zaspokojenie swoich deficytow z brakiem wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa
na czele. Swiety spokdj osiggany poprzez odcigcie sie od swoich potrzeb i emocji ma jednak
wysokg cene — jest nim utrata wtasnego ,ja”. Znieczulenie likwiduje objawy, ale nigdy nie
stanowi lekarstwa na prawdziwe Zrodto choroby.

Nafogowe zachowania przy wzorcu wspoéfuzaleznienia

T

T

Podejmowanie réznych dziatan z checi zastuzenia na mitos¢ partnera (przejecie wszystkich
obowigzkéw domowych, stawianie jego potrzeb na pierwszym miejscu przed wiasnymi).
Nadmierna troska o partnera, ratowanie go z opresji, przejmowanie na siebie obowigzku
rozwigzywania wspoélnych problemdéw, robienie za niego tego, co mogtby zrobi¢ sam,
angazowanie sie w rozwoj jego kariery.

Unikanie trudnych tematéw dla swietego spokoju, blokowanie wtasnych emociji, niewyrazalnie
wiasnego zdania.

Szybkie wybaczanie jego nielojalnosci, ktamstw, zdrad, niewtasciwego zachowania z leku przed
rozstaniem, nieumiejetnos¢ stawiania wtasnych granic sprzeciwiania sig¢, méwienia ,nie”.
Przejecie systemu wartosci partnera, jego pogladéw, uznawanie jego zdania za obiektywng
prawde. — Nadwrazliwos¢ na krytyke ze strony partnera, dostosowywanie swojego wygladu,
zachowan, stylu zycia do jego oczekiwan, nieustanna cheé¢ sprawiania, aby byt zadowolony.
Wieczne oczekiwanie pochwat i dowoddéw mitosci ze strony partnera.

Jesli partner jest uzalezniony, skupienie uwagi na natogu partnera (kontrola jego natogowych
zachowan, wynajdywanie literatury, terapeutdw, przekonywanie go prosbg lub grozba, by podjat
leczenie, pilnowanie jego abstynencji).

Podejmowanie wysitku zmieniania nieodpowiednich w odczuciu kobiety zachowan partnera
albo trwanie w przekonaniu, ze jej mito$¢ je zmieni, che¢ ,naprawienia” partnera, zamiast
postawienia swoich granic.

Nieumiejetnos¢ przezywania radosci i szczescia bez partnera lub kiedy on jest nieszczesliwy,
smutny bgdz zty, che¢ spedzania z nim kazdej wolnej chwili, niepozwalanie mu na jakgkolwiek
samodzielng aktywnosc.

Trudno$¢ w samodzielnym podejmowaniu jakichkolwiek dziatah, rezygnacja z wiasnych
znajomosci i zainteresowan.

Obwinianie partnera o swoje nieszczescie przed sobg oraz innymi, wejscie w role biedactwa,
ktéremu nalezy sie wspétczucie, a jednoczesnie niepodejmowanie préb zmiany swojego losu.
W odpowiedzi na pytanie: ,Co u ciebie stycha¢?” relacjonowanie znajomym faktéw z zycia
partnera zamiast z wiasnego.

Wzorzec zauroczen i fantazjowania

W przypadku obsesyjnej mitosci i wspétuzaleznienia mozna méwi¢ o zwigzku kobiety i
mezczyzny, poniewaz albo razem mieszkajg, albo spedzajg ze sobg duzo czasu i kazde z nich



— cho¢ na swéj sposéb — angazuje sie w zwigzek. Przy wzorcu zauroczen i fantazjowania
zwigzek istnieje tylko w wyobrazni kobiety. Zaprzeczajgc oczywistym faktom, tworzy sobie ona
iluzje na temat partnera oraz tego, co ich ze sobg tgczy. Buduje swojg przysztosé¢ z nim na
bazie fantazji, ktére sama wytworzyta, nie znajgc albo nie przyjmujgc do wiadomosci jego
charakteru, zamiaréw, a nawet tego, co on do niej mowi. Stynne ,zakochanie od pierwszego
wejrzenia” jest w istocie fantazjg na temat obiektu swoich afektéw. Przeciez kobieta nic nie
wie o tym mezczyznie, a moze by¢ on wspaniatym aktorem, uwodzicielem, cziowiekiem w
masce. Udany seks nie oznacza mitosci, a jednak na tej bazie wiele kobiet dorabia sobie teorie,
ze oto spotkaly ,drugg potowke”. Co wiecej, nie umiejgc oddzieli¢ euforii zwigzanej z popedem
seksualnym od tego, czym jest prawdziwa mitos¢ — dokonujg projekcji swoich oczekiwan na
partnera i wydaje sie im, ze on ma takie same.

Zauroczenia i fantazje sg podobnym sposobem odcinania sie od swoich gteboko skrywanych
emocji i ucieczkg od zajecia sie wlasnymi problemami jak mitosne obsesje czy
wspotuzaleznienie. Wzorzec ten wyksztatca sie przed wszystkim u tych kobiet, u ktérych
dominuje lek przed bliskoscig, jest bowiem znakomitym sposobem na to, aby by¢ w zwigzku i
w nim nie by¢. Przyczyng wyksztatcenia si¢ tego wzorca jest przede wszystkim deficyt
poczucia wtasnej kobiecosci i poczucia wtasnej wartosci. Kobieta, ktdra czuje sie gorsza przez
to, ze jest samotna, ktérej brak akceptacji siebie, kobieta usilnie dgzgca do relacji z
mezczyzng, majgca wielkie pragnienie posiadania dzieci i zatozenia rodziny, czesto traci
instynkt samozachowawczy i zdolnos¢ realnej oceny rzeczywistosci. Wystgpieniu takiego
wzorca sprzyja tez deficyt bezwarunkowej mitosci — kobieta chce miec¢ koto siebie mezczyzne,
przez ktérego jest kochana. Nawet jesli ta mitos¢ jest wytgcznie jej wyobrazeniem.

Wzorzec zauroczen i fantazjowania wystepuje u tych kobiet, ktére tatwo sie zakochujg,
utrzymuja relacje z mezczyzng na odlegtosc¢, korzystajg z internetu do nawigzywania
kontaktow z mezczyznami oraz kobiet, ktére bedgc w statym zwigzku, zdradzajg partnera. To
takze wzorzec tych, ktore uwielbiajg romanse, bedace potgczeniem pociggu seksualnego i
pseudoemocjonalnej intymnosci. Czasem kobieta utrzymuje relacje z kilkoma mezczyznami
jednoczesnie albo szybko przeskakuje z jednej relacji do drugiej. Kobiety z tym wzorcem
dobrze sie czujg we wszelkich niezobowigzujgcych uktadach, w ktérych spotykajgc sie raz na
jakis§ czas z mezczyzng, mogg podirzymywaé w sobie stan seksualnej fascynacji
charakterystyczny dla zakochania.

Oto kilka relacji kobiet, u ktérych dominuje ten wzorzec.

.Mam na imie¢ Wanda, mam trzydziesci lat, obecnie walcze o kolejny, najdiuzszy w mojej
historii, zwigzek, ktéry trwa juz przeszto rok. Przedtem kilka razy bytam platonicznie zakochana
w facetach, ktérzy albo nie wiedzieli o moim istnieniu, albo tylko flirtowali. Romek wydawat mi
sie inny. Od poczatku, kiedy tylko zostat zatrudniony w firmie, w ktdrej pracuje, interesowat sie
mnag, czesto rozmawialiSmy. Kiedys zaprosit mnie na kawe — i tak sie zaczeto. Nasz zwigzek
utrzymywaliSmy w tajemnicy. Po kilku spotkaniach Romek stwierdzit jednak, ze bardzo mu na
tej pracy zalezy, boi sie 0 swojg reputacje i nie chce kontynuowac naszego zwigzku. Mocno to
przezytam, przez tydzien ptakatam i nie mogtam dojs¢ do siebie. Wtedy, dla dobra naszego
zwigzku, postanowitam zmieni¢ prace. Nadal sie spotykaliSmy, ale coraz mniej mu na mnie
zalezato, przestat o mnie zabiegaé. Nie wychodze z domu, zerwatam znajomosci, nic mnie nie
interesuje, cate dnie rozmyslam o nim i czekam, az sie odezwie. Bardzo nie chce go straci¢”.



.1omka poznatam na ,Naszej Klasie” i zakochatam sie w nim od razu. Zgadzatam sie na
wszystko — pozyczatam pienigdze, nigdy sie nie sprzeciwiatam, gdy miat ochote na seks,
bytam mu wdzieczna, ze poswieca mi dwie godziny tygodniowo. To trwato dwa lata, a potem
zostawit mnie dla innej. Cierpiatam, strasznie schudtam, stracitam prace, nie potrafitam
zapomnie¢. Po pot roku wrécit. Cho¢ wiedziatam, ze tylko szuka pocieszenia, bo to ona go
rzucita, wybaczytam, przyjetam z powrotem, wierzgc, ze teraz na pewno bedziemy juz razem.
Niedawno powtérzyto sie to samo. Tak bardzo zalezy mi na nim i na naszym zwigzku, ale
widze, ze to mnie wykohczy. Zndw na niego czekam i nie wiem, jak zareaguje, gdy sie do mnie
odezwie. Nie potrafie przesta¢ go kocha¢. Basia, trzydziesci pie¢ lat”

~Jestem studentkg, mam dwadziescia dwa lata. Mdéj problem jest bardzo skomplikowany,
przynajmniej tak mi sie wydaje. Mojego pierwszego chtopaka poznatam w wieku szesnastu
lat, byt mity, sympatyczny, szybko sie w nim zakochatam i czutam przeszczesliwa, ze ktos sie
takg przecietng dziewczyng jak ja, zainteresowat. Cho¢ réznilismy sie od siebie bardzo,
wiecznie kiocilismy i kilka razy doszto do dtuzszych rozstan, Czarek jakos zawsze przy mnie
byt. P6t roku temu przez internet nawigzatam znajomos¢ z Radkiem. Wiem, ze takie
internetowe znajomos$ci mogg sie Zle skonczy¢, ale zaryzykowatam. Radek okazat sie
szarmancki, romantyczny i czuty, czyli miat wszystkie te cechy, ktérych brakowato Czarkowi. |
stato sie — po kilku spotkaniach zakochatam sie w nim. Mowit, ze nic z tego nie bedzie, bo
dzieli nas duza odlegto$¢, ale ja sie upartam, zeby mu udowodnié, ze moze byé inaczej.
Zgodzitam sie, zebysmy byli przyjacioimi, ale tgczyt nas réwniez seks — Radek okazat sie by¢
wspaniatym kochankiem. Jezdzitam do niego raz na dwa, trzy tygodnie, duzo ze sobg
rozmawialis$my. Swiat zaczat byé dla mnie piekny, wszyscy zwracali uwage na to, jak sie
zmienitam, jak promienieje ze szczescia. Tylko Czarek tego nie zauwazat... W wakacje
wyjechatam za granice do pracy, po powrocie spadt na mnie cios — Radek oswiadczyt mi, ze
sie zareczyt. Wszystko legto w gruzach, czutam sie oszukana i zraniona. Wyptakatam sie przed
Czarkiem, do wszystkiego przyznatam, zrozumiat, pomaogt mi, powiedziat, ze nigdy nie przestat
mnie kochaé. To nas bardzo do siebie zblizyto. Ale kiedy trzy miesigce pézniej Radek sie
odezwat i zaprosit do siebie, nie wiedziatam, co robi¢. Serce méwito jedno, rozum drugie.
Napisatam mu wowczas o swojej mitosci do niego, i o tym, ze zycze mu szczescia, nawet z
inng kobietg, skoro ja mu tego szczescia da¢ nie moge. Pozegnatam sie z nim, cho¢ moje
serce krwawito. Radek byt dla mnie bogiem, przy nim moje zycie nabrato sensu, tyle mnie tez
nauczyt. Nie nauczyt mnie tylko tego, jak mam przesta¢ go kochac”.

,Od dwoch lat jestem zakochana w pewnym mezczyznie z mojej pracy. Kawaler, duzo ode
mnie starszy, ma jakg$ kobiete. Nie mam pojecia, dlaczego mnie tak pocigga. Duzo pali i pije,
mowig o nim, ze prowadzi bujne zycie, wszystko wskazuje na to, ze powinnam trzymac sie od
niego z daleka. Ale jest w moim typie — wysoki blondyn, szczupty i wysportowany. Zawsze,
gdy spotykaliSmy sie na korytarzu, lubitam z nim zartowac, ale od pewnego czasu zaczagt mnie
dotykac po biuscie, posladkach, brzuchu. A ja go nie odpycham, cho¢ wiem, ze powinnam —
to jest silniejsze ode mnie. Przeprowadzitam z nim rozmowe, pytatam o jego zamiary,
wyznatam, ze zaczynam do niego czuc¢ cos wiecej, ale on sie wykrecit, ze jest dla mnie za
stary i po prostu tylko mnie lubi. Potem przeprosit i zaczat unikaé. Ale nie trwato to dtugo,
nastepnym razem w swoim dotykaniu posungt sie nawet dalej. A ja znéw nie reagowatam.
Zaden mezczyzna nie dziatat na mnie tak jak on. Czuje sie tez zazdrosna, gdy on rozmawia z
innymi kolezankami, a na mnie nie zwraca uwagi. Jestem przekonana, ze to jakies chore, ale
nie potrafie wyjs¢ z tego ukfadu, nie umiem sie ,odkochaé¢”. Probowatam spotykaé sie z
chtopakami w moim wieku, ale oni mnie w ogole nie pociggajg. Tylko ze wiem, ze lata lecg i



co bedzie, jak nigdy nie pozbede sie swojego zauroczenia kim$, kto mnie tak naprawde nie
chce? Magda”

.,Mam na imie Sylwia, mam czterdziesci pie¢ lat, dwoje dzieci — syna i corke. Sg juz prawie
dorosli. Jestem pewna, ze mam problem z uzaleznieniem od mitosci, ale nie wiem, jak z tego
wyjsé. W liceum i na studiach miatam wielu chtopakéw, bardzo mi zalezato na tym, by mnie
wielbili i adorowali. Za maz wysztam bardziej z rozsgdku niz z mitosci, chciatam zatozy¢
rodzine, mie¢ dzieci. Czas byt ku temu najwyzszy — zblizatam sie do trzydziestki. M6j maz jest
dobrym, porzadnym cziowiekiem. Ale juz trzy lata po $lubie po raz pierwszy go zdradzitam —
pojawit sie ktos, kto byt mojg prawdziwg mitoscig. To trwato prawie dziesieé lat, nie umiatam
tego zwigzku zakonczy¢, cho¢ wiedziatam, ze do niczego nie prowadzi. Nie zostawitabym
zresztg meza i nie narazitabym dzieci na koszmar rozwodu. W koncu rozstatam sie z mojg
mitoscig, bardzo to przezytam, nie umiatam sobie z tym poradzi¢. Bél mingt, gdy poznatam
nastepnego mezczyzne. SpotykaliSmy sie rzadko, ale pisalismy do siebie codziennie. Bardzo
mnie kochat i chciat sie ze mng zwigzac. Batam sie zmian, zwlekatam z odpowiedzig, w koncu
odszedt. Znow byto mi bardzo Zle, tesknitam i cierpiatam. Pojawit sie trzeci mezczyzna — to
trwa do dzis. Nie jest juz tak sielankowo jak z poprzednimi — teraz ja zabiegam o jego wzgledy,
mam do niego pretensje, ze tak rzadko sie widujemy.

Pare razy méwitam mu juz ,zegnaj’, ale nie wytrzymywatam diugo. Gdy nie dostaje od niego
SMS—-a, gdy nie dzwoni, wariuje i sama sie do niego odzywam, mowig, ze nie potrafie bez
niego zyc.

Chciatabym normalnosci, chciatabym zaprzesta¢ moich romansoéw, zblizy¢ sie bardziej do
meza. Jestem u kresu wytrzymatosci — moje uzaleznienie jest silniejsze ode mnie.”

Podobne historie mozna by mnozyé, kazda ma swojg specyfike, ale ich cechg wspdlng jest
nieumiejetnos¢ budowania przez kobiety bliskich, zdrowych relacji z mezczyznami. Mitos¢
utozsamiana jest przez nie z zauroczeniem, pociggiem fizycznym, intensywnoscig emocii,
ciggtymi myslami o ukochanym, bolem tesknoty. Jak w filmach albo w piosenkach o mitosci.
Mezczyzna staje sie dla nich idolem, nie kochajg prawdziwego cztowieka, ale fantom, wytwor
wiasnej wyobrazni.

Nafogowe zachowania przy wzorcu zauroczen i fantazjowania

1 Zakochiwanie sie od pierwszego wejrzenia, fantazjowanie o wspélnym zyciu, domu, dzieciach
juz po krétkiej znajomosci.

1 Woyrabianie sobie opinii na temat nowo poznanego mezczyzny na podstawie iluzji i wyobrazen,
a nie faktéw, wypieranie niewygodnej prawdy, myslenie zyczeniowe.

i Utozsamianie ,motyli w brzuchu” zwigzanych z popedem seksualnym z prawdziwg mitoscig,
hotdowanie mitowi o dwoch potéwkach.

1 Wchodzenie w relacje z mezczyznami zonatymi albo zwigzanymi z innymi kobietami.

9 Diugotrwate utrzymywanie relacji z mezczyzng na odlegto$é, z przekonaniem, Zze jest to
zwigzek.

1 Poszukiwanie partnera przez internet, nawigzywanie i podtrzymywanie internetowych
kontaktéw z mezczyznami z nadziejg na stworzenie zwigzku.

9 Zdradzanie statego partnera pod wptywem impulsu, ,zakochania sie” w kim$ innym.

1 Utrzymywanie kilku relacji z mezczyznami naraz albo szybkie zastepowanie jednej relacji
nastepnag.



1 Poszukiwanie meskiej adoracji, flity i romanse, utrzymywanie relacji w nieokreslonosci i
zawieszeniu.

9 Utrzymywanie relacji z mezczyzng w tajemnicy przed innymi.

9 Traktowanie mezczyzn wytgcznie w kontekscie ich seksualnosci, a nie po prostu jak ludzi innej
ptci, niemoznos$é nawigzywania z nimi przyjazni.

9 Tesknota za bytymi partnerami, fantazjowanie na ich temat.

Wzorzec wspdlistniejacego seksoholizmu

Seksoholizm, czyli uzaleznienie od seksu, jest blisko spokrewniony z uzaleznieniem od
mitosci, bo réwniez dotyczy relacji mesko—damskich. Poniewaz jeden natég nie wyklucza
drugiego, kobieta moze by¢ jednoczesnie uzalezniona od mitoéci i od seksu. Jak je od siebie
odrézni¢? W przypadku uzaleznienia od seksu cel natogowych zachowan stanowi uzyskanie
podniecenia seksualnego, nie jest przy tym wazne blizsze poznanie drugiej osoby, czy
zbudowanie z nig intymnej relacji. Dla kobiety—seksoholiczki mezczyzna jest po prostu
seksualnym obiektem stuzgcym jej do zaspokojenia popedu. Niekiedy seksoholizm moze
wynikac z leku przed bliskoscig. Seksualny kontakt staje sie substytutem bliskiej relacji, ktorej
w istocie kazdy potrzebuje. Bywa tez, ze seks staje sie dla kobiety ucieczkg od codziennosci,
zyciowych problemow, trudnych emocji zwigzanych ze swoimi deficytami i kompleksami.
Seksoholizm, tak jak uzaleznienie od mitosci, ma trzy podstawowe wzorce: pobudzajacy,
znieczulajacy i fantazjujgcy. Ten pierwszy to poszukiwanie w seksie ,haju”, niezwyktych
wrazen i odlotow. Ten drugi to uprawianie seksu po to, by zapomnie¢, roztadowaé sie,
uspokoi¢. Ten trzeci to przenoszenie sie dzieki niemu w nierealny $wiat, sposéb na
realizowanie marzen. Cyberseks pod réznymi postaciami — ,gorgcych” czatow, wspolnej
masturbaciji, portali erotycznych i randkowych, foréw swingerskich czy internetowej pornografii
— jest znakomitg pozywka do rozwijania sie seksoholizmu. Cybreseks nie jest wbrew pozorom,
domeng wytgcznie mezczyzn. Kobiety rowniez go uprawiaja.

Seks jest olbrzymim, bodaj najwiekszym zrédtem przyjemnosci i wiasnie dlatego tak tatwo sie
od niego uzalezni¢. Jesli kobieta odkryje te przyjemnosc¢ i potraktuje seks jako sposéb
regulowania swoich emocji, moze stac sie seksoholiczka.

Ten wzorzec przybliza opowies$¢ Niny:

.Bytam bardzo rozbuchang nastolatkg, czesto imprezowatam, pitam alkohol, catowatam sie z
chtopakami. Na kazdej imprezie byt inny, potem utrzymywaliSmy ze sobg kontakt przez kilka
dni. Przestatam by¢ dziewicg w wieku pietnastu lat, chodzitam z tym chtopakiem przez pare
miesiecy, ale potem zerwatam z nim, sama nie wiem dlaczego. Mam do niego wielki sentyment
— cho¢ od tego czasu mineto dziesiec lat, od czasu do czasu sie spotykamy i uprawiamy seks.
Potem w moim zyciu byto kilkanascie krotkotrwatych zwigzkéw, byto tez wiele jednorazowek z
mezczyznami, ktorych imion nawet nie pamietam. Wyjechatam na studia do innego miasta,
szybko sie zakochatam i tym razem trwato to az pét roku. Dzi§ wiem, ze ten zwigzek byt oparty
przede wszystkim na swietnym seksie. Bardzo mi na nim zalezato, bylam na kazde jego
zawofanie, znositam to, ze czasem znikat i urywat kontakt. Bardzo przezytam to, ze ze mng
zerwat i zwigzat sie z inng. Bylo to dla mnie jak policzek. Przez pét roku czutam sie jak martwa,
ale potem przyszedt okres buntu. Wynajdywatam mezczyzn na portalach randkowych,



umawiatam sie z nimi na seks, a gdy widziatam, ze zaczyna im na mnie zaleze¢, zrywatam z
nimi. Mam tez na sumieniu uwiedzenie chtopaka mojej kolezanki oraz krotkotrwaty romans z
zonatym mezczyzng. W relacjach z mezczyznami statam sie wymagajgca i zotzowata. Wiem,
ze jestem atrakcyjna, podobam sie facetom, bardzo tatwo zdoby¢é mi kazdego, ktoérego
namierze, nauczytam sie réznych technik manipulacji. Z jednej strony daje mi to satysfakcje,
ale z drugiej moje bujne zycie erotyczne i ciggte romanse spowodowaty, ze zawalitam rok
studidw. Chodze wiecznie zmeczona, stracitam swoje pasje, siedze wieczorami na
beznadziejnych czatach, majgc nadzieje, ze spotkam tam kogos ciekawego. Przechodze ze
skrajnoéci w skrajnos¢. Albo mowie sobie ,koniec z facetami” i zajmuje sie nauka, albo
wpadam w szalony wir i mam ochote péj$¢ do t6zka z kimkolwiek. Ciekawe jest réwniez, Zze
przy seksie z mezczyznami w zasadzie nie mam orgazmoéw, najlepiej mi one wychodzg, jak
sama sobie robie dobrze. To, co mnie kreci, to ich podniecenie i adorowanie mnie, a takze to,
ze potrafie ich zdoby¢

W moim podejsciu do mezczyzn, do seksu nie obchodzi mnie moralnosé, bo uwazam, ze kazdy
ma prawo robi¢ to, co mu sie podoba. Moim problemem jest to, ze chyba chciatabym stworzy¢
fajny, bliski zwigzek z kims$. Wstyd mi sie do tego przed nimi przyznaé — granie roli niezaleznej
singielki, wolnej sekslaski bardzo przycigga facetéw. Jest tez drugi problem — marze o
stabilnosci, ale jak tylko w jakiejs relacji zaczyna by¢ stabilnie, ja z niej uciekam”.

Nafogowe zachowania przy wzorcu wspélistniejacego seksoholizmu

9 Traktowanie mezczyzn przedmiotowo jak seksualne obiekty, oddzielenie seksu od uczuc.

i Poszukiwanie na imprezach seksualnego obiektu (ocena mezczyzn wytgcznie pod katem ich
seksualnosci, atrakcyjnosci fizycznej).

9 Szybkie podejmowanie zachowan o charakterze seksualnym z nowo poznanymi mezczyznami
(od pocatunkéw poczgwszy na poéjsciu do tozka skonczywszy).

1 Utrzymywanie relacji z mezczyzng lub mezczyznami, w ktérych jedyng wspéing aktywnoscig
jest seks.

1 Poszukiwanie w seksie odurzenia albo ucieczki od depresji i nudy, wchodzenie w ryzykowne
zachowania seksualne.

1 Znajdowanie partneréw seksualnych w internecie, cyberseks, swingowanie (seks grupowy).

1 Utrata kontroli nad swoimi seksualnymi zachowaniami, niemozliwo$¢é powiedzenia ,stop” w
chwili podniecenia seksualnego.

Wzorzec uzaleznienia od mitosci ambiwalentnej.

Opowies¢ Niny obrazuje takze inny wzorzec uzaleznienia od mito$ci — uzaleznienie od mitosci
ambiwalentnej, czesto idgcy w parze z seksoholizmem. Ambiwalencja to dwojakosc,
jednoczesne przezywanie przeciwstawnych standéw uczuciowych w stosunku do tej samej
osoby, ktére zgrabnie ilustruje powiedzenie ,kocham cie i nienawidze”. Wzorzec ten jest
typowy dla os6b unikajgcych bliskosci. Kobieta, u ktérej przewaza lek przed bliskoscig, bardzo
teskni za mitoscig, ale jednoczesnie panicznie boi sie emocjonalnej intymnosci. Blisko$¢ jest
dla niej rbwnoznaczna z osaczeniem, utratg wolnosci, koniecznoscig zajmowania sie czyimis



problemami, a takze z grozbg bycia wykorzystang i zraniong. Kobieta taka nie obawia sie
rozstania, ona bez przerwy sie rozstaje — z tym samym partnerem lub z kolejnymi partnerami.
Zrywa zwigzek, gdy widzi coraz wieksze zaangazowanie partnera lub w dowolnym momencie,
kiedy budzi sie w niej lek przed bliskoscig. Moze to by¢ wywotane jakims zachowaniem
partnera, jego stowami, pierwszym seksualnym zblizeniem. Inicjuje tez rozstanie, gdy
przestaje odczuwaé ,motyle w brzuchu”, gdy konczy sie etap zakochania. Uwaza, ze jej mitos¢
sie wypalita, a w istocie ucieka przed tym, czego nie znosi — przed stabilnoscig, rutyng, realiami
zycia. Kobieta z wzorcem mito$ci ambiwalentnej czesto kusi i odmawia, zacheca i ucieka,
rozpala mezczyzne do czerwonosci, a potem odtrgca, obiecuje co$ i nie spetnia obietnicy.
Takie zachowanie daje jej poczucie petnej wtadzy i dominacji nad mezczyzna.

Wzorzec mito$ci ambiwalentnej i seksoholizm zdecydowanie czestsze sg wsrod mezczyzn,
przede wszystkim z uwagi na wychowanie, zakodowane przekazy na temat roli mezczyzny, a
takze wzorce kulturowe. To gtéwnie mezczyzni odczuwajq lek przed bliskoscig przektadajacy
sie na nieche¢ do zaangazowania sie w zwigzek i rezygnowania ze swojej meskiej wolnosci.
To mezczyzni sg typowymi zdobywcami, zaliczajgcymi kolejne kobiety dla podbudowania
swojej meskosci oraz szukajgcymi dowartosciowania poprzez dominacje nad kobietg. Ale, tak
jak wspomniatam wczes$niej, rownouprawnienie kobiet spowodowato, ze przejmujg one takze
typowo meskie zachowania. Ciekawe, swojg droga, czy i kiedy doczekamy sie meskiej
prostytucji na takg skale, na jakg rozwineta sie prostytucja kobiet.

Nafogowe zachowania przy wzorcu mifo$ci ambiwalentnej

 Utrzymywanie partnera na dystans, unikanie emocjonalnej bliskosci i zaangazowania w
zwigzek, niesktadanie wigzacych deklaracji lub wycofywanie sie z nich.

9 Czeste rozstania i powroty.

1 Zrywanie zwigzku z powodu poczucia osaczenia i utraty wolnosci, gdy partner po prostu dgzy
do budowania bliskosci i angazuje sie w zwigzek, oraz pogon za partnerem, gdy ten sie ze
zwigzku wycofuje.

i Zainteresowanie mezczyznami trudnymi do zdobycia i niedostepnymi, uznawanie tych
dojrzatych i dostepnych za nudnych.

i Stosowanie réznych manipulacji w relacjach z mezczyznami, aby zyska¢ poczucie wtadzy nad
nimi.

»Trudny” mezczyzna a uzaleznienie od mitosci

Znajgc tendencje kobiet do obwiniania siebie i brania odpowiedzialnosci za wszelkie
niepowodzenia w zwigzku, chciatabym uchronié czytelniczki tg destrukcyjng putapka. Jesli po
zapoznaniu sie z teorig uzaleznienia od mitosci dosztas do wniosku lub podejrzewasz, ze
ciebie réwniez to dotyczy, mozesz nabra¢ przekonania, ze nie jeste$ w porzadku. Ze to twoj
natdg, twoje zachowania uniemozliwiajg ci zbudowanie satysfakcjonujgcego zwigzku, sa
przyczyng twoich cierpien z powodu mezczyzny, smutku i rozczarowania obecng relacja.
Mozesz skierowac zto$¢ przeciwko sobie. W tym albo w nastepnym zwigzku zaczniesz sie



bardziej stara¢, zwraca¢ uwage na kazdy krok, a jesli cos w zachowaniu partnera nie bedzie
ci odpowiadac, sttumisz to i powiesz sobie: no tak, znowu odzywa sie moje uzaleznienie.

W ten sposéb, odcinajgc sie od siebie i swoich emocji, zrobisz sobie krzywde. Bedziesz
powiela¢ btedy i rozwijaé swdj natdég mitosci.

Na rozwdj tego natogu kolosalny wptyw ma mezczyzna, z ktérym sie zwigzesz. Natdg mitosci
rozwija sie w relacjach. Tylko wtedy, gdy dasz sobie prawo do odczuwania tego, co czujesz,
nazwiesz swoje emocje i odkryjesz przyczyny ich powstania w sobie, bedziesz w stanie sie z
tego natogu wyzwoli¢. Tylko wtedy staniesz sie odporna na strategie manipulacji stosowane
przez partnera i nie dasz sie wkreci¢ w spirale toksycznego, wyniszczajgcego cie zwigzku.
Emocje s3 nitkg, prowadzacg do ktebka twoich probleméw. Pomagajg w zdefiniowaniu twoich
potrzeb, ktérych zaspokojenia oczekujesz w zwigzku. Umozliwiajg tez okreslenie deficytow i
podjecie $wiadomego wyboru, czy chcesz podjaé trud pracy nad sobg, czy wolisz poszukiwac
ich uzupeftnienia w partnerze, co grozi uzaleznieniem.

Do napisania tego rozdziatu sktonita mnie publikacja na stronie ,Kobieta” portalu onet.pl w
rubryce ,Psycholog radzi”. Temat ,Uzaleznienie od mezczyzny”, ktérego zapowiedz ukazata
sie na gtdownej stronie, byt mi bliski. Kliknetam, przeczytatam . Moja niezgoda na rady udzielone
przez Panig Psycholozke byta tak silna, ze zdecydowatam sie napisa¢ komentarz.

Oto list proszacej o porade kobiety.

~Jestem uzalezniona od swojego faceta. Nie potrafie czerpac radosci z innych rzeczy. On jest
na pierwszym miejscu, stracitam ochote na kontakty z innymi ludzmi. Caty czas mam wrazenie,
ze on mnie nie kocha takg mitoscia, jakg ja go obdarzytam. Kiedys ztapatam go na ktamstwie
i od tej pory wszedzie wyczuwam spisek i zdrade. Mnie samej jest ciezko z moimi
watpliwosciami. Méj mezczyzna nie potrafi mi poméc. Odsuwa sie ode mnie. Wisjanka”

Odpowiedz Pani Psycholozki:

,Wisjanko, odwrd¢ na chwile sytuacje, bgdz przez chwile swoim facetem. Wyobraz sobie, Zze
nim jestes i teraz patrzysz na Wisjanke. Sprobuj spojrze¢ na to Wasze wspdlne podwérko z
perspektywy tego, co widac z jego okna. Co czuje facet, ktéry dla tej kobiety ma by¢ catym
Swiatem? Co czuje, widzgc, styszgc i czujac, ze to, co robi, jak zyje, w stu procentach okres$la
sens i jakos¢ zycia tej kobiety, Wisjanki? Moze czuje, ze sie w tym zwigzku nie wyrabia?
Ciagle jg zawodzi? Nie jest taki, jak trzeba, ale tego jaki by¢ powinien — nie wie? Czuje sie
przyttoczony tg odpowiedzialnoscig za jej stan, niemal udfawiony. Pewnie, Zze klamstwo ma
krotkie nogi, ale czasami on chce mieé chwile dla siebie, zy¢é po swojemu i tylko dla siebie.
Ale kiedy cos dla siebie, to ona cierpi (i Ty to widzisz). Sytuacja patowa. Uff, koniec tego
eksperymentu. Wisjanko — wracaj teraz do ,swojej skory”. A teraz odpowiedz sobie na pytanie
— co dalej? Szukanie tej odpowiedzi pewnie troche potrwa. Podobnie jak zrozumienie tego,
co Tobg kieruje, ale to cenne poszukiwania. Zycze Ci, aby$ zaczeta je jak najszybciej, bo
poza tym, ze chciatam Ci pomdc zrozumieé, jak moze sie czu¢ Twdj mezczyzna, wiem, ze
sama tez sie czujesz udreczona swoimi emocjami. Powodzenia!”

| méj komentarz:

W wypowiedziach Pah Psycholozek najbardziej przeraza mnie przyjmowanie przez nie
meskiego punktu widzenia. To miedzy innymi dlatego kobiety wcigz poddajg sie meskiej



dominacji, bo brakuje kobiecej solidarnosci. Pot biedy, jesli doswiadczajg tego w normalnym
zyciu, ale jesli psycholog-kobieta nie wyrosta z patriarchalnych przekonan, wieje groza.

Wisjanka — jak wynika z opisu — dotknieta jest problemem uzaleznienia od mitosci (tej chorej
mitosci oczywiscie), ktérej jednym z wzorcow jest wspotuzaleznienie, to znaczy utrata
witasnego "ja" i przekierowanie catej swojej uwagi na zaspokajanie potrzeb mezczyzny.
Wspdtuzalezniona robi to dlatego, bo bardzo boi sie rozstania, samotnosci, wziecia
odpowiedzialnosci za wtasne zycie. W zwigzku, z powodu tych lekéw, nie potrafi stawiac
wiasnych granic. | — rzeczywiscie — to sg przyczyny jej problemu, ktéry tylko ona sama moze
rozwigzac poprzez terapie, prace nad sobg, rozwdj osobisty. Ale jest tez druga strona medalu
— kobiety majgce tendencje do wspétuzalezniania sie zazwyczaj wigzg sie z mezczyznami
"trudnymi" — narcyzami, egocentrykami, uzaleznionymi od alkoholu czy seksu. | tak tworzy sie
toksyczny zwigzek, ktory dla kobiety staje sie wyniszczajgcy. Jesli partner oszukuje kobiete,
zdradza jg, upokarza, stosuje psychiczng czy fizyczng przemoc, odsuwa sie od niej, staje sie
zimny emocjonalnie, stanowi to znakomitg pozywke dla jej wspétuzaleznienia. Pozywke
trujgcy i wyniszczajgca.

A co6z radzi Wisjance Pani Psycholozka? Aby zapomniata o swoich emocjach, o swoim
cierpieniu z powodu odkrytej nielojalnosci partnera, tylko zastanowita sie nad jego emocjamil!
Pisze, ze — oczywiscie — ktamstwo ma krétkie nogi, ale czasem mezczyzna chce miec chwile
dla siebie, zy¢ po swojemu, tylko dla siebie. Czyli jesli na przyktad zachce mu sie matego
romansiku na boku dla zaspokojenia swojego meskiego ego, to ty, kobieto, przymknij na to
oko, bo wszyscy mezczyzni tak majg, daj mu przestrzen, bo inaczej sie udtawi.

Wisjance polecitabym ksigzke "Gdy Twaoj partner {ze jak pies", zachecitabym do budowania
wtasnego "ja", nabrania pewnosci siebie, azeby umiata w swoim zwigzku stawia¢ granice. A
Pani Psycholozce — intensywny kurs nauki pomagania”.

Zbyt czesto spotykam sie z relacjami kobiet, ktore szukaty pomocy u psychologa lub
psychoterapeuty i z perspektywy czasu oceniajg, ze rady, ktére ustyszaty i do ktérych sie
zastosowaty, przyniosty im wiecej szkody niz pozytku. Kobieta nieszczesliwa, kobieta, ktora
cierpi i traci rozeznanie, co dla niej jest dobre, a co zte, jest sktonna odda¢ odpowiedzialnos¢
za swoje zycie w rece tych, ktérzy jej zdaniem ,wiedzg lepiej”, czyli specjalistéw. Traktuje ich
jak guru, zyciowych przewodnikoéw, obdarza petnym zaufaniem. | popetnia podstawowy bfad,
poniewaz najlepszym zyciowym przewodnikiem dla siebie jest ona sama. Zadaniem
psychologa czy psychoterapeuty jest bycie towarzyszem w podrozy kobiety do wnetrza siebie,
pomoc w dokonywaniu przez nig swiadomych wyboréw, rozwiniecie w niej checi do rozwoju
osobistego, samodoskonalenia sie, pozbywania stabosci utrudniajgcych jej zycie. Dobry
specjalista psycholog czy psychoterapeuta nigdy nie radzi. Zawsze na pierwszym miejscu
stawia klientke i jej emocje, a nie przekierowuje uwagi klientki na samopoczucie jej bliskich.
Zalezy mu na tym, aby klientka byta szczesliwa, a nie na tym, zeby uszczesliwiata Swiat
dookota siebie. Zawsze podkresla, ze wszelkie uwagi i komentarze sg jego wlasng prawda, a
nie prawda absolutng, ze kazdy ma prawo do takiego zycia, jakie chce prowadzié¢, do swoich
wiasnych wyboréw. Stara sie jedynie pomdc klientce uzyskaé swiadomosc ich konsekwencji,
odkry¢, co, dokonujgc tego wyboru, zyskuje, a co traci.

W liscie do Fundacji Kobiece Serca pewna kobieta pisze, ze zostata zachecona przez
psycholozke do powrotu do swojego meza, ktory jg notorycznie zdradzat, i wiozenia energii w
.fatowanie matzenstwa”. Inna kobieta zwierzyta sie, ze psychoterapeutka odradzita jej
zerwanie toksycznej relacji z mezczyzng, poniewaz wedtug niej w tym momencie jej klientka



byta w terapeutycznym ,procesie”, ktéremu rozstanie z partnerem mogtoby przeszkodzi¢. W
kolejnym liscie kobieta relacjonuje, ze chodzita przez rok na terapie, skarzac sie na przemoc
fizyczng ze strony partnera, a na sesjach psychoterapeutka zajeta sie analizowaniem jej
dziecihstwa. Klientka przerwata te terapie dopiero wtedy, gdy trafita do szpitala po ciezkim
pobiciu przez meza i zaczeta wtasciwg — dla ofiar przemocy. W proébie o konsultacje inna
kobieta, ktéra przezywata silne wahania nastrojow z powodu swego wspotuzaleznienia,
napisata, ze terapeutka odestata jg do psychiatry, a ten przepisat jej srodki antydepresyjne.

Jej maz uznat jg za psychicznie chorg i przejgt catkowitg kontrole nad ich finansami, odebrat
kluczyki od samochodu i zabronit wychodzié. Byt typem agresora stosujgcego wyrafinowang
przemoc psychiczna.

Udziat toksycznego mezczyzny w uaktywnieniu sie u kobiety uzaleznienia od mitosci, wida¢
wyraznie na przyktadzie Ireny.

.Mam trzydziesci cztery lata, ale czuje sie tak, jakbym byta starg, zmeczong kobietg po
szescdziesigtce. Z mezem dosé szybko sie rozwiodtam, w zasadzie to on mnie porzucit dla
innej kobiety. Skupitam sie na wychowaniu naszego synka i na pracy; powoli odzyskiwatam
rownowage. Czutam sie jednak bardzo samotna, moje zycie wydawalo mi sie szare i
nieciekawe. Trzy lata temu na jednej z imprez integracyjnych, ktére organizowata nasza firma,
poznatam Damiana. Od razu co$ miedzy nami zaiskrzytlo — duzo ze sobg rozmawialismy,
wspolnie sie bawiliSmy. Wiedziatam, ze jest zonaty, ale twierdzit, Ze nie kocha zony i ze
zamierzajg sie rozwiesc¢. Przez pare miesiecy nasz zwigzek kwitt — bytam adorowana,
zapraszana do restauracji, do kina, spedzaliSmy ze sobg coraz wiecej czasu, w t6zku byto nam
znakomicie. Moj dziesiecioletni woéwczas syn zaakceptowat go, zresztg Damian duzo sie nim
zajmowat, kupowat prezenty, bawit sie z nim. Wkrétce wyprowadzit sie od zony i zamieszkat u
mnie. Méj ukochany zapewniat mnie, ze jego rozwod jest tylko kwestig czasu i ze zaraz potem
sie pobierzemy. Podawat kolejne terminy, ale ich nie dotrzymywat. Stawatam sie coraz bardziej
niecierpliwa, ale kochatam go nieprzytomnie i ciggle wierzytam. Czutam sie tez przez niego
kochana, bardzo sie starat, byt cudowny dla mnie i mojego syna. Ja tez sie staratam, aby w
domu niczego mu nie brakowato — pratam, prasowatam sprzatatam, robitam zakupy. Stat sie
dla mnie wazniejszy niz moje dziecko. Zerwatam kontakty ze znajomymi, nie byli mi potrzebni,
miatam swojego ukochanego i znéw petng rodzine. Ale w pewnym momencie cos zaczeto sie
zmieniaé. Damian coraz czesciej spozniat sie¢ na obiad, wychodzit wieczorami. Zawsze
ttumaczyt sie dodatkowymi obowigzkami w pracy, interesami, ktére musi zatatwic¢. Stawat sie
drazliwy, gdy podejmowatam temat jego rozwodu. Nie chciatam sig ktoci¢, na zewnatrz bytam
spokojna, ale w srodku szalalam z niepokoju, ze ztosci, zaczety sie we mnie budzic
podejrzenia. Topitam swoje smutki w alkoholu, ale to mnie tylko nakrecato, stawatam sie
zrzedliwa i miatam poczucie winy, ze to przeze mnie zwigzek sie rozpada. Moja mitos¢ do
Damiana przeszia w jakas$ obsesje, batam sie, ze go strace. On zamykat sie w sobie coraz
bardziej, ja wybaczatam mu wszystko, nawet to, ze przestat przychodzi¢ do domu na noc. Nie
mogtam spac, pitam, ptakatam, catg wine bratam na siebie — ze to przez moje wieczne
czepianie sie i naciskanie na rozwdd tak sie zachowuje. No i stato sie najgorsze. To, czego sie
obawiatam. Po roku naszego wspdlnego mieszkania Damian oznajmit mi, ze nie kocha mnie
od dawna, kocha inng i do niej odchodzi. Gdy sie wyprowadzit sie, zaczat sie dla mnie
prawdziwy horror — codziennie sie upijatam, miatam samobdjcze mysli, nie wiem, jak to sie
stato, ze nie wyrzucili mnie z pracy i ze nie zagtodzitam dziecka. Po paru miesigcach Damian
sie odezwat. Wyznat, Ze to byla pomytka. Potraktowatam to jako kolejng szanse dla nas na
odbudowe naszego zwigzku. Zaczat zndw do mnie przychodzi¢ na obiady, zostawat na noc,



seks byt jak zwykle cudowny. Ale niczego nie deklarowat. Tak bardzo chciatam go odzyskag,
ze godzitam sie na wszystko, bytam gotowa znie$¢ kazde upokorzenie. Kazdy jego mity gest
odczytywatam jako dobry znak. Kiedy sie nie odzywat, czutam sie potwornie, wydzwaniatam,
pisatam maile, no i pitam. Cieszytam sie z kazdego jego przyjscia, wyptakiwatam sie w jego
ramionach. Gdy pytatam go, co z nami bedzie, odpowiadat, ze przeciez ,nas” od dawna nie
ma. Nie przyjmowatam tego do wiadomosci. Myslatam, ze jest zagubiony, ze musi sie
odnalez¢, ze wystarczy, ze bede dla niego lepsza, a on doceni mojg mitos¢ i wrdci na zawsze.
Z drugiej strony coraz bardziej nienawidzitam sie za to, co robitam. Tak minat kolejny rok. Od
pewnego czasu zaczat znikac na diuzej, gdy dzwonitam, wytgczat telefon.

Przestat sie odzywac. A ja czekam, bo go kocham, cho¢ wiem, ze ta mitos¢ mnie zabija. Kilka
razy mowitam sobie — do$¢, zapomnij o nim. Nie daje rady. Upijam sie, sle do niego w nocy
rozpaczliwe SMS—y. Nie mam zupetnie pomystu, co dalej zrobi¢ ze swoim zyciem. Nie mam
znajomych, zadnych zainteresowan, catymi dniami siedze w domu, uzalam sie nad sobg,
rozpamietuje. Jestem swiadoma tego, ze to droga donikad, ale jednoczes$nie nie potrafie
przesta¢ o nim myslec i ciggle mam nadzieje, ze kiedys wréci”.

Na tym przykfadzie wyraznie wida¢, jak zachowanie ,trudnego” partnera wptywa na rozwoj
mitosnej obsesji u kobiety. Im bardziej jest on niedostepny, nieprzewidywalny, im bardziej rani,
tym bardziej kobieta za nim szaleje. Nie wyobraza sobie zycia bez niego, nie jest w stanie
zaakceptowaC stowa ,koniec”. Mitosna obsesja zawsze zwigzana jest ze skrajnie silnymi
emocjami — zaréwno tymi przyjemnymi, jak i zwigzanymi z cierpieniem. Jesli obiekt mitosci
wywotuje te emocje u kobiety, ona staje sie od niego coraz bardziej uzalezniona. Aby ztagodzié¢
bdl nie do zniesienia, moze siegac po alkohol lub $srodku uspokajajace, przez co tatwo wpada
w kolejny natdég. Chociaz widzi, ze ta mitos¢ jg zabija, chociaz dostrzega negatywne skutki
podtrzymywania emocjonalnej wiezi z ukochanym, nie potrafi jej zerwad.

Kobieta, ktéra popada w mitosng obsesje, jest istotg ,jednonozng”. Wydawaé by sie mogto, ze
jej trudny partner to mocno stojacy na ziemi ,dwunozny” egocentryk, samodzielny i znakomicie
dajgcy sobie rade w zyciu. Ale tak nie jest. On tez ma deficyty, tez ma ,jedng noge”, tylko ze
tej drugiej szuka gdzie indziej niz kobieta. Dla kobiety to zwigzek z partnerem jest sposobem
na zyskanie ,drugiej nogi”. Dla mezczyzny moze to byé sukces zawodowy, powodzenie u
kobiet, materialny dobrostan, wladza. P&ki jego zauroczenie partnerkg trwa, moze wydawac
sie wspaniaty, ale gdy przemija, gdzie indziej szuka kobiecej adoracji, by poczué sie
mezczyzng. A jesli przy tym jego partnerka czegos od niego chce, stawia warunki, broni swoich
granic, trudny partner ma wspaniatg wymaéwke, zeby od niej odejsé.

W okresie w jej zwigzku z Damianem na pozoér nie byto problemoéw, u Ireny uwidocznit sie
wzorzec wspotuzaleznienia. Tak rozpaczliwie chciata, zeby jej partner z nig byt, przerazliwie
bata sie rozstania, ze ,kochata z bardzo”. Starata sie mu udowodnic¢, ze jest warta jego mitoSci,
poprzez swoje poswiecenie pokazac, jak strasznie go kocha. Z leku przed odrzuceniem nie
umiata wyznaczy¢ i broni¢ swoich granic. Gdy Damian zaczat wycofywac sie ze zwigzku,
wpadta w mitosng obsesje. Obecnie cierpi z powodu gtodu abstynencyjnego, a jej uzaleznienie
przyjeto wzorzec fantazjowania. Nie potrafi zamkng¢ przesztosci, zyje nadziejg na jego powrot,
wypierajgc rzeczywistosc i fakty. Nie chce pogodzi¢ sie z tym, ze Damian jest mezczyzng
emocjonalnie niedojrzatym, niezdolnym do budowania trwatego, stabilnego zwigzku,
podatnym na zauroczenia i prawdopodobnie uzaleznionym od romanséw. Cho¢ dwa razy dat
dowdd nielojalnoéci, cho¢ w swoich stowach podkreslit nieche¢ do zaangazowania sie¢ w
zwigzek z Ireng, ona woli karmi¢ sie zbudowang przez siebie iluzjg. Zamiast przywotywac z



pamieci te nieprzyjemne fakty, woli oddawac sie wspomnieniom mile spedzonych wspdélnych
chwil.

Nie wiadomo, jak potoczytyby sie losy Ireny, gdyby Damian byt bardziej dojrzaty i nie uciekt ze
zwigzku po tym, jak przestat by¢ nig zauroczony. Mogliby ze sobg spedzi¢ wiele lat w pozornie
udanej relacji. Ale jej uzaleznienie caly czas by istniato, by¢ moze rozwijatoby sie tagodniej,
by¢ moze duzo pdzniej odkrytaby, ze jest uzalezniona. Sktonnos¢ do natogu mitosci wynika
wewnetrznych deficytow i jesli kobieta sie ich nie pozbedzie, zawsze mezczyzna bedzie dla
niej uzaleznieniem. Od osobowosci, charakteru, zachowan mezczyzny zalezy tylko jego
wzorzec.

Niektérzy specjalisci od leczenia uzaleznien uwazajg, ze kazdy natogowiec musi spasc na dno,
aby sie od niego odbi¢. Dopiero wtedy widzi z catg jaskrawoscig negatywne skutki natogu w
swoim zyciu i to go stymuluje do podjecia decyzji o walce z nim. Gtéd abstynencyjny jest
wowczas dla niego mniejszym cierpieniem niz meczarnie, ktére przezywa z powodu natogu.
Patrzac z tej perspektywy, mozna sie pokusi¢ o stwierdzenie, Zze dla kobiety toksyczny zwigzek
Z mezczyzng i bol nim wywotany bywa impulsem do wyzwolenia sie z nhatogu mitosci i wejscia
na sciezke osobistego rozwoju. Aby tak sie stalo, powinna ona jednak nazwaé rzeczy po
imieniu — ze jej cierpienia sg skutkiem uzaleznienia, w ktérym tkwi, a nie ze cierpi ,z mitosci”.

Jesdli Irena uzna sie za uzalezniong od mitosci, to zapewne dostrzeze btedy, ktére popetnita w
zwigzku z Damianem, zobaczy, jak jej natdg przektada sie na relacje z mezczyzna.
Podstawowym jej btedem byto to, Ze nie poznata dostatecznie swojego partnera, zanim sie z
nim zwigzata. Czy zastanawiata sie nad powodami, dla ktérych opuscit zone? Czy rozmawiata
Z nim na ten temat? Czy miata wglgd w jego obecne relacje z rodzicami? Czy poznata jego
system warto$ci? Najprawdopodobniej zauroczenie partnerem nie pozwolito jej na realng
ocene jego charakteru, osobowosci, na odkrycie stabych stron. Gdy podjeta decyzje o
wspolnym zamieszkaniu, przyjefa role nie partnerki, ale opiekunki. Zapewne nie byto rozmow
na temat podziatu obowigzkéw, unikata tez wszelkich konfliktéw dla $wietego spokoju
.Nieskutecznos¢ jej rozméw z Damianem na temat rozwodu wywotywata w niej rozpacz i ztosc,
ale nie przektadato sie to na jej konkretne dziatania. A wystarczytoby, zeby jasno okredlita, ze
jesli w podanym przez nig terminie partner nie ztozy pozwu o rozwdd, ona sie z nim rozstanie.
Tak postepuje kobieta, ktéra mocno broni swoich granic. Kolejny btgd Ireny to przyjecie
partnera z otwartymi ramionami, gdy ten powrdcit do niej po skonczeniu swojego romansu. Na
czym budowata nadzieje, ze to sie wiecej nie powtodrzy? Dlaczego godzita sie na uktad jeszcze
bardziej nieokreslony niz poprzednio? Takich pytan mozna by zadawac wiele. Problem polega
na tym, ze uzaleznienie rzadzi sie¢ swoimi prawami. Cho¢ rozum podpowiada jedno, przymus
powtarzania natogowych zachowan jest silniejszy. Natogowiec traci zdolno$¢ do trzezwego
myslenia. A pod tym wzgledem uzaleznienie od mitosci jest wyjgtkowo wredne, poniewaz
kietkuje i rozwija sie na bardzo zyznym gruncie zgubnych mitéw i przekonan. O wiele tatwiejsze
wydaje sie odstawienie alkoholu przez alkoholika niz ukochanego mezczyzny przez kobiete.
Trudno go odcziowieczy¢, uznaé za bezosobowy narkotyk, tak samo toksyczny w dziataniu jak
ten prawdziwy. W bajce o wezu kobieta poniosta konsekwencje swojej niewiedzy na temat
natury gada. Mogto by¢ tez inaczej — jej potrzeba mitosci byta tak silna, ze cho¢ wiedziata o
tym, ze weze sg jadowite, byta przekonana, ze nie dotyczy to jednego, jedynego na swiecie
osobnika — tego, ktérego pokochata.



Rozdziat IV
OD UZALEZNIENIA DO PRAWDZIWEJ MILOSCI

Z uzaleznienia od mitosci, tak jak z kazdego natogu, mozna sie wyleczy¢. Podstawowym
warunkiem wejscia na sciezke zdrowienia jest jednak przyznanie sie kobiety przed samg sobg
do swojego uzaleznienia. | tu pojawia sie pierwsza przeszkoda — jest nig toksyczny wstyd.
Stowa ,uzaleznienie”, ,natég” majg wydzwiek pejoratywny. Osoba uzalezniona uwazana jest
za gorszg, bezwartosciowg, stabg, kojarzy sie z brudnym i betkocgcym pijaczkiem, ktéry
stoczyt sie na dno. Niekiedy kobiety dorastaty w rodzinach alkoholowych i dobrze znajg
koszmar bedacy skutkiem alkoholizmu rodzicéw, zwykle ojca. W dziecinstwie tkwig korzenie
toksycznego wstydu — dziewczynka mogta byé wysmiewana przez kolezanki, toczyta
wewnetrzng walke pomiedzy mitoscig i nienawiscig do pijgcego rodzica, mogta trzymacé w
tajemnicy jego uzaleznienie. Wstydzita sie, ze jest corkg alkoholika, wzieta na siebie
obcigzenie zwigzane z jego natogiem. Podobny mechanizm rozwija sie u kobiet ofiar przemocy
ze strony partneréw, ktore dtugo skrywajg prawde, bo sie jej wstydzg. Przez to, ze byly bite,
ponizane, upokarzane przez mezczyzn, z ktérymi sie zwigzaty, czujg sie gorsze. Aby pozbyc¢
sie toksycznego wstydu z powodu uzaleznienia, wystarczy zmieni¢ swoje przekonania
dotyczgce poczucia wiasnej wartosci. Jezeli méwimy: ,jestem warto$ciowa, poniewaz...”, w
miejscu wielokropka wstawiajgc to, z czego jesteSmy dumne, na przyktad: jestem dobrg matka,
bo mam szcze$liwg rodzine, kochajgcego partnera, odniostam sukces zawodowy, jestem
niezalezna finansowo — wowczas nasze poczucie wartosci zalezy od spetnienia okreslonych
warunkow. Jest to tak zwane warunkowe poczucie wtasnej wartosci. Konsekwencjg takiego
podejscia jest niska samoocena, gdy nie udaje sie nam osiggnagc¢ tego, co stawiamy sobie za
wyznacznik wtasnej wartosci. Wtedy wiasnie, gdy przyznamy sie do uzaleznienia, czujemy sie
bezwartosciowe, a nie jest to uczucie przyjemne. Jesli natomiast méwimy o sobie ,jestem
wartosciowa”, po czym stawiamy kropke, to znaczy, ze udato nam sie osiggng¢ bezwarunkowe
poczucie wiasnej wartosci. Oddzielamy wowczas swoje poczucie wartosci od osiagniec,
statusu materialnego, stanu cywilnego, od faktu bycia kobietg samotng lub zyjgcg w zwigzku
Z mezczyzng, bezdzietng lub majgca dzieci, od tego, czy naszym partnerem jest porzadny,
powazany i uczciwy cztowiek, czy tez alkoholik, tajdak i ztodziej. Nie wigzemy rowniez poczucia
wilasnej wartoéci z okre$lonymi cechami osobowosci, charakteru, zachowaniami.
Akceptujemy siebie w catosci, ze wszystkimi mocnymi i stabymi stronami — bo jedne i drugie
sg czescig nas. Jednocze$nie mamy wybdr, czy chcemy sie tych naszych stabosci pozbyé,
czy nie. Rozwdj osobisty jest wowczas wyborem — nie odbywa sie pod presjg koniecznosci
udowodnienia sobie, ze jestesmy wartosciowe.

Przy takim podejsciu fatwiej przyznaé sie przed sobg do swojego uzaleznienia. Kobieta moze
wowczas powiedziec: ,Tak — jestem uzalezniona, ale nie oznacza to dla mnie, ze czuje sie
bezwartosciowa. Nie wstydze sie o tym moéwi¢, nie ukrywam tego, nie odczuwam ztoSci i
agresiji, gdy ktos tak mnie okresla. Uzaleznienie jest chorobg, ktéra mnie dotkneta, ale wiem,
ze ode mnie zalezy, czy podejme trud jej wyleczenia. Ciesze sie z mojego odkrycia, bo
wiasciwa diagnoza jest niezbedna do rozpoczecia procesu zdrowienia”.

Dopiero wtedy, gdy kobieta pozbedzie pejoratywnego dla niej wydzwieku stowa

,2uzaleznienie”, moze zaczgc¢ sie zastanawiac, czy przypadkiem jej ono nie dotyczy. DopOki
to stowo bedzie u niej wywotywato toksyczny wstyd, wszelkie testy do autodiagnozy i
przedstawione ponizej zadania, ktére dodatkowo mogg te autodiagnoze utatwic¢, beda
obcigzone jej podswiadomg checig zaprzeczania rzeczywisto$ci. Drugim warunkiem



prawdziwej autodiagnozy jest wziecie odpowiedzialnosci za swoje zycie. Wiem, ze
szczegolnie trudno zrobi¢ to kobietom, ktére czujg sie przez mezczyzn zdradzone,
wykorzystane, oszukane, ofiarom przemocy, kobietom, ktérym ktos wyrzadzit ewidentng
krzywde, dla ktérych los nie byt faskawy, bo zestat chorobe, utrate pracy, $mier¢ kogos
bliskiego. Wreszcie kobietom, ktore miaty trudne dziecinstwo, wyrastaty w rodzinach
dysfunkcyjnych, kobietom, ktére jako dziewczynki byty bite albo molestowane seksualnie.
Wydaje im sie, ze powdd ich cierpienia jest oczywisty. Sg tez i takie, ktére czujg sie winne
swojego nieszczescia — rozpadu zwigzku, tego ze partner je opuscit, ze same zdradzaly, ze
zaniedbywaly dzieci, ze podjety rézne niemadre decyzje. Oba podejscia — hodowanie w sobie
poczucia krzywdy lub poczucia winy — nie prowadza do uzdrowienia.

Odpowiedzialnos¢, to cos zupetnie innego niz wina. To przyznanie sie do btedow. Wziecie
odpowiedzialnosci za swoje zycie nie oznacza tez zapomnienia krzywd, ktorych kobieta
zaznata, ani zaprzeczania, ze miaty miejsce. Chodzi o uznanie, ze niezaleznie od tego, co
ztego nas spotkato czy tez jakie zto uczynitysmy innym, tego juz zmieni¢ sie nie da. Naszym
wyborem jest, czy bedziemy chciaty przyjrzeé sie tej przesztosci, aby lepiej poznaé siebie,
wyciggng¢ wnioski, zmieni¢ to, co moze by¢ zmienione, czy tez bedziemy jg w kotko
rozpamietywac, nie posuwajgc sie w rozwoju ani kroku do przodu.

Wziecie odpowiedzialnoéci za swoje zycie jest koniecznym warunkiem wyjscia z natogu,
oznacza bowiem uznanie przez osobe nim dotknietg, ze tylko od niej zalezy, czy zerwie z
natogiem, czy nie. To nie jakas magiczna sita trzyma jg w szponach uzaleznienia, ale wybor,
ktérego dokonata, decydujgc sie w tym uzaleznieniu tkwié.

Jesli zatem po wykonaniu testu do autodiagnozy odkrytas, ze jestes uzalezniona od mitosci,
oraz pozbytas sie toksycznego wstydu i wzietas odpowiedzialno$é za swoje zycie, zapraszam
cie do zadan, ktére pomogg ci wyzdrowiec.

Lista strat

Kazdy natdg przynosi korzysci — i dlatego wtasnie ludzie sie uzalezniajg. Poczgtkowo jest
sposobem na radzenie sobie z emocjami, daje poczucie szczescia, stanowi ucieczke od
problemow. Im bardziej nalogowe zachowania przechodzg w przymus, tym bardziej korzyscig
z uzaleznienia staje sie przede wszystkim unikniecie cierpien zwigzanych z abstynencja.

Niestety, kazdy natdg przynosi tez straty, na poczatku objawiajgce sie jako ograniczenie
rozwoju osobistego, zawezenie perspektywy postrzegania Swiata, utrata kontaktu ze sobg, z
czasem doprowadzajgce do zniewolenia. Uzalezniony przestaje kierowa¢ swoim zyciem, ktére
zostaje catkowicie podporzadkowane natogowi.

Zrobienie przez kobiete listy strat ponoszonych na skutek uzaleznienia od mito$ci pomaga jej
dokona¢ wyboru, czy wazniejsze sg dla niej korzysci, ktore daje jej natdg, i czy gotowa jest za
nie zaptaci¢ kazdg cene, czy tez woli zrezygnowac z tych korzysci, bo uwaza, ze cena jest za
wysoka.

Jesli chcesz podejs¢ do tego zadania, wygospodaruj sobie wolny czas, zapewnij spokdj i cisze,
wez kartke i dtugopis i szczerze i uczciwie przyjrzyj sie konsekwencjom twoich
dotychczasowych zachowan w relacjach z partnerem, czy tez ogdlnie — z mezczyznami. Na
poczatku mozesz sie skupi¢ sie na sytuacji, ktérej doswiadczasz obecnie, potem cofnij sie w
czasie. Zobacz, jakie straty poniostas w réznych sferach zycia. Dla utatwienia zadania ponizej,



przy kazdej sferze, podane sg typowe przyktady destrukcyjnego wplywu uzaleznienia od
mitosci, ale staraj sie tez przywota¢ wiasne. Wazne, zebys$ odréznita strate od prawdziwego
wyboru. Stratg jest to, czego nie masz, ale ci tego brakuje i wiesz, ze tylko od ciebie, od zmiany
twoich zachowan zalezy poprawa w tej dziedzinie. Dobrowolna rezygnacja z czegos to wybor,
a nie strata.

Zycie rodzinne

— Zerwanie lub ograniczenie kontaktu z rodzicami, rodzenstwem, krewnymi z obawy przed ich
oceng, dlatego, bo partner sie temu przeciwstawia albo dlatego, ze pochtonieta swoim
zyciem uczuciowym po prostu bo nie masz na to czasu;

— niemoznos¢ korzystania z urokdw rodzinnego domowego ciepta, bo twdj zwigzek jest ciagtg
walkg o przetrwanie;

— zaniedbywanie dzieci poprzez nieposwiecanie im wystarczajgcej ilosci czasu i uwagi;

— ignorowanie lub niezauwazanie problemoéw dzieci i innych cztonkéw rodziny z powodu
dotkliwego ciezaru wtasnych problemow;

— negatywny wptyw twojego wiru emocjonalnego, cierpienia i depresji na stan emocjonalny i
rozwoj dzieci i innych cztonkéw twojej rodziny;

— oddalenie sie od statego partnera z powodu zaangazowania w romans.

Zycie towarzyskie
— Zerwanie lub ograniczenie kontaktu z przyjaciétmi i znajomymi;

— zredukowanie tematéw w rozmowach z przyjacioimi i znajomymi wytgcznie do twoich
problemow w relacji z mezczyzng;

— kompulsywne poszukiwanie kontaktéw z powodu niemoznosci poradzenia sobie z
samotnoscia;

— podtrzymywanie znajomosci, ktore sg dla ciebie toksyczne i destrukcyjne;

— angazowanie sie w wirtualne znajomosci z leku przed wchodzeniem w relacje ,na zywo”;

— oczekiwanie od przyjaciot i znajomych, ze bedg cie wiecznie wspierac, przekonanie, ze sg
zobowigzani Ci pomagac, poniewaz jestes w trudnej sytuaciji.

Nauka i praca

— Zaniedbywanie szkoty, studiéw, oblewanie egzaminéw, powtarzanie roku, utrata
zainteresowania nauka;

— rezygnacja z ksztatcenia sie, podnoszenia kwalifikacji, zdobywania nowych umiejetnosci;

— niezdolnos¢ do skupienia sie na pracy i rzetelnym wypetnianiu obowigzkdéw;



spadek efektywnosci pracy wskutek ciggtego myslenia o swoich mitosnych problemach,
telefonowania i wysytania SMS—6w, mailowania do partnera, czy tez przegladania portali
randkowych;

— powtarzajgce sie nieobecnosci w pracy z powodu probleméw emocjonalnych albo
kryzysowych sytuacji w relacji z mezczyzna;

— notoryczne spdznianie sie do pracy;
— zwolnienie z pracy z powodu ewidentnych zaniedbanh;
— czeste zmiany miejsca pracy;

— ucieczka od probleméw emocjonalnych w pracoholizm.

Pasje i hobby

— Utrata zainteresowan, rezygnacja z pasiji;

— niemoznos¢ skupienia sie na czymkolwiek;

— nieche¢ do poznawania czegokolwiek nowego;

— brak marzen, planéw, zyciowych celow;

— ucieczka w réznego rodzaju aktywnosé, bez zastanowienia sig, czy jest to rzeczywiscie cos,

CO cie pasjonuje.

Ciafo i dusza
— Choroby psychosomatyczne;

— béle gtowy, migreny, bole w réznych czesciach ciata, duszno$ci, ataki paniki, bole w klatce
piersiowej, béle kregostupa, zawroty gtowy, niezwigzane z chorobami organizmu;

—rézne dolegliwosci i choroby zwigzane z ostabiong odpornoscia;

— choroby nowotworowe, szczegdlnie piersi i narzgddéw ptciowych;

— choroby przenoszone drogg ptciows;

— aborcje;

— bezsennos¢ lub ucieczka w sen;

— apatia, stany depresyjne;

— nerwowosc¢, niepanowanie nad emocjami, napady ptaczu, wybuchy ztosci;

— trudnosci z logicznym mysleniem;



mysli lub préby samobdjcze;

— podatnos¢ na naduzywanie alkoholu, lekéw, niekontrolowane objadanie sie, natdg palenia
papieroséw, zakupoholizm, uzaleznienie od internetu;

— zaniedbywanie aktywnosci fizycznej, spaceréw, kontaktu z przyroda;
— szybki wzrost lub utrata wagi ciata;
— brak dbatosci o ciato, higiene, wyglad zewnetrzny;

— nadmierna koncentracja na swoim wygladzie, poddawanie sie operacjom plastycznym,
zabiegom liftingujgcym i korygujacym zmarszczki, kompulsywne opalanie w solariach;

— niebezpieczne zachowania, szukanie sytuacji wysokiego ryzyka, samookaleczanie sig;

— brak kontaktu z rzeczywistoscia, zaniedbywanie wiasnego bezpieczenstwa — zapominanie o
ptaceniu rachunkow, wiktanie sie w niekorzystne uktady finansowe, magiczne myslenie, ze
problemy same sie rozwigza.

Rozrywka i przyjemnosci

— Odmawianie sobie prawa do przezywania radosci;

— unikanie czynnosci, ktorych celem jest wytgcznie przyjemnosg;
— brak czasu tylko dla siebie;

— zarzucanie sobie egoizmu, jesli robi sie co$ wytgcznie dla siebie;
— brak spontanicznosci w dziataniach;

— traktowanie rozrywki jako ucieczki przed ztym nastrojem i trudnymi emocjami, a nie jako
zrédta przyjemnosci;

— utrata zainteresowania seksualnoscig i seksem;

— nadmierne zainteresowanie seksualnoscig i seksem, kompulsywna masturbacja.

Rozwdj osobisty

— Odejscie od swojego systemu wartosci;

— przyjecie systemu wartosci partnera;

— brak zainteresowania wyzszymi celami w zyciu;
— ktamstwa, zdrady;

— manipulowanie innymi ludzmi;

— zaniedbanie rozwoju duchowego (niekoniecznie rozumianego jako religijnos¢);



utrata kontaktu ze sobg, swoimi emocjami, potrzebami;
— izolacja, stronienie od ludzi;
— rezygnacja z rozwoju wiasnej tozsamosci, swojego ,ja”;
— brak jakiejkolwiek aktywnosci tworczej (tworczoscig moze by¢ nawet gotowanie);
— unikanie ksigzek i filmow niosgcych jakiekolwiek gtebsze przestanie;

— ucieczka od odpowiedzialno$ci za swoje szczescie i zycie.

Aktywnos¢ spoteczna

— Niezauwazanie potrzeb innych ludzi z powodu koncentrowania sie na wtasnym problemie;
— nadmierne angazowanie sie w pomoc innym w celu zdobycia ich akceptacji;

— utrata zainteresowania problemami swiata;

— przekonanie o swoim braku jakiejkolwiek sprawczosci i wptywu na to, jaki ten swiat jest;

— unikanie jakiejkolwiek dziatalno$ci zwigzanej ze spotecznoscia, w ktérej sie zyje.

Jesli zrobitas swojq liste strat, przyjrzyj sie jej i zadecyduj, czy chcesz je dalej ponosi¢. Czasem
trudno bedzie ci dostrzec bezposrednie przetozenie miedzy tym, co ci sie przytrafito w zyciu,
a twoimi natogowymi zachowaniami. Szczerosé przed soba, otwartos¢ w przyznaniu sie do
swoich btedow, okreslenie, jak twoje wybory wptynety na sytuacje, w ktérej sie teraz znalaztas,
moga stanowi¢ istotny bodziec do zmian w twoim zyciu.

Zapytaj teraz siebie, czy masz poczucie kontroli nad swoim zyciem i swoimi emocjami, czy tez
odnosisz wrazenie, jakby co$, co jest silniejsze od ciebie, tobg kierowato? Czy bywaty takie
sytuacje, ze rozum lub intuicja podpowiadaty ci, co powinnas zrobic, a i tak robitas co innego?
Czy kiedykolwiek zdarzaty ci sie zachowania, ktérych potem zatowatas? Czy bywato tak, ze
pomimo postanowien, ze juz nigdy czegos takiego nie zrobisz, robitas to nadal? Czy doszias
do takiego stanu, ze cho¢ jeste$ nieszczesliwa, wydaje ci sie, ze nie potrafisz w swoim zyciu
niczego zmieni¢?

Jesli czujesz, ze ,co$” tobg rzadzi, spytaj siebie, jaki to ma zwigzek z twoimi relacjami z
mezczyznami lub obecnym partnerem? W jakim stopniu twoja utrata kontroli nad wtasnymi
zachowaniami i emocjami, ktéra moze sie ujawni¢ w réznych sferach zycia, determinowana
jest tym wszystkim, co dotyczy relacji z picig przeciwng?.

Jesli dojdziesz do przekonania, ze utrata kontroli nad zyciem lub jego czescig i straty, ktore
ponosisz z tego tytutu, wynikajg z twojego uzaleznienia od mitosci, mozesz przystgpi¢ do
nastepnych zadan.



Natogowe zachowania

Aby wyjs¢ z uzaleznienia, nieodzowne jest zerwanie kontaktu z czynnikiem uzalezniajgcym,
czyli abstynencja. Innego sposobu po prostu nie ma. W przypadku alkoholika jego czynnikiem
uzalezniajgcym jest alkohol, zatem w jego sytuaciji tatwo okresli¢, na czym abstynencja polega.
W przypadku uzaleznienia od zachowan, ktére stymulujg uwalnianie sie neurotransmiteréw
bedgcych ,wewnetrznymi” narkotykami, abstynencjg jest rezygnacja z tych zachowan.
Natogowy hazardzista odstawia hazard, uzalezniony od internetowej pornografii przestaje jg
ogladaé. Zdecydowanie trudniej jest jednak okresli¢ abstynencje w przypadku natogowych
zachowan, ktore sg elementami naszego zycia codziennego. Dotyczy to na przyktad zaburzen
jedzenia, uzaleznienia od seksu, a szczegdlnie uzaleznienia od mitosci. Nie odstawimy
przeciez pozywienia, bo umrzemy z gtodu, celibat do korica zycia dla oséb swieckich wydaje
sie torturg, trudno tez sobie wyobrazi¢ kobiecg abstynencje od natogu mitosci jako zamkniecie
sie w pustelni i unikanie wszelkich relacji z mezczyznami. A jednak, patrzac z pozyciji
obserwatora wtasnych zachowan, mozemy nauczy¢ sie odrozni¢ te zdrowe od natogowych,
kompulsywnych, bedgcych sposobem na regulowanie emocji i z czasem przeradzajgcych sie
W przymus.

Poznatas juz rozne wzorce uzaleznienia od mitosci, zastandéw sie teraz, ktéry z nich dotyczy
ciebie. Przesledz swoje dotychczasowe relacje z mezczyznami od samego poczagtku — od
twojej pierwszej mitosci. Mozesz cofng¢ sie nawet do lat szkolnych. Poniewaz rozwigzywanie
probleméw zawsze warto zaczynacC od tego, co dzieje sie aktualnie, nazwij wzorzec, ktéry
stosujesz obecnie. Jesli odkryjesz inne, wczesniejsze — miegj je tez na wzgledzie.

Sprobuj doktadnie okresli¢, na czym polegajg twoje obecne natogowe zachowania w relacjach
z mezczyznami. Mogg sie one przejawiaC jako obsesyjne mysli albo niemozliwosé
wyznaczenia granic w zwigzku z trudnym partnerem, lub brak konsekwencji po rozstaniu z nim
i ciagte powroty. Dziatania, ktére by¢é moze podejmujesz z powodu swojego natogu, to na
przyktad ciggte spotykanie sie z toksycznym partnerem i seks z nim, nieustanne kontrolowanie
jego poczynan, ciggte pomaganie mu, zuzywanie swojej energii na ,ratowanie zwigzku”, akty
zemsty i agresji wymierzane przeciwko bytemu partnerowi lub jego obecnej partnerce.
Natogowymi zachowaniami mogg by¢ roéwniez flirty i romanse, jednorazowe przygody
seksualne, inicjowanie internetowych kontaktow na portalach randkowych, czatowanie,
mailowanie z mezczyznami, ktérzy wzbudzajg twoje zainteresowanie. Pomocne w owym
rozpoznaniu mogg sie okazac¢ opisy natogowych zachowan podane w poprzednim rozdziale
przy omawianiu réznych wzorcéw uzaleznienia. Nie wyczerpujg one oczywiscie wszystkich
mozliwosci. Przy danym wzorcu mozesz wchodzi¢ w jeden, dwa, a nawet wiecej typow
natogowych zachowan, ktére niekiedy zmieniajg sie w czasie. Moze tez byc tak, ze niektérych
zachowan nigdy nie podejmowatas.

Kontrakt

Gdy uznatas, ze twoje relacje z mezczyznami noszg cechy uzaleznienia od mito$ci, przyjrzatas
sie im, zrobitas liste strat bedacych konsekwencjg twojego uzaleznienia, okreSlitas swdj
wzorzec lub wzorce oraz mechanizmy twoich natogowych zachowan, przyszedt czas na
podjecie decyzji — czy chcesz zerwaC z natogiem, czy nie. Jesli twoim celem jest rozwgj
osobisty, jesli chcesz dokonac pozytywnych zmian w swoim zyciu, zrezygnowanie z natogu



jest koniecznoscig. Wyjscie z uzaleznienia pozwala ruszy¢ do przodu, tkwienie w nim jest
kreceniem sie w kétko. Dlaczego? Poniewaz nieodzownym warunkiem wejscia na $ciezke
rozwoju osobistego i zajecia sie swoimi deficytami jest nawigzanie kontaktu ze sobg i swoimi
emocjami. A czynnik uzalezniajgcy, czy to jest alkohol, czy mezczyzna, stuzy wtasnie do
regulowania emocji — ttumienia tych trudnych, nieprzyjemnych Ilub wywotywania tych
przyjemnych i osiggania sztucznego szczescia.

Alkoholik, ktory pije i uzala sie na swoj los, nie ma szans na zmiany w swoim zyciu, dopoki nie
przestanie pi¢. ,Przerabianie” z nim dziecinstwa, by uwolnié¢ go od skutkéw traum, ktérych tam
zaznat, z duzym prawdopodobienstwem bedgcych przyczyng jego uzaleznienia, nie jest
mozliwe bez jego abstynenciji. Bo to ,przerabianie” wigze sie z uwalnianiem zablokowanych
wowczas emociji. To trudne emocje. Alkoholik w czynnym natogu, gdy tylko te emocje poczuje,
natychmiast sie od nich odcina w znany sobie sposob.

Czy abstynencja w przypadku uzaleznienia od mitoSci zawsze oznacza zerwanie relacji lub
zwigzku z mezczyzng? Nie zawsze. Abstynencija polega na powstrzymaniu sie od natogowych
zachowan. To prawda, ze czasem wiezi fgczgce kobiete z partnerem sg tak toksyczne, a straty,
ktére ponosi ona w zwigzku, sg tak wielkie, ze rozstanie staje sie konieczne. Ale nie jest to
regutg. Bywa, ze gdy kobieta wychodzi z uzaleznienia i zaczyna stawia¢ w zwigzku granice,
partner sie zmienia. Bywa jednak takze, ze wzmaga stosowanie przemocy pod wszelkimi
postaciami. Na pewno warunkiem zdrowienia jest zajecie sie wylgcznie sobg, odstawienie
relacji z ukochanym mezczyzng czy mezczyznami na plan dalszy. Czasem wskazane jest
powstrzymanie sie na jaki$ czas od wchodzenia w jakiekolwiek mesko—damskie uktady. To
wszystko kobieta powinna okresli¢ sama. W szczerosci przed sobg i prawdzie, odpowiadajgc
na pytanie: ,Co dla mnie w tym momencie jest najlepsze?”.

A zatem, jesli stwierdzitas, ze jestes uzalezniona od mitosci, przed tobg podjecie zasadniczego
wyboru:

— Czy chcesz nadal czerpaé korzysci ze swojego natogu, nie zwazajac na straty?

— Czy chcesz zerwaé z natogiem, rezygnujac z korzysci, bo nie chcesz pogtebiaé¢
strat?

Dokonujgc tego wyboru, miej na uwadze, ze zerwanie z natogiem to trudna praca. Bedziesz
odczuwac gtdd abstynencyjny, tesknote za tym, co byto, che¢ powrotu do dawnych zachowan,
cierpienia zwigzane z utrzymaniem ,trzezwosci’. Gdy gtdéd abstynencyjny minie, przyjdzie
najgorsze. Odstoni sie bowiem twoja ,czarna dziura”, ktérg do tej pory zapychatas natogiem.
Poczujesz pustke, jakiej by¢ moze do tej pory nigdy nie czutas. Bedzie w niej smutek, ztosc,
wstyd i lek. Zaznasz tych wszystkich emociji, przed ktorymi uciekata$. Uzmystowisz sobie tez
swoje deficyty, zobaczysz, ze masz tylko ,jedng noge”. To odkrycie moze by¢ dla ciebie bardzo
bolesne, szczegdlnie jesli do tej pory uwazatas, ze jest inacze;.

| wtedy wtasnie zacznie sie twoje zdrowienie. Bo bez fatszywego wsparcia, protezy, jakg byt
twoj natodg, bedziesz mogta sie skupi¢ na wypetnieniu wewnetrznej pustki wtasnymi tresciami.
Zajmiesz sie swoim osobistym rozwojem, uzyskaniem petni emocjonalnej dojrzatosci.
Okreslisz, co jest dla ciebie wazne. Zdobedziesz sie na akceptacje siebie takiej, jaka jestes i
podejmiesz decyzje, co chcesz w sobie zmieni¢. Poprzez prace nad sobg zajmiesz sie
uzupetnianiem swoich deficytow. | ktéregos dnia ujrzysz, ze rosnie ci ,druga noga”...



Jesli ten proces wydaje ci sie zbyt bolesny, zbyt dtugotrwaty, za trudny, masz alternatywe.
Mozesz pozosta¢ w natogu.

Jesli jednak zdecydujesz sie przez to przejs¢, bo chcesz byc istotg ,dwunozng”, spisz kontrakt,
W kontrakcie tym zobowigzesz sie sama przed sobg. Bedzie to umowa, za ktorej
niedotrzymanie nikt cie nie ukarze. Konsekwencje poniesiesz sama. Ten kontrakt to
Swiadectwo twojego wyboru. Wyboru swiadomego, dokonanego po przektuciu balonu iluzji,
wyjsciu z zaprzeczen i magicznego myslenia, ze problem rozwigze sie sam. To wazny krok do
wziecia catkowitej odpowiedzialnosci za swoje zycie.

Oto wzor takiego kontraktu:

KONTRAKT

Przyznaje przed sobg, ze jestem uzalezniona od mitosci — tej chorej, ktéra z prawdziwg mitoscig nie ma
nic wspélnego — oraz ze przez to stracitam kontrole nad swoim zyciem (lub czescig swojego zycia),
czego dowodem jest sporzgdzona przeze mnie lista strat.. Decyduje sie na walke ze swoim
uzaleznieniem i Swiadomie wybieram abstynencje, jako droge prowadzacg do tego celu.

Moim aktualnym wzorcem uzaleznienia jest (wpisz wzorzec), a zatem okreslam swojg abstynencje jako
powstrzymanie sie od nastepujgcych zachowan: (wpisz swoje natogowe zachowania).

Poniewaz wiem, ze w poprzednich relacjach z mezczyznami stosowatam takze inne wzorce
uzaleznienia, czyli (wpisz inne wzorce), w przysziosci bede unikaé¢ takze innych zachowan w tych
relacjach (wpisz inne natogowe zachowania).

(data i podpis)

Do kontraktu dotgcz liste strat. W skupienia odczytaj ten kontrakt, wiéz do koperty i odtoz w
bezpieczne miejsce.

Na poczatku abstynencji moga ci sie zdarzy¢ ,wpadki”. Nie win sie za nie, nie wbijaj w poczucie
toksycznego wstydu. Daj sobie prawo do bteddéw. Jeszcze raz przeczytaj na gtos kontrakt,
upewnij sie, ze dokonatas stusznego wyboru. Za kazdym razem, gdy bedziesz blisko ztamania
okreslonej przez siebie abstynencji, powtarzaj sobie: ,Mam wybodr, znam konsekwencje”.

Co przeszkadza w wyjsciu z uzaleznienia?

Znasz juz swoje natogowe zachowania, wiesz, przed czym trudno ci sie powstrzymac. Gdy
jestes swiadoma swojego uzaleznienia, rownie Swiadomie mozesz podejs¢ do swojego
dalszego zycia. Schemat ztamania abstynenc;ji jest podobny, ale tylko ty, poprzez przyglgdanie
sie sobie, wejscie w role obserwatora, mozesz go okreslié.

Podjetas decyzje ,nigdy wiecej”, a potem cos$ sie dzieje i twoje postanowienia biorg w teb.
Robisz cos, czego potem Zatujesz. Ale jestes$ krok do przodu. Gdy potraktujesz to jako btad,
mozesz sie czegos$ na nim nauczy¢. Dostrzec, co skierowato cie znowu w strone natogu. W



przysztosci tak sterowa¢ swoim zyciem i zachowaniami, aby unikac sytuacji, ktére zwiekszajg
ryzyko ,wpadki”.

Zobaczymy to na dwoch przyktadach — Klaudii i Moniki.

Choc¢ od rozstania minety trzy lata, Klaudia nie potrafita zapomnie¢ o swoim eks. Ciggle o nim
myslata, bardzo czesto ptakata, nic jej nie cieszyto. Izolowata sie od ludzi, mato jadta, mato
spafa. Tesknita. Zmuszata sie do chodzenia do pracy, stracita do niej jakikolwiek zapat, grozito
jej zwolnienie. Po konsultacji z terapeutkg zrozumiata, ze jej problemem jest uzaleznienie od
mitosci, wiec podjeta decyzje, ze chce z niego wyj$¢. Jej natogowym zachowaniem byty
obsesyjne mysli, a zatem postanowita w ramach abstynencji powstrzymac¢ sie od nich.
Przeanalizowata, co przeszkadzato jej w zachowaniu abstynenc;ji:

— prezenty od eks, w tym pierscionek, ktory caty czas nosi,

— przegladanie w komputerze zdje¢ ze wspdinych wyjazdéw, powracanie do maili, ktore on
kiedys do niej pisat,

— stuchanie w radiu piosenek, ktore kojarzyly sie jej ze wspdlnie przezytymi chwilami, a takze
w 0gole piosenek o mitosci,

— oglgdanie romantycznych filmow,
— spedzanie czasu w domu w samotnos$ci po powrocie z pracy,
— siedzenie w domu podczas weekendow.

Klaudia przede wszystkim spakowata do pudetka wszystkie prezenty od eks, wigcznie z
pierscionkiem. Zgrata z komputera na ptyte pamigtkowe zdjecia i maile, wykasowata pliki w
komputerze, a ptyte tez wilozyta do pudetka. Pudetko obwigzata wstgzkg i oddata na
przechowanie przyjaciotce. Przestata stucha¢ radia, starannie dobiera filmy, ktére oglada w
kinie i w telewizji. Zapisata sie na basen i flamenco. Planuje kazdy weekend — zaczeta
wyjezdzac¢ za miasto do lasu, umawia sie tez ze znajomymi na wspolne wypady. Kupita ksigzke
»10ksyczne namietnosci” Susan Forward, w ktérej podane sg sposoby zatrzymywania
obsesyjnych mysli i zaczeta je stosowac.

Monika odkryta swoje wspétuzaleznienie. Nie czuta sie szczesliwa w matzenstwie, ale jak
dotad o swoje problemy obwiniata przede wszystkim meza. Byt zimny, nieczuty, nie miata z
nim zadnego emocjonalnego kontaktu, sporo pit. Monika sama zajmowata sie domem i
dzieckiem, chodzita do pracy, nie miata ani chwili dla siebie. Wielokrotnie usitowata co$ zmienic
— prosita go, by ograniczyt picie, robita awantury, gdy kolejny raz wracat pijany. Trafita na
terapie w gtebokiej depresiji. Zrozumiata, ze do tej pory brakowato jej konsekwencji w obronie
swoich granic, a to dlatego ze bardzo bata sie rozstania i samotnosci. Doszta tez do wniosku,
ze w wyjsciu ze wspétuzaleznienia przeszkadza jej zycie z mezem pod jednym dachem i bycie
swiadkiem jego pogtebiajgcego sie natogu. Zajeta sie sobg, kontynuowata terapie, chodzita na
mityngi Al-Anon. Kiedy maz wracat pijany, zamykata sie w swoim pokoju z dzieckiem, juz o
nic nie prosita, nie komentowata, nie robita awantur. Nabrata sit i po p6t roku przeprowadzita z
nim rozmowe na temat separacji. Mgz wyprowadzit sie do wynajetego mieszkania, ptaci jej



alimenty, na weekendy zabiera dziecko do siebie. Monika zorganizowata tez opiekunke do
dziecka, dzieki czemu mogta podjaé przerwane studia.

Kazdy przypadek jest indywidualny, rozne sg okolicznosci, rézne wzorce. Wazne, zebys walke
ze swoim uzaleznieniem od mitoSci uznata za sprawe najwazniejszg i nie bagatelizowata
problemu. Czasem konieczna jest zmiana pracy, przeprowadzka do innego miasta, by oddali¢
sie od swojego ,obiektu”. Czasem pogodzenie sie z obnizeniem swojego statusu materialnego
i pogorszeniem warunkow bytowych. Czasem pozbycie sie zdomu komputera i niekorzystanie
z telefonu komérkowego. Czasem nieodzowne jest rozstanie z toksycznym partnerem.

Jesli w twojej relacji z mezczyzng wesztas w role ofiary, poddatas sie jego dominacji, to trwajgc
w niej, coraz bardziej opadasz z sit. W najgorszym wypadku mogt cie dotkngé syndrom
wyuczonej bezradnosci — nie widzisz juz zadnego sposobu na odmiane swojego losu. Gdy
partner stosuje wobec ciebie przemoc (psychiczng lub fizyczng), gdy jest drapiezcg lub
pasozytem, z kazdym dniem poziom twojej energii maleje. Kontynuowanie takiej relacji nie
tylko pogtebia twoje uzaleznienie, ale pozbawia cie sit do walki z nim. Zerwanie toksycznych
wiezi jest w takim przypadku jedynym skutecznym sposobem wyjscia z btednego kota natogu.

Osfabiajgca energetycznie jest takze ciggta ,walka o zwigzek”, doktadanie wszelkich staran,
aby partner zmienit swoje zachowanie, pozbyt sie swoich natogdow, zeby byt z ciebie
zadowolony. Zamiast skupic sie na sobie, swoim zyciu, koncentrujesz sie na jego problemach,
jego nastroju, probujesz ze wszystkich sit spowodowacé, zeby byto tak pieknie jak kiedy$, na
poczatku zwigzku. Podstawowym warunkiem zatrzymania rozwijajgcego sie u ciebie
wspétuzaleznienia jest przekierowanie uwagi na siebie, niezaleznie od tego, jak to bedzie
postrzegane przez partnera. Jesli on, ,jednonogi”, uzywat ciebie jako protezy, na pewno nie
bedzie z tego powodu szczesliwy.

Twojg energie uszczuplajg tez wszelkie wiry emocjonalne, czyli podkrecanie emociji, ktore
wywotuje w tobie relacja z mezczyzng, zaréwno ta istniejgca, jak i juz skonczona, o ktorej nie
potrafisz zapomnie¢. Wyrazanie emocji — smutku, zalu, zlosci — uwolnienie ich jest jak
najbardziej wskazane i przynosi ulge. Jednak gdy twoj ptacz juz cichnie, a ty go znow
wzbudzasz, przywotujgc przed oczy obraz ukochanego, albo gdy twoja zto$¢ juz wybrzmiata,
a ty z premedytacjg odtwarzasz w pamieci zaznane upokorzenia, wtedy zasilasz te emocje z
wiasnej energii. | jest to wyczerpujgce. Dlatego wiasnie w okresie zdrowienia warto unikac
wszystkiego, co moze cie wciggng¢ w ten nakrecajgcy cie emocjonalny wir, czyli powaznych
rozmow z partnerem lub ekspartnerem, miejsc, w ktorych razem przebywaliscie, mysli o
przesztosci.

Zaniechanie natogowych zachowan jest twoim wyborem, bez tego nie ma jednak mowy o
wyjsciu z uzaleznienia. To tak, jakby alkoholik probowat przesta¢ nim by¢, chodzgc na mityngi
AA, ale nie przerywajgc picia. Jesli podjetas decyzje o abstynenciji, unikaj wszystkiego, co
mogtoby ci jg utrudnic.

Co pomaga w wyjsciu z uzaleznienia?

Opowiesci Klaudii i Moniki zawierajg tez elementy drugiego czynnika istotnego w walce z
uzaleznieniem od mitosci. Oprécz okreslenia, co ci w tym przeszkadza, co utrudnia
zachowanie abstynencji, warto sie zastanowi¢, co ci moze pomdc.. A pomaga przede
wszystkim zadbanie o energie, bo zeby z czyms walczy¢, trzeba miec na to site.



Podstawowe zrddta energii to:
— odzywianie,
— oddychanie,

- sen,

— aktywnosé¢ fizyczna,

— kontakt z przyroda,

—relaks i medytacje,
— kontakt z ludzmi o duzej pozytywnej energii.

To wszystko brzmi trywialnie, ale okazuje sie, ze bardzo czesto nie zwracamy na to uwagi,
uwazajgc, ze nasze akumulatory energetyczne sg wieczne i nie wymagajg dotadowania. Nic
bardziej btednego. Jesli my nie zadbamy o wtasng energie, nikt za nas tego nie zrobi. A
zuzywamy jg ciggle w trakcie naszego zycia. Poza tym nieustannie stykamy sie z
energetycznymi  wampirami, ktére jg 2z nas wysysajg, czesto przebywamy w
niskoenergetycznych miejscach — nalezg do nich skupiska ludzi, na przyktad w centrach
handlowych czy w komunikacji miejskiej, ale takze przychodnie i szpitale. Toksyczny zwigzek
z partnerem czy jakakolwiek inng bliskg osobg, jak juz wielokrotnie podkreslatam, takze jest
osfabiajgcy. Aby przetrwaé, aby podtrzymywaé swoj potencjat, aby mieé site do rozwoju, aby
wreszcie moc budowac zdrowe relacje z innymi ludzmi, trzeba przede wszystkim zatroszczyé
sie 0 swojg energie.

Jesli cierpisz z powodu natogu mitosci, nie potrafisz sobie poradzi¢ ze swoimi emocjami,
czujesz sie rozdarta na strzepy albo jako ofiara nie umiesz z tej roli wyj$¢, ustanowi¢ granic,
jesli jedynym sposobem ucieczki od depresji wydaje ci sie kolejny ,haj”, to mozesz odczuwac
irytacje, gdy sugeruje, abys skupita sie na jedzeniu, zadbata o zdrowy sen czy tez poszta na
spacer do lasu. Mozesz powiedzie¢, ze wtasnie przez swoje problemy nie mozesz jeS¢, spac
i stracitas na wszystko ochote i oczekujesz ode mnie wskazéwek, jak te problemy rozwigzac,
bo wtedy — jak wierzysz — twéj organizm wréci do normy. Ja ci wtedy odpowiem: tak, to prawda,
ze twoje emocje majg negatywny wptyw na twoj stan psychiczny i fizyczny, ale masz wybor,
czy chcesz swoje problemy rozwigzac, czy nie. A jesli chcesz, jesli rzeczywiscie pragniesz
uwolni¢ sie od swojego uzaleznienia wprowadzajgcego w twoje zycie destrukcje, to — choé
bedzie to dla ciebie trudne — przede wszystkim zadbaj o siebie.

Odzywianie

Jemy byle co, w pospiechu, na stojgco, obzeramy sie, ,zajadajgc” problemy, a potem
przerazone dodatkowymi kilogramami przechodzimy na drastyczng diete. Tymczasem
pozywienie to nasza podstawowa sita napedowa. Chcac sie zdrowo odzywia¢ zwracajmy wiec
uwage przede wszystkim na to, aby produkty byty swieze, jak najmniej przetworzone, bez
chemii i konserwantow, unikajmy fast foodoéw i zapychaczy — batonikéw, chipsow i roznych
kolorowych napojéw.



Szkot zdrowego odzywiania jest wiele, mozna wybra¢ wiasng, do ktérej ma sie najwieksze
przekonanie. Jednym z pomystéw moze by¢ wywodzgca sie z tradycji chinskiej kuchnia pieciu
przemian, innym — dobranie diety do swojego metabolizmu (wystarczy okresli¢ w prostym
tescie swoj typ metaboliczny). Zwracajmy przede wszystkim uwage na to, co jest dla nas
dobre, po czym nie mamy wzde¢ ani zgagi, jak to wptywa na nasze sity witalne, ale takze na
wage ciata. Bardzo wazne jest takze uzupetnianie ptyndw — pijmy duzo niegazowanej wody.
Celebrujmy positki, przeznaczajgc na nie tyle czasu, ile to konieczne, a jesli jemy,
koncentrujmy sie tylko na tym. Nie rozmawiajmy, nie czytajmy gazety, nie ogladajmy telewizji.
Im wiekszg uwage skupimy na jedzeniu, tym mniejsza jego ilo§¢ wystarczy nam, by sie
nasycic.

Oddychanie

Oddychamy réwniez byle jak, a przeciez czynno$¢ ta decyduje o tym, ile tlenu dotrze do ptuc,
a potem, poprzez krew, do wszystkich komorek. Nasz oddech zwykle jest zbyt ptytki, a kobiety
na ogot wykorzystujg tylko gérng czesé¢ ptuc. Warto sie nauczyé — na zajeciach jogi czy tai—chi
— tak zwanego oddychania brzusznego, w ktorym uaktywniana jest przepona, by pobierac
powietrze catymi ptucami. Rozne techniki oddechowe mozemy takze wykorzysta¢ do redukcji
stresu i do radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami — ztoscig i lekiem. Oddech — zaréwno
wdech, jak i wydech, powinien by¢ spokojny, delikatny, wydtuzony i bezgtosny.

Sen

Sen jest nieodzowny kazdemu cziowiekowi, tak jak jedzenie, picie i powietrze. Podczas snu
organizm regeneruje sity, a pojawiajgce sie sny majg olbrzymie znaczenie dla zachowania
psychicznej réwnowagi. Aby sen byt zdrowy, nalezy zadba¢ o odpowiednig wentylacje,
wilgotno$¢ i temperature pomieszczenia, o wygodne podtoze, posciel i niekrepujgcy ciata strg;.
Przed pojsciem do t6zka unikajmy wszystkiego, co dziata pobudzajgco i moze nas wprowadzic¢
w emocjonalny wir — zadbajmy o relaks i wyciszenie.

Aktywnosc¢ fizyczna

Ciato i psychika to systemy sprzezone. Emocje i stres powodujg reakcje w ciele i objawiajg sie
w postaci napiecia réoznych mieéni — karku i szyi, dtoni, plecow, nég — przyspieszenia i
sptycenia oddechu, zmian rytmu serca, wplywajg tez na prace uktadéw i narzadow
wewnetrznych. Obserwacja naszego ciata moze nam duzo powiedzie¢ o aktualnie
przezywanych emocjach, za$ brak kontaktu z ciatem powoduje, ze czesto pozostajg one
nieuswiadomione, a przez to zablokowane i niewyrazone. Sprzezenie ciata i psychiki dziata
jednak w obie strony — poprzez ¢wiczenia fizyczne mozemy wptywac na swoje samopoczucie,
nastrdj i emocje. Ruch dodaje nam witalnosci, spowalnia procesy starzenia.

Warto zatem poswieci¢ codziennie odpowiednig ilos¢ czasu na fizyczng aktywnos$é. Poranna
gimnastyka, spacer, uprawianie rekreacyjnych sportéw — to wszystko sprzyja podniesieniu
naszej energii. Ciaglty pospiech, przemieszczanie sie tylko samochodem czy srodkami
komunikaciji, sleczenie godzinami przed komputerem lub telewizorem jg obniza.

Kontakt z przyroda

Przyroda to olbrzymie zrédto energii, ale czy potrafimy z niego korzystac? Dwutygodniowy
wakacyjny wyjazd na tono natury stanowi ogromng dawke energii w piguice, tymczasem
zdecydowanie zdrowiej jest pobieraC mniejsze dawki, ale codziennie. Nawet w



zabetonowanych miastach sg przeciez parki i zielehce. W domu moze sie znalez¢ miejsce na
kwiaty doniczkowe. W weekend, zamiast udawac¢ sie do centrum handlowego albo na
impreze,mozna zrobi¢ wypad do lasu. Postuchajmy ptakéw, szumu wiatru, przytulmy sie do
pni dorodnych drzew (polecam brzoze). Istniejg tez techniki, ktére wzmacniajg pobierania
energii z ziemi. Do najprostszych nalezy spacer boso po plazy lub trawie, te bardziej
zaawansowane, potgczone z oddechem, mozna wykorzysta¢ w kazdym czasie i miejscu.

Relaks i medytacje

Technik relaksu jest wiele — wybierzmy taka, ktéra nam najbardziej odpowiada. Relaksowaé
mozna sie na siedzgco lub w pozycji lezgcej. Mozemy tez wigczyC pityte z muzyka,
relaksacyjng. Nogi i rece powinny by¢ utozone swobodnie, nie krzyzujmy ich, gdy siedzimy,
kregostup powinien by¢ prosty — nie garbimy sie. Zamknijmy oczy, przeskanujmy nasze ciato
od stop do gtowy, przygladajgc sie poszczegdlnym jego czesciom i sprawdzajac, czy s3g
rozluznione. Jesli pojawiajg sie jakies mysli, nie walczmy z nimi, niech spokojnie odptyna.
Skoncentrujmy sie wylgcznie na oddechu, wyobrazajgc sobie, ze z kazdym wdechem
pobieramy energie, a z kazdym wydechem wyrzucamy z siebie to, co niepotrzebne. Na koniec
wezmy gtebszy wdech, zacznijmy poruszaé palcami u nog i rak i powoli otwérzmy oczy. Taki
nawet kilkuminutowy, relaks pozwala na uspokojenie sie, wyciszenie, nabranie dystansu do
problemow, redukcje stresu.

Gdy mamy ochote, podczas relaksu mozemy zastosowa¢ medytacje. Technik medytacyjnych
jest rowniez duzo, wywodzg sie one gtéwnie z kultur Indii, Chin i Japonii. Na rynku jest sporo
ksigzek na ten temat, zachecam tez do dodwiadczenia medytacji na réznych zajeciach czy
warsztatach.

Kontakt z ludzmi u duzej pozytywnej energii

Gdy czujemy, ze nasz poziom energetyczny jest niski, starajmy sie wchodzi¢ w kontakty z
ludZzmi, ktorzy tej energii majg duzo. Pozwdlmy sobie przez jakis czas na ,wampirzenie” —
najlepiej oczywiscie, jesli dzieje sie to za zgodg osoby, z ktdrej te energie czerpiemy. Gdy
podniesiemy swoj energetyczny potencjat, bedziemy mogty obdarowywacé tg energig innych,
potrzebujgcych jej. Dobre stowo czy zyczliwy gest drugiego cziowieka majg bardzo duze
znaczenie. Ludzie pozytywnie nastawieni do zycia mogg nas zarazi¢ swoim optymizmem. |
odwrotnie — skupieni na wiasnych problemach, wiecznie narzekajgcy malkontenci,
pozbawione sit witalnych osoby zatopione w smutku i depresji, w okresie gdy nam potrzeba
energii, bedg nas catkowicie wyczerpywad.

Mamy prawo szuka¢ wsparcia u innych, gdy jest nam ciezko, gdy znalazty$my sie na zyciowym
zakrecie. Warto jednak pamietaé, aby nasza prosba o pomoc nie stawata sie Zzgdaniem, a
moze sie tak dziac, jesli drugiej osobie nie dajemy prawa do niespetnienia naszej prosby.
Pamietajmy tez, Zze odmowa nie jest odrzuceniem, cho¢ bardzo czesto tak jg odbieramy.

Wsparcie od innych oséb

Czym jest wsparcie? Prawdziwe wsparcie nie ma nic wspolnego z ,ratownictwem”, czyli
rozwigzywaniem problemow za kogos. ,Ratownictwo” zwykle ma swojg ciemng strone —
udzielana pomoc nie jest bezinteresowna, lecz ma na celu dowartosciowanie sie przez



.ratownika” i zwigzanie ze sobg ,ratowanego”. Szukajgc wsparcia w wychodzeniu z
uzaleznienia od mitosci, warto na to szczegodlnie uwazac, bo uzaleznienie to objawia sie
wiasnie w relacjach. Gdy czujemy sie stabe, nasz instynkt samozachowawczy moze by¢
uspiony i jestesmy wtedy bardzo podatne na wptywy ,ratownikéw”. Chciatybysmy, aby ktos
uwolnit nas od dreczgcego ciezaru, marzymy o wybawcy, kim$, kto wezmie nas za reke i
poprowadzi. Jestesmy skifonne uwierzy¢ roznym autorytetom. Decydujgc sie na wizyte u
psychoterapeuty, zaktadamy, ze mamy do czynienia ze specjalistg, ze ten ktos wie lepiej od
nas, co jest dla nas dobre. Chcemy traktowac go jako guru, by wyzby¢ sie odpowiedzialnosci
za wlasny proces zdrowienia. Proszgc o wsparcie przyjaciotke, podswiadomie oczekujemy, ze
zajmie sie nami jak troskliwa mama. Wyptakujgc swoje smutki z powodu traumy zaznanej w
poprzednim zwigzku na ramionach nowego partnera, mamy nadzieje, ze otoczy nas on
skrzydtami jak aniot stréz, zadba o nas jak ojciec. W ten sposdb wpadamy w nastepng putapke
chorej mitosci, w nastepne uzaleznienie.

Ludzi o cechach ,ratownikéw” jest mnostwo. To ,jednonodzy” z deficytem poczucia wiasnej
wartosci, ktérzy ten deficyt chcg zaspokoi¢ poprzez pomaganie innym. Ktos, kto potrzebuje
pomocy staje sie ofiarg ich — czesto podswiadomej — manipulacji. Za udzielong pomoc
oczekujg oni bowiem wdziecznosci, bezwarunkowej mitosci, docenienia oraz...
podporzadkowania. Masz robi¢ to, co ten ktos ci sugeruje, bo on wie najlepiej, co dla ciebie
jest dobre. Gdy odmdéwisz przyjecia oferowanej ci przez “ratownika” pomocy, ten sie obrazi
albo bedzie na ciebie zty. Gdy jg przyjmiesz, za jaki$ czas przyjdzie ci za nig zaptaci¢, nie
bedziesz miata prawa odméwi¢, gdy ,ratownik” ciebie poprosi o pomoc. Tak on rozumie
wdziecznosé.

Jesli zatem szukasz wsparcia w walce ze swoim natogiem mitosci (a warto go szukaé, o czym
za chwile), przede wszystkim wez na siebie odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i swoje
szczescie. Przyjmij, ze tylko od ciebie i od nikogo innego zalezy, czy z tego natogu wyjdziesz.
Gdy to czytasz, moze nasung¢ ci sie pytanie: jesli tak, to po co mi wsparcie?

Osoba wspierajgca to taka, ktéra towarzyszy ci w trudnych momentach zycia. Niczego nie
narzuca, nie chce przejgé nad tobg kontroli. Jesli jest specjalista w pomaganiu — psychologiem
lub psychoterapeutg — jej zadaniem jest utatwienie ci zrozumienia twoich emocji oraz
uswiadomienie ci wyboru, przed jakim stoisz. Decyzje jednak podejmujesz ty sama. Jesli
osobg wspierajgcg jest kto$ bliski czy zyczliwy, to po prostu jest z tobg, gdy cierpisz, i obdarza
cie wspotczuciem.

Szukanie wsparcia przez osobe uzalezniong jest wazne gtéwnie dlatego, aby wyzbyta sie ona
poczucia swojej wszechmocy i panowania nad natogiem. To nietatwe zadanie, szczegdlnie dla
silnych kobiet, ktore uwazajg, ze ze wszystkim poradzg sobie same. Ta ich sita w przypadku
natogu jest wielkg przeszkodg w uwalnianiu sie od niego.

Zazwyczaj osoby uzaleznione, gdy dotarto do nich, ze pojawit sie u nich przymus kontaktu z
czynnikiem uzalezniajgcym (substancjg psychoaktywng lub zachowaniem), przechodzg okres
préb kontroli natogu. Przekonane, ze majg takg moc, ograniczajg ten kontakt, na jakis czas
moga w ogodle z niego zrezygnowac, wszystko po to, aby sobie udowodni¢, ze nie sg
uzaleznione. Najwiekszg tragedig wydaje sie dla nich bowiem przyznanie sie przed sobg, ze
wpadty w natdég. U niektorych osob metoda silnej woli jest nawet skuteczna, jednak gdy nie
dotrg one do przyczyn swojego uzaleznienia (co wymaga gtebszej pracy nad sobg), predzej



czy pozniej wrocg do natogu albo zamienig go na inny. Znajdg kolejny sposob regulowania
swoich emaciji.

Przyznanie sie do stabosci wymaga pokonania wstydu, ale to wtasnie ten wstyd jest oznaka
braku akceptacji siebie takg, jakg sie jest, i leku przed odrzuceniem w relacjach z innymi
ludzmi. Ten wstyd jest powodem natogu. Przetamanie wstydu poprzez opowiedzenie drugiemu
cztowiekowi o swoich problemach jest bardzo waznym krokiem w usuwaniu przyczyn
wszelkich uzaleznien, z uzaleznieniem od mitosci na czele. Ale poniewaz na samym poczgtku
walki z natogiem kobieta jest bardzo staba i podatna na zranienia, niezwykle wazne jest to,
kim jest osoba, ktérej opowie ona o swoim cierpieniu, kim jest osoba, ktéra ma jg wesprze¢.
Jesli szukajgc pomocy, kobieta zostanie znéw wykorzystana przez kogo$ do wiasnych celéw,
zraniona lub odrzucona, bedzie to miato fatalny wplyw na jej proces zdrowienia. Pogtebi
bezradno$¢ i umocni jg na pozyciji ofiary.

Wiele kobiet tkwigcych w toksycznych, wyniszczajgcych zwigzkach, cierpigc szuka pomocy u
swojego partnera. Dazy do tego, aby wywotaé w nim wspétczucie dla swojego bolu, oczekuje
przytulenia, zapewnien o mitosci, jakiegokolwiek kontaktu z jego strony, aby utwierdzi¢ sie w
przekonaniu, ze sg dla niego wazne. W rzeczywisto$ci jest to zazywanie nastepnej dawki
narkotyku, co na moment rzeczywiscie zmniejsza cierpienie, ale w konsekwencji podtrzymuje
natdég. Uswiadomienie sobie swojego uzaleznienia daje kobiecie mozliwos$¢ wyjscia z tego
btednego kota i sktania do poszukania wsparcia na zewnatrz.

Olbrzymig pomoc dla kobiety uzaleznionej od mito$ci w przezwyciezeniu natogu daje dobra
psychoterapia. Wskazane jest, zeby osobg pomagajgcg byta kobieta, aby unikng¢ ryzyka
zaistnienia w relacji terapeutycznej jakichkolwiek podtekstéw damsko—meskich. Jesli klientka
zakocha sie w terapeucie mezczyznie, jej terapia uzaleznienia od mitosci staje sie
nieskuteczna. Moze by¢ i tak, ze terapeuta dokona naduzycia — sam sie w klientce zadurzy i
wejdzie w intymna relacje. Cho¢ zabrania tego kodeks psychoterapeuty, zdarza sie to nawet
najwiekszym terapeutycznym stawom.

Wazne, zeby terapeutka miata Swiadomos¢, czym jest uzaleznienie od mitosci, jakimi prawami
sie rzadzi i jakie sg sposoby wyjscia z tego uzaleznienia. Niezwykle istotne dla skutecznosci
terapii jest jakosc¢ relacji miedzy psychoterapeutkg a klientkg. Powinna to by¢ relacja na tyle
bliska, by klientka obdarzyta psychoterapeutke zaufaniem i po prostu dobrze sie w niej czuia.
Jesli zatem zamierzasz szuka¢ wsparcia w psychoterapii, wykaz sie cierpliwo$cig. Zdobadz
wiedze na temat nurtow terapii, znajdz w internecie rézne osrodki, przeczytaj CV
psychoterapeutek, a potem udaj sie na pierwsze spotkanie i postuchaj swojej intuicji. Zapytaj
siebie, czy to wiasciwa dla ciebie osoba? Okresl swoje oczekiwania wobec terapii. Jesli po
paru spotkaniach dojdziesz do wniosku, ze nie przyczyniajg sie do twojego zdrowienia, nie
wahaj sie przed zmiang psychoterapeutki. Na nieskuteczng terapie szkoda czasu i pieniedzy.
Nie zrazaj sie jednak niepowodzeniem — jesli wystarczajgco dilugo poszukasz, na pewno
znajdziesz.

W prywatnych osrodkach terapie sg ptatne. Jesli masz kiopoty finansowe, poszukaj
bezptatnych form pomocy. W Niebieskiej Linii, jesli jeste$ ofiarg przemocy, w osrodkach
PARPA, jesli twoj partner naduzywa alkoholu, czy w placéwkach wspotpracujgcych z
Centrum Praw Kobiet. Sporo stowarzyszen lub fundacji przyjaznych kobietom rowniez



oferuje terapie. Kazdg przeszkode — brak pieniedzy, brak czasu, brak placowek w miejscu
miejsca zamieszkania — mozesz przezwyciezy¢, jesli uznasz swoje zdrowienie, wyjscie z
natogu mitosci, za sprawe najwazniejszg w twoim zyciu.

W zdrowieniu pomocne sg réwniez grupy wsparcia, ale o ich uzytecznosci decyduje spetnienie
okreslonych warunkow. Przede wszystkim wsparcia moze udzieli¢ tylko silniejszy stabszemu.
Jesli w grupie sg same sfabe osoby, spotkanie przeradza sie w opowiadanie o swoich
cierpieniach i uzalanie nad sobg. Skuteczno$¢ terapeutyczna grup wsparcia AA —
Anonimowych Alkoholikow — bazuje na tym, ze natogowcy zaawansowani w walce ze swoim
natogiem, o dtugim stazu abstynenciji, dzielg sie swoim doswiadczeniem z tymi, ktérzy dopiero
te walke zaczynaja, a jednoczesnie pokazujg im, ze zwyciestwo jest mozliwe i jakie sg korzysci
z porzucenia natogu. W grupach tych istnieje instytucja sponsora, czyli opiekuna dla
nowicjusza. Jego zadaniem jest udzielanie nowej osobie konkretnego wsparcia, szczegodlnie
na poczatku abstynencji. Nowicjusz w trudnych chwilach, gdy ogarnie go che¢ napicia sig, ma
wybor — zrobi¢ to albo zadzwoni¢ do sponsora.

Grupy wsparcia AA dziatajg w Polsce bardzo skutecznie. O tym, Zze jest to rzeczywiscie
wspolnota, oraz o jej liczebnosci mozna sie przekonac, choéby uczestniczgc w dorocznych
ogolnopolskich spotkaniach trzezwosciowych w Licheniu. Poczatki AA w Polsce siegajg
potowy lat siedemdziesigtych ubiegtego wieku, grup tych jest blisko dwa tysigce. Uzaleznienie
od mitosci odkryto znacznie pozniej niz alkoholizm i w naszym kraju nie powstaty, jak dotad,
analogiczne do AA, 12—krokowe grupy wsparcia LAA (Love Addicts Anonymous). Zblizong do
nich tematyka zajmujg sie grupy wsparcia SLAA (Sex and Love Addicts Anonymous), czyli
uzaleznionych od seksu i mitosci. Wspdlnota ta, poczatkowo pod nazwg AE — Anonimowi
Erotomani — zaczeta dziata¢ w Polsce w 1993 roku, czyli kilkkanascie lat pozniej niz w Stanach
Zjednoczonych. Obecnie w naszym kraju grup SLAA jest okoto trzydziestu. Skupiajg one
przede wszystkim mezczyzn, ktérych gtdwnym natogiem jest seksoholizm. Poniewaz
uzaleznienie od mitosci dotyczy relacji damsko—meskich, moim zdaniem kobiety uzaleznione
od mitosci powinny mie¢ wtasne, kobiece grupy wsparcia. Powdd jest taki sam jak w przypadku
szukania wspierajgcej terapii — ryzyko, ze kobieta zakocha sie w mezczyznie ze wspdlnoty
albo ze stanie sie obiektem jego zauroczenia. W nomenklaturze SLAA nazywa sie to
»rzynastym krokiem” i cho¢ przestrzega sie przed nim, szczegdlnie nowo wstepujgcych, takie
przypadki sie zdarzajg. Poza tym SLAA jest mtodg wspdlnotg i oséb z diugim stazem
Jrzezwosci” jest w niej bardzo niewiele. Cho¢ w wypadku mezczyzn seksoholikow mimo
wszystko wspdlnota ta moze odgrywaé wspierajgcg role, szczegdlnie z uwagi na szczuptosé
oferty psychoterapeutycznej dla nich, to dla kobiet uzaleznionych od mitosci jej uzytecznos¢
wydaje sie mocno ograniczona.

Istnieje jednak 12—krokowa wspélnota, w ktdrej pewna grupa kobiet uzaleznionych od mitosci,
a konkretnie kobiet ze wzorcem wspotuzaleznienia, bedacych partnerkami alkoholikow, moze
znalez¢ wsparcie. To Al-Anon. Cho¢ wspélnota ta przeznaczona jest dla oséb obojga pici
utrzymujgcych bliskie relacje z kims, kto wpadt w natdég alkoholizmu, w spotkaniach
uczestniczg przede wszystkim kobiety. Aktualnie grup takich w Polsce jest okoto trzystu
szes$ctdziesieciu. Niedawno ukazata sie informacja o powstaniu 12—krokowej wspodlnoty dla
kobiet wspotuzaleznionych od seksu, czyli takich, ktérych partnerzy sg seksoholikami — S—
Anon. Na Zachodzie istniejg grupy wsparcia Co—Da, dla po prostu wspétuzaleznionych, bez
okreslenia od czego. Moze ta idea dotrze i do Polski?



Grupy wsparcia wspolnot 12—krokowych pracujg wedtug sformalizowanych zasad. Spotkania
prowadzi jeden z czlonkéw — udziela on gtosu i pilnuje regulaminu. Na poczatku kazdy
przedstawia sie z imienia, po czym odczytywana jest tres¢ 12 krokdw. Potem chetni zgtaszajg
sie do wypowiedzi. Méwig o swoich problemach, emocjach, dzielg sie swoim doswiadczeniem.
Pozostate osoby stuchajg, nie udzielajg zadnych informacji zwrotnych. Na koniec nastepuje
wspdlne odmowienie ,Modlitwy o pogode ducha”. Cho¢ wyraznie podkresla sie, ze wspolnota
nie jest zwigzana z zadnym $wiatopoglagdem — ani religijnym, ani $wieckim, w programie 12
krokéw istnieje odwotanie do sity wyzszej i Boga, co prawda z zastrzezeniem

.Jakkolwiek sie Go pojmuje”. Wiele spotkan — mityngdw wspolnotowych grup wsparcia —
odbywa sie w salach koscielnych, co podkresla ich duchowy wymiar. CzeS¢ mityngow jest
otwartych dla wszystkich, niektére sg zamkniete — tylko dla cztonkéw wspdlnoty. Zeby zostaé
cztonkiem (cztonkinig), wystarczy wyrazi¢ takg che¢ i ztozy¢ przyrzeczenie abstynencii.

Kobiety, ktére podjety walke ze swoim natogiem mitosci, mogg szukac takze innych, czesto
bezptatnych, grup wsparcia — prowadzonych przez specjalistow — psychologdéw, terapeutow i
treneréw rozwoju osobistego. Fundacja Kobiece Serca inicjuje powstawanie grup wsparcia dla
kobiet uzaleznionych od mitosci w osrodkach terapeutycznych w réznych miastach Polski. Dla
kobiet ofiar przemocy dostepne sg grupy wsparcia w niektorych placéwkach Niebieskiej Linii.
Centrum Praw Kobiet i inne organizacje kobiece tworza rézne grupy ogoélnorozwojowe. Nawet
jesli nie sg one scisle ukierunkowane na wsparcie w zdrowieniu z natogu mitosci, mogg w tym
pomaéc. Kobiety zajmujgc sie sobg, swoim rozwojem, znajdujg inng perspektywe spojrzenia na
swoje zycie — spojrzenia przez wilasne ,ja’, wtasng tozsamos¢, a nie przez pryzmat
ukochanego mezczyzny. Duze znaczenie ma tez dla nich poznanie innych kobiet z podobnymi
problemami — przestajg czué¢ sie osamotnione i wyobcowane.

12 Krokéw anonimowych uzaleznionych od seksu i mitosci

1. Przyznalidmy, Zze jestesmy bezsilni wobec uzaleznienia od seksu i mitosci — przestaliSmy kierowa¢ swoim
zyciem.

2. UwierzyliSmy, ze Sita Wigksza od nas samych moze przywrdci¢ nam zdrowie.

3. Postanowilismy powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.
4. Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny

5. Wyznali$my Bogu, sobie i drugiemu cziowiekowi istote naszych bteddéw.

6. StaliSmy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.

7. W pokorze prosiliSmy Boga, aby usuwat nasze braki.

8. Zrobilismy liste osdéb, ktére skrzywdziliSmy i staliSmy sie gotowi zados¢uczyni¢ im wszystkim.

9. Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktorych byto to mozliwe, z wyjatkiem przypadkow, gdy zranitoby
to ich lub innych

10. ProwadziliSmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajgc sie do popetnianych btedéw.

11. Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej, $wiadomej wiezi z Bogiem — jakkolwiek Go
pojmujemy — proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetniania.



12. Przebudzeni duchowo dzieki tym Krokom, starali§my sie nies¢ postanie innym uzaleznionym od seksu i mitosci
i stosowac¢ te zasady we wszystkich dziedzinach naszego zycia.

zrodto: www.slaa.pl

Prawdziwa mitos¢

Podjecie przez kobiete decyzji o walce z uzaleznieniem od mitosci jest rownoznaczne z jej
postanowieniem, ze nie chce by¢ dluzej istotg ,jednonozng”. | niewazne, czy jest aktualnie w
zwigzku z mezczyzng, czy nie, czy ten zwigzek wydaje jej sie udany, czy tez jest pasmem
ktotni, rozczarowan i cierpien, czy wtasnie rozstata sie z partnerem i przezywa katusze, czy
tez dopiero co sie z nim zwigzata i doswiadcza ekscytacji zakochania. Istotne jest to, ze
udwiadomita sobie, ze ma ,jedng noge”, a jej dotychczasowym sposobem na poczucie
spetnienia, na radzenie sobie w zyciu, na bycie szczesliwg byt zwigzek z mezczyzng. To dzigki
niemu zaspokajata swoj deficyt poczucia bezpieczenstwa, witasnej kobiecosci, witasnej
wartosci oraz bezwarunkowej mitosci. Uswiadomita sobie rowniez, ze dopdki pozostanie
.Jjednonozna”, kazda jej relacja z mezczyzng bedzie miata charakter uzaleznienia i bedzie
prowadzita do rozwoju natogu.

Po odstawieniu natogowych zachowan, kiedy to ,przeczyszczajg sie” $ciezki neurochemiczne
w mézgu, a odzyskany kontakt ze sobg i swoimi emocjami pozwala na $wiadome kierowanie
wlasnym zyciem, jest czas i przestrzen na to, by zaja¢ sie odbudowaniem ,drugiej nogi”. Dla
niektoérych kobiet impulsem do tego moze byé zerwanie bliskich wiezéw fgczacych je z
ukochanymi mezczyznami, czy to dlatego, ze sie od nich emocjonalnie oddalili, zdradzili je,
porzucili, odeszli, czy tez dlatego, ze one same zdecydowaty sie na rozstanie. W tym trudnym
momencie kobieta stoi przed niezwykle waznym wyborem — czy bedzie szukaé innej protezy
utatwiajgcej lub wrecz umozliwiajgcej jej poruszanie sie, czy tez zdecyduje na trud podjecia
pracy nad sobg i uzupetnienia swoich deficytéw, czyli na wyhodowanie ,drugiej nogi”. Tg inng
protezg moze by¢ kolejny ukochany, ale tez praca, alkohol, seks, poswiecanie sie dla dobra
dzieci, zbawianie swiata, praktyki duchowe — wszystko, co tak naprawde stuzy ucieczce od
probleméw, a nie ich rozwigzywaniu.

Inne kobiety podejmujg prace nad sobg, poniewaz czujg sie niespetnione, zagubione,
doswiadczajg braku satysfakcji pomimo tego, ze wedtug obowigzujgcych standardow ,utozyty
sobie zycie”. Sg tez takie, ktérym jakas tragedia — wkasna choroba, choroba bliskiej osoby albo
jej $mieré — pozwala zupetnie inaczej spojrze¢ na rzeczywisto$¢, uswiadomic, co tak naprawde
jest wazne, a takze zrozumie¢, ze inni ludzie w ich zyciu, takze partner, sg zawsze tylko
goscmi.

Twoje zycie jest tylko jedno i wytgcznie od ciebie zalezy, jak je przezyjesz, czy osiggniesz
spetnienie i czy bedziesz szczesliwa. Mozesz wybrac, czy chcesz przejS¢ przez nie na ,jednej
nodze”, w towarzystwie innych ,jednonogich”, albo z wykorzystaniem réznych protez, czy tez
na ,dwoch nogach” w kontakcie ze soba, cieszgc sie bliskoscig w budowanych relacjach, ale
Z poczuciem wolnosci, a nie zniewolenia.


http://www.slaa.pl/
http://www.slaa.pl/

Samodzielne uzupetnienie deficytow, inwestowanie w osobisty rozwdj, hodowanie ,drugiej
nogi” — to proces ucigzliwy, dtugotrwaly i nieprzynoszgcy natychmiastowych skutkow.
~Jednonoga” kobieta zdecydowanie szybciej odczuwa poprawe swojego samopoczucia, gdy
jej deficyty zaspokoi partner albo gdy znajdzie sobie inny sposéb na to, by nie czu¢ swojego
kalectwa. Tylko ze konsekwencjg takiego podejscia jest po pierwsze uzaleznienie od
znalezionego ,.sposobu na szczescie”, a po drugie swego rodzaju rozleniwienie, odwracanie
uwagi od prawdziwego problemu. Wybdr nalezy do ciebie. Jesli uda ci sie wyhodowac ,druga
noge”, czeka cie wspaniata nagroda — bedziesz mogta doswiadczac prawdziwej mitosci.

Uzupetnianie wlasnych deficytéw to nic innego jak proces pokochania siebie. Uznanie siebie
za najwazniejszg istote na Ziemi, ktérej nalezy sie troska i szacunek, to takze wziecie
odpowiedzialnosci za swoje zycie. To poznanie wszystkich aspektow swojej osobowosSci i
zintegrowanie ich. Podjecie z nimi dialogu, nawigzanie kontaktu zamiast wypierania sie ich lub
walki z nimi.

Pokochanie siebie i uzupetnienie deficytow czyni nas kobietami w pemni wolnymi. Mozemy
wowczas kochaé innych. Dajemy im mito$¢, bo nasze rezerwuary mitosci sg petne. Nie
poszukujemy mitosci, bo mamy jg w sobie. MitoS¢ przestaje by¢ dla nas uzaleznieniem.



Postowie

Uzaleznienie od mitosci, natogowa mitos¢, toksyczna mitos¢ — to terminy, ktére w literaturze
psychologicznej pojawity sie w potowie lat siedemdziesigtych ubiegtego wieku.
Przedstawione w tej ksigzce moje ujecie tego tematu jest wypadkowa wiedzy, ktorg nabytam
z wielu wartosciowych lektur, podczas mityngéw i zlotéw SLAA, w kontaktach z kobietami,
ktére podzielity sie ze mng swoimi historiami, od oséb, w ktérych warsztatach uczestniczytam,
oraz z wkasnego doswiadczenia.

Szczegolne znaczenie w zrozumieniu istoty uzaleznienia od mitosci miata dla mnie lektura
dwdch pozycji przettumaczonych na jezyk polski: Robin Norwood ,Kobiety, ktére kochajg
za bardzo” oraz

Pia Mellody ,Toksyczna mitos¢ i jak sie z niej wyzwoli¢” .

Kobietom, ktére chcg rozszerzy¢ swojg wiedze na temat tego problemu polecam takze pare
innych ksigzek:szej listy:

Elzbieta Swiecicka—Macavoy ,Mitosna obsesja”

Melody Beattie ,Koniec wspotuzaleznienia”

Susan Forward, Craig Buck "Toksyczne namietnosci”

Howard M. Halpern "Uzaleznienie od partnera — jak skutecznie wyzwoli¢ sie z sidet toksycznej
mitosci?"

Susan Forward, Donna Frazier "Gdy twoj partner tze jak pies"
Fritz Riemann "Oblicza leku"
Steven Carter, Julia Sokol "Mezczyzni, ktérzy nie potrafig kochaé"

Koncepcje bajki o jednonogich zaczerpnetam z ksigzki ,Kochaj siebie, a niewazne z kim sie
zwigzesz” Evy—Marii Zurhorst. Cho¢ dostarczyta mi ona inspiracji, nie zgadzam sie z ogdlng
tezg autorki, zawartg w tytule.

Negatywne skutki przemocy, dysfunkcji wychowawczych i zaniedban w dziecinstwie oraz
sposoby radzenia sobie z nimi dogtebnie przedstawiajg ksigzki Alice Miller (miedzy innymi
,0ramat udanego dziecka”) i Johna Bradshawa (,Powr6t do swego wewnetrznego domu”),
natomiast wpltyw zaznanych traum na funkcjonowanie w relacjach znakomicie obrazuje Patrick
Carnes, autor ksigzki ,Od natogu do mitosci”, poswieconej seksoholizmowi oraz niestety wcigz
dostepnej tylko w oryginale — , The Betrayal Bond”. O réznych rodzajach wewnetrznych lekow,
ktérych podtozem jest nasze dziecihstwo, wspaniale opowiada ksigzka Fritza Riemana
,Oblicza leku”. W poszukiwaniu wiedzy na temat strategii manipulacji w relacjach i
emocjonalnego wampiryzmu najcenniejszym dla mnie odkryciem byta koncepcja

Jamese Redfielda, przedstawiona w ksigzce ,Niebianska przepowiednia”, ktdrg wykorzystatam
w tej ksigzce. Z kolei ksigzki ,Biegnaca z wilkami” Clarissy Pinkoli Estes, ,Na zyciowym
zakrecie” Barbary de Angelis oraz ,Nie bdj sie ba¢” Susan Jeffers zainspirowaty mnie do
przemyslen na temat wewnetrznego kobiecego potencjatu, kobiecosci i pokonywaniu naszych
ograniczen. Uwazam zresztg, ze to obowigzkowe pozycje dla kazdej kobiety.



Opisane w tej ksigzce historie kobiet sg prawdziwe, zmienione zostaty tylko imiona,
okolicznosci i inne elementy opowiesci. Zmienione na tyle, ze wszelkie podobienstwa ich
bohaterek do rzeczywistych oséb sg niezamierzone i przypadkowe. Chce w tym miejscu
jeszcze raz podziekowaé wszystkim kobietom, z ktérymi miatam przyjemnos$é nawigzac
kontakt — czy to poprzez konsultacje, prace terapeutyczng, czy podczas prowadzonych przeze
mnie warsztatéw, a takze czionkiniom i cztonkom wspdlnoty SLAA, za uswiadomienie mi
réznych aspektow uzaleznienia od mitosci oraz tego, jak ten problem jest powszechny. Pragne
tez podziekowac Beacie Bednarek z todzkiego osrodka Allbea, ktdra jest mojg przewodniczka
po Swiecie duchowosci i energii, za przyblizenie mi pojecia prawdziwej mitosci. Wyrazy
wdziecznosci kieruje tez do wspaniatych kobiet z wydawnictwa ,Swiat Ksigzki”: Matgorzaty
Maruszkin za inspiracje do napisania tej ksigzki, Magdaleny Hildebrand za przychylne
nastawienie do mojego pomystu, oraz Marii Wirchanowskiej za wnikliwg redakcje.

W ramach éwiczenia mitoSci wlasnej dziekuje tez sobie za to, ze potrafitam dostrzec btedy,
ktére sama popetnitam w zyciu, i cho¢ byta to bolesna lekcja, nauczytam sie z nich najwiece;.
Ta ksigzka jest zatem przedstawieniem mojej wiasnej prawdy o uzaleznieniu od mitosci. Tak
jak i sobie, rowniez Czytelniczkom, daje prawo do posiadania prawdy wtasnej, a jesli ta ksigzka
zblizy kogos do jej odkrycia, moj cel bedzie w zupetnosci osiggniety.

Bliskie mi sg stowa Mari Hall, mistrzyni reiki, ktore kieruje do was, konczac tg ksigzke:

.Nie jestem guru i nie znam odpowiedzi na kazde Twe pytanie. Sama jestes dla siebie
najlepszg nauczycielkg. Ja zwyczajnie ide tylko obok Ciebie niczym kochajgca siostra, aby
dodawac¢ Ci otuchy przy stawianiu krokdéw w Twej wlasnej podrézy. Tak samo jak ja ucze
Ciebie, Ty uczysz mnie.”



