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Książka, którą nabyłeś, jest dziełem twórcy iwydawcy. Prosimy, abyś przestrzegał praw, jakie im przysługują. Jej zawartość możesz udostępnić nieodpłatnie osobom bliskim lub osobiście znanym. Ale nie publikuj jej winternecie. Jeśli cytujesz jej fragmenty, nie zmieniaj ich treści ikoniecznie zaznacz, czyje to dzieło. Akopiując ją, rób to jedynie naużytek osobisty.



Szanujmy cudzą własność iprawo!

Polska Izba Książki



Konwersja publikacji dowersji elektronicznej
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Dla moich córek






WSTĘP
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To jest książka dla kobiet, które są albo będą samotnymi mamami. 

Niektóre zwłasnego wyboru, inne dlatego, żektoś tak zdecydował wbrew ich woli. Związek się sypie albo już się rozsypał. Amoże trwa, ale jedynie „dla dobra dzieci”, iwychodzi nato, żedzieciom mimo starań rodziców wcale nie wychodzi to nadobre.

Zaczęło się odtego, żesię rozwiodłam.

Moje dzieci były wtedy małe, ja – pogubiona, zestresowana inieszczęśliwa. Zbierałam doświadczenia, uczyłam się żyć samodzielnie, zajmować domem ipracować – nacałkiem wysokim iabsorbującym stanowisku. Wielu rzeczy musiałam się nauczyć odzera. Zwieloma sobie poradzić. Poczucie samotności dopadało mnie, gdy choremu maluchowi musiałam odessać katar znosa ipodać gorzki antybiotyk (kto próbował to robić nadwie, nie cztery ręce, ten wie, żełatwo nie jest) albo gdy jedno dziecko trzeba było odebrać zprzedszkola, azdrugim iść dologopedy. Sama musiałam decydować otym, którą szkołę izajęcia dodatkowe wybrać dla córek, awięc sama byłam także ztą całą obawą: „Ajeśli źle robię?”.

Najtrudniejsze chyba jednak było to, żegdy dzieci spały wswoich łóżkach, rumiane, spokojne iszczęśliwe, opierałam się oframugę drzwi dopokoju dziecięcego imyślałam, jak dobrze byłoby móc się zkimś podzielić tym widokiem.

Bycie samą mamą to masa trudnych emocji. To trochę smutek, atrochę poczucie wolności. Trochę strach, ale też nowo zdobyta odwaga. To ogromne zmęczenie. Ale też wielka szansa.

Gdy już okrzepłam nieco wswojej samodzielności, zauważyłam, żejest wokół mnie sporo kobiet uprogu podobnych życiowych zmian, jakie ja przeszłam. Niektóre pytały mnie, jak orozwodzie rozmawiać zdziećmi. Inne – nacozwrócić uwagę przy składaniu pozwu wsądzie? Jak radzić sobie zcodziennością? Czy smutek kiedyś minie?

Postanowiłam więc spisać to, cowydaje mi się ważne. Zaprosiłam dorozmów osoby, których wiedza iempatia pomagają dokonać wyboru, zachować wewnętrzną równowagę, zadbać osiebie.

Być może ty sama jesteś przed życiowymi decyzjami. Amoże już zapadły. Być może narazie paraliżuje cię lęk odzieci, osiebie, oprzyszłość. Płaczesz wpoduszkę iczujesz się jak wpotrzasku. Uznajmy więc, żetę książkę napisałam dla ciebie. Żeby pokazać ci: przeszłam tę drogę, powiem ci, jak było. Macham dociebie ztej drugiej strony, uśmiecham się imówię: jestem ztobą.

To może jeszcze powiem ci, czego tu nie znajdziesz.

Nikogo nie będę namawiać dorozstania zpartnerem, gdy tylko pojawią się pierwsze prawdziwe kłopoty. Takie naprzykład, jak uwiększości par pojawiają się pourodzeniu dziecka. Nie.Problemy są poto, byim stawiać czoła, byje analizować, radzić sobie znimi, omawiać, traktować jak lekcję. Warto zrobić wszystko, byzadbać odobrą relację zpartnerem, opełną rodzinę.

Czasem tylko wtrudnych sytuacjach przekonujemy się, żeczłowiek, zktórym mamy dzieci, dzielimy życie, jest wjakimś sensie zupełnie obcy. Iżeudawanie związku jest męką nie dowytrzymania.

Nie ma wtej książce otym, jacy to faceci są okropni, akobiety – dzielne iwspaniałe. Zdecydowanie tak nie myślę. Ludzie bywają silni isłabi, mają mniejsze iwiększe problemy zdostosowaniem się dowyzwań, różnych rzeczy wżyciu doświadczyli. Kiedy rozglądam się wokół, widzę wludziach dużo frustracji izranień, adość mało czystej złośliwości. Isądzę, żeto, iżkomuś rozwala się związek, wynika raczej zbraku dobrych wzorców, znieumiejętności, zezłych doświadczeń wprzeszłości czy zchoroby niż ztego, żektoś jest poprostu skurczybykiem albo jędzą.

Nie chcę też stworzyć wrażenia, żemama, która sama wychowuje dzieci, ma obowiązek zewszystkim sobie świetnie radzić, żema wziąć nasiebie wcałości wychowanie dzieci iżeto dla niej dopust Boży. Dzieci mają mamę itatę, którzy powinni się dzielić obowiązkami iprzyjemnościami związanymi zwychowaniem dzieci. Tylko nie zawsze tak jest wpraktyce. Żeby nie było wątpliwości: uważam, żekonieczna jest zmiana społeczna iprzejście dotakiego modelu opieki nad dzieckiem, jaki funkcjonuje naprzykład wSkandynawii, gdzie partnerstwo rodziców jest faktem, anie marzeniem. Ale póki cota zmiana dopiero następuje. Amy musimy żyć, zaspokajać swoje potrzeby, dążyć doszczęścia. Nie odłożymy naszych najlepszych lat napóźniej. Mamy swój czas teraz. Ifajnie byłoby wykorzystać go najlepiej, jak się da.







MOI ROZMÓWCY
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Dorota Bzinkowska – doktor nauk medycznych, psychiatra. Pracuje zpacjentami zzaburzeniami nastroju, ma wieloletnie doświadczenie wpracy wszpitalu (Instytucie Psychiatrii iNeurologii wWarszawie), jak iwwarunkach ambulatoryjnych.



Robert Damski – prawnik, Komornik Sądowy przy Sądzie Rejonowym wLipnie. Odlat angażuje się wdziałania narzecz poprawy jakości egzekucji alimentów. Jest członkiem zespołu dospraw alimentów powołanego przez Rzecznika Praw Obywatelskich iRzecznika Praw Dziecka.



Andrzej Gryglewicz – doktor psychologii, psychoterapeuta, wykładowca naWydziale Rehabilitacji Akademii Wychowania Fizycznego wWarszawie. Jako certyfikowany terapeuta Practitioner EMDR Europe specjalizuje się wterapii traumy.



Jędrzej Kosewski – psycholog, terapeuta poznawczo-behawioralny. Posiada także certyfikat terapeuty isuperwizora terapii schematu. Prowadzi m.in. terapię osób zzaburzeniami lękowymi, zestanami depresyjnymi, zproblemami wrelacjach ipostresie traumatycznym.



Aleksandra Ksokowska-Robak – psycholożka, psychoterapeutka. Związana zpoznańską Pracownią Humani, gdzie prowadzi terapię indywidualną igrupy terapeutyczne dla dzieci imłodzieży, terapię rodzinną oraz spotkania doradcze dla rodziców. Jest autorką artykułów dotyczących rozwoju iwychowania, poradników dla rodziców imateriałów edukacyjnych dla nauczycieli.



Barbara Laskowska – adwokat, wcześniej sędzia. Specjalizuje się wsprawach rodzinnych ikarnych.



Tatiana Mindewicz-Puacz – psychoterapeutka, certyfikowany coach ICC, ekspertka odkomunikacji interpersonalnej imasowej, specjalistka dospraw kampanii społecznych, mówczyni motywacyjna, trenerka biznesu iszkoleniowiec. Widzom znana jako mentorka wprogramie TVN Projekt Lady, czytelnikom – jako autorka książek Luz.Itak nie będę idealna oraz Miłość. Icodalej?



Halina Piasecka – coach ICF, trenerka, ekspertka wobszarze szczęścia wpracy, współwłaścicielka firmy szkoleniowo-doradczej Piasecka & Żylewicz.



Tamara Pocent – pedagog, mediatorka, biegła sądowa, coach. Prowadzi m.in. warsztaty zmediacji irozwiązywania konfliktów dla różnych grup zawodowych, warsztaty wychowawcze dla rodziców, superwizje dla psychologów ipedagogów dziecięcych. Uczy mediacji studentów Uniwersytetu Humanistycznospołecznego SWPS.



Ewa Rutkowska – coach, trenerka. Specjalizuje się wrozwoju umiejętności miękkich oraz wspieraniu klientów wzmianie.



Joanna Salbert – psycholożka, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna. Obecnie wtrakcie kursu superwizora-dydaktyka TPB. Prowadzi indywidualną terapię dzieci, młodzieży idorosłych oraz terapię rodzinną. Pracuje wInstytucie Psychiatrii iNeurologii wWarszawie oraz współpracuje zPoradnią Zdrowia Psychicznego dla Dzieci iMłodzieży wramach Szpitala Nowowiejskiego.



Małgorzata Sikorska – doktor socjologii. Pracuje wInstytucie Socjologii Uniwersytetu Warszawskiego. Zajmuje się socjologią życia rodzinnego, przemianami obyczajowości oraz przemianami współczesnego społeczeństwa polskiego.



Marta Sikorska – mediatorka ifacylitatorka programów rozwojowych. Pracuje zwykorzystaniem metod Porozumienia bez Przemocy inarzędzi wspierania ludzi wkonflikcie iprocesie. Wramach warsztatów ikonsultacji pracuje zklientami, jest autorką programu TAO zkońmi, czyli Tysiąc Aktów Odwagi.



Wojciech Stefaniak – psychoterapeuta terapii schematu, superwizor-dydaktyk Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczo Behawioralnej, członek Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej iBehawioralnej oraz International Society of Schema Therapy. Wykładowca naAkademii Pedagogiki Specjalnej wWarszawie. Tworzy warsztaty iprogramy szkoleniowe zzakresu psychoterapii irozwoju osobistego.



RAZEM NACAŁE ŻYCIE
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Moi Rodzice poznali się ponad 55 lat temu. To był bal sylwestrowy, kostiumowy. Mój tata, wówczas student Politechniki Warszawskiej, przebrał się zaroznosiciela gazet; naszyi miał tabliczkę: „Szukam żony odzaraz”. Znalazł ją już napoczątku imprezy. Są razem dodziś.

Wich pokoleniu znam wiele małżeństw ztak długim stażem. Trzy znich naprawdę dobre. Cosprawia, żesą razem? Przecież wiem, żeczasem bywało kiepsko. Wiem, żeoni niespecjalnie pomagali wdomu, aone miały dość ich wyjazdów wdelegacje. Czy chodzi oto, żekiedyś rozwód to była ostateczność, jakaś życiowa porażka, coś, coodciskało wstydliwe piętno naczole kobiety (bo orozwodnikach zawsze mówiło się lepiej niż orozwódkach)? Amoże czasy były inne – mimo wszystko większa stabilizacja, praca, która nie rujnowała życia rodzinnego, wspólne wczasy pod gruszą iwieczory przy brydżu zprzyjaciółmi? Może wojenne ipowojenne pokolenia widziały taki obraz strat izniszczeń, żezawszelką cenę chciały czegoś, coprzetrwa największe burze? Może kiedyś ludzie nawzajem się bardziej szanowali? Amoże to wszystko tylko fasada, bujda naresorach, apod pięknymi pozorami kryją się ciemne tajemnice?

Nie wiem.

Wiem tylko, żetamte małżeństwa były trwalsze. Conie zawsze znaczyło: szczęśliwsze.

Tym niemniej – ogromnie cenię trwałe związki. Uwielbiam patrzeć naludzi, którzy powielu spędzonych razem latach lubią trzymać się zaręce, wrozmowach sięgają doarchiwum wspólnych wspomnień ikorzystają ztych samych okularów doczytania. Strasznie mnie wzrusza, gdy tata wspecyficzny sposób zdrabnia imię mamy („ale Elfik...!”), amama wierzy święcie, żetata rozwiąże każdy problem.

Bardzo im zazdroszczę.

Rozpad mojego małżeństwa to był dla nich cios, adla mnie ból, żemuszę go zadać.

Nie dało się inaczej. Naprawdę się nie dało.

Czasami ktoś mi się zwierza itrochę podpytuje, jak to jest porozwodzie. Tak, jak pyta się wytatuowaną osobę, czy nie żałuje, żema tatuaż; czy było warto?

To zupełnie nie tak.

Nie ma odpowiedzi napytanie: czy namoim miejscu ciągnęłabyś ten związek? Nikt inny tego nie wie – tylko ty sama, ty sam. Napewno warto bardzo dobrze przemyśleć decyzję, wyczerpać wszystkie możliwości: pójść naterapię własną, spróbować terapii par, zwierzyć się przyjaciołom, jeśli ma się takich przyjaciół, którzy potrafią mądrze wspierać.

Ale to są tylko lustra, wktórych możemy się przejrzeć. Zobaczyć wnich wmiarę obiektywny obraz związku. Acojest wśrodku, wiemy tylko my sami.







KRYZYS W ZWIĄZKU? NORMALNA SPRAWA
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Wkażdym związku zdarzają się kryzysy ito nie powód, bysię odrazu rozstawać. Otym, jak ikiedy można pracować nad relacją dwojga bliskich sobie ludzi, akiedy lepiej byłoby się rozstać, rozmawiam zWojciechem Stefaniakiem, filozofem, psychologiem iterapeutą par.





W dniu ślubu małżonkowie zakładają, żebędą żyć długo iszczęśliwie, razem nadobre inazłe. Ajednak prędzej czy później nieuchronnie pojawiają się problemy.

Związek dwojga ludzi, nawet ten oparty nasilnym uczuciu isolidnych podstawach, przechodzi kryzysy. Tak poprostu jest. Kryzysy są naturalnym elementem bycia razem. Można je zgrubsza podzielić nadwa rodzaje: rozwojowe isytuacyjne. Te pierwsze wynikają zdynamiki związku idotyczą właściwie każdej pary – wróżnym stopniu izróżnym natężeniem. Wyzwalają je sytuacje, które niesie zesobą życie wrodzinie.



Mówi pan „kryzysy rozwojowe” – czyli jest więcej niż jeden?

Tak.Taki typowy pierwszy kryzys, który sprawia, żepartnerzy przychodzą naterapię, pojawia się około 3.-5. roku wspólnego życia. Wtedy zwykle okazuje się, żemiało być tak pięknie, awyszło... normalnie.



Normalnie? To się nie kojarzy zkryzysem.

Boto wcale nie musi być duży problem. Poprostu życie wzwiązku, jak to życie, wiąże się zróżnymi trudnościami iwyzwaniami. Wtym okresie zwykle pojawia się dziecko lub dzieci, ato zawsze jest duża zmiana. Problemy mogą być całkiem przyziemne: gdzie będziemy mieszkać, zaile, kto zajmie się dzieckiem, kto wróci dopracy, nacobędziemy odkładać pieniądze. Okazuje się, żete rzeczy nie były dogadane nawcześniejszym etapie. Każde zmałżonków mogło mieć swoje własne wyobrażenia natemat wspólnego życia inie dokońca uświadamiać sobie, żepartner czy partnerka widzą te kwestie inaczej. Pojawiają się konflikty.

Wtym czasie też nieco przygasa namiętność. To nie jest przyjemne, ale zupełnie naturalne. Nie można przez całe wspólne życie utrzymać jednakowo wysokiej temperatury uczuć.



Kiedy nadchodzi następny kryzys?

Gdy mamy wdomu nastoletnie dziecko lub dzieci ipojawia się więcej konfliktów niż zwykle. Bywa nerwowo, małżonkowie mają wobec siebie oczekiwania ipretensje. Rodzina przechodzi zmiany, apartnerzy lepiej lub gorzej zanimi nadążają. Takie zachwianie równowagi jest wyzwaniem dla relacji.

Kolejny duży kryzys znany jest powszechnie jako „syndrom pustego gniazda”. Moment, gdy dzieci opuszczają dom, fizycznie lub tylko mentalnie,to wielki test dla związku. Wtedy okazuje się, jak relacja partnerów jest zbudowana, naczym się opiera. Czasem okazuje się, żewtej relacji nie ma nic, gniazdo dosłownie jest puste. To są dramatyczne sytuacje – tyle lat razem inic nas nie łączy? Pojawia się poczucie porażki, zmarnowanego czasu. Niekiedy tylko jedno zpartnerów dochodzi dotakiego wniosku, drugie uważa, żewszystko jest wporządku.

Często mamy dużą różnicę potrzeb bliskości wzwiązku. Bywa tak, żeosoba zmniejszą potrzebą bliskości mówi: „Jest OK, mieszkamy razem, nie wchodzimy sobie wdrogę. Czego chcesz więcej?”. Druga właśnie chce więcej: bliskości, więzi, dobrej wymiany emocji iwzajemnego zainteresowania, ostatecznie miłości.



Ainne kryzysy?

Prócz tych naturalnie trudniejszych okresów wspólnego życia mogą pojawić się kryzysy sytuacyjne. Wiążą się ztym, copartnerzy robią wżyciu, wswojej relacji albo coim przynosi życie. Takim kryzysem może być zdrada. Ale także kłopoty finansowe, ciężkie choroby, wypadki, choroba dziecka, poronienie, konieczność opieki nad starzejącymi się, chorymi rodzicami. To są rzeczy niezależne odtego, codzieje się zezwiązkiem.



Zdrada jest niezależna odtego, codzieje się wzwiązku?!

Zezdradą rzeczywiście sprawa jest złożona. Może być ona sposobem poradzenia sobie zkryzysem rozwojowym. Gdy między małżonkami źle się dzieje, brakuje bliskości, zrozumienia, akceptacji, jednemu zpartnerów może przyjść dogłowy, byszukać tego poza związkiem. To jest oczywiście kiepski pomysł – terapeuta nazwie go nieadaptacyjnym sposobem radzenia sobie zkryzysem.

Ale czasem tak bywa, żezdrada się poprostu przytrafi. Nie jest planowana. Jakiś wyjazd, zadużo alkoholu, uwiedzenie. Czy „skok wbok” się wydarzy, czy nie wydarzy, zależy wdużej mierze odosobowości partnera. Są różne typy ludzi, którzy zdradzają stałych partnerów.



Taki „katalog” zdradzających?

Oczywiście, wpsychologii wszystko jest skatalogowane.

Są zdradzający, którzy – mówiąc potocznie – mają to wswojej naturze. Zarówno kobiety, jak imężczyźni. Takich mężczyzn nazywa się „seksualnymi łowcami”. Oni uważają, żeich męskość zależy odtego, jak wiele mają partnerek seksualnych. Wwersji kobiecej taki typ zwie się „poszukiwaczką przygód” – traktuje podboje jak sport, może trochę ekstremalny, ale właśnie dlatego ciekawy. Lubi tę ekscytację związaną zszukaniem nowych partnerów.

Ale jest też sporo typów „przypadkowo” zdradzających, którzy dali się uwieść. Ci łowcy iposzukiwaczki zkimś uprawiają seks – ich partnerzy to często tacy właśnie przypadkowi zdradzający, którzy dali się uwieść.



Zdrada typu „nie gniewaj się, tak wyszło”.

Ciekawym typem zdradzających jest tzw. kobieta naiwna. Kobiety nie lubią tego określenia, ale taki typ występuje. Ma specyficzne cechy osobowościowe: bardzo mało refleksji natemat skutków swojego działania, adotego pewien rodzaj bezwolności, słabości. Taka kobieta mówi: „On mi mówił, żejestem taka piękna, wspaniała – coja mogłam zrobić? Nie mogłam mu się przecież oprzeć. To było silniejsze ode mnie”.

Pani się teraz śmieje irzeczywiście taki sposób tłumaczenia zdrady najczęściej wywołuje niedowierzanie iśmiech, bogdy dorosła osoba mówi, żenic nie mogła poradzić naczyjeś awanse, brzmi to niedorzecznie. Ale dla takiej osoby to jest autentyczne. Ona nie rozumie, żemożna odmówić, nie poddać się oczekiwaniom. Takie zachowania prawie nie zdarzają się umężczyzn,to jest kobiecy typ osoby zdradzającej.

Jest też tzw. kobieta znudzona. Ma wszystko, comożna wżyciu osiągnąć, ichce spróbować czegoś innego.



Znów kobiecy typ. Mężczyźni się nie nudzą?

Nudzą się. To prawda. Ale trochę inaczej natę nudę reagują. Znudzona kobieta raczej pomyśli: „Chcę, żeby coś się zaczęło dziać wmoim życiu uczuciowym”. Znudzony mężczyzna też tak oczywiście może stwierdzić, ale nie będzie to standardowa reakcja. Raczej pomyśli: „Zróbmy coś, żeby nie było nudno”. Naprzykład pojedźmy nawyprawę motocyklową poAfryce. Wwersji mniej ambitnej: spotkajmy się zkumplami nagrillu inapijmy się piwa – to też wpewnym sensie jest lekarstwo nanudę.



Azdrada zmiłości? Jak się ktoś poprostu zakocha.

Jedna znajtrudniejszych sytuacji wterapii ichyba najtrudniejsza dla związku, najbardziej dramatyczna. Tak, oczywiście ma pani rację, żemożna się zakochać. Ale to jest zwykle proces. Wliteraturze romantycznej pełno jest opisów miłości odpierwszego wejrzenia, ale wżyciu miłość rodzi się inaczej. Żeby się tak naprawdę zakochać, potrzebny jest czas. Idecyzja. Jeśli spotykam kogoś bardzo atrakcyjnego, pojawia się impuls. Ale sam impuls to nie miłość, anawet jeszcze nie zakochanie. Zatym impulsem mogę pójść albo go zignorować. Jeśli zanim idę,to muszę mieć jakiś powód. Wyobraźmy sobie, żeżonaty facet spotyka piękną kobietę ipodczas spotkania świetnie im się rozmawia. Normalna sytuacja, prawda? Jeśli on potem oniej myśli,to też jeszcze nie jest nic dziwnego, tak bywa, żeludzie wywierają nasobie wrażenie. Ale jeśli on potem stara się zdobyć jej numer telefonu, dzwoni iumawia się nakolejne spotkanie,to już jest znak, żedąży dorozwinięcia tej znajomości.

Wterapii nato właśnie patrzymy: cosię stało, żeon podjął inicjatywę, żebyły kolejne kroki? Itu zwykle wracamy domałżeństwa. Albo związek nie był już mocny, nie zaspokajał ważnych potrzeb, albo był wnim kiepski klimat emocjonalny. Słyszę naterapii: „Wracam dodomu, atam – beznadziejnie. Żona sfrustrowana, ciągłe pretensje, wszystko jest nie tak”. Mówię tu operspektywie męskiej, ale żony skarżą się tak samo, różni się to tylko czynnościami, które są krytykowane przez współmałżonka.

Igdy nataki klimat nałoży się poruszenie emocjonalne związane zpoznaniem nowej atrakcyjnej osoby, powszechnie zwane zakochaniem,to może być tak, żeprzerodzi się to wsilniejsze uczucie, wpotrzebę bycia znową partnerką czy partnerem.



Czym jest dla związku zdrada?

Gigantyczną destrukcją wrelacji.

Dla osoby zdradzonej to jest cios. Począwszy odsilnego uderzenia wpoczucie własnej wartości iatrakcyjności, poutratę zaufania dowspółmałżonka. Większość zdrad jest opleciona kłamstwami. Bardzo rzadko zdarza się tak, żenastępnego dnia partner czy partnerka przyznaje się dozdrady; najczęściej jest to ukrywane, więc kłamstwo goni kłamstwo. Odkrycie zdrady jest zwykle ogromnym dysonansem poznawczym: „Myślałem/myślałam, żemogę ci ufać, żecię znam – aokazuje się, żeto wszystko nieprawda. Jak mamy dalej razem żyć?”.



Adla zdradzającego? Ponim chyba to wszystko też nie spływa jak woda pokaczce?

Seksualnego łowcy czy poszukiwaczki przygód – októrych mówiliśmy wcześniej – zdrada nie zmieni, nie obejdzie. Oni nie mają wyrzutów sumienia, conajwyżej mogą być niezadowoleni, gdy sprawa się wyda. Wzbudzanie poczucia winy, dobijanie się ozrozumienie dla uczuć drugiej strony nie ma sensu.

Jeśli zdrada przytrafiła się przypadkiem,to już mamy inną sytuację. Uzdradzającego może pofakcie pojawić się poczucie winy iprzekonanie, żestało się coś bardzo złego, raniącego dla partnerki, partnera. Pod wpływem zdrady może dojść dogłębokiej przemiany, doczegoś, cowpsychologii nazywamy „wzrostem potraumatycznym”. Trauma – taka jak choroba, wypadek albo inne trudne doświadczenie, wtym nieplanowana iniechciana zdrada – może spowodować, żeczłowiek przewartościowuje swoje życie, nanowo szuka wnim sensu, docenia obecność bliskich ludzi, trwałość relacji. Zaczyna się starać. Dotychczasowy związek może dzięki temu zyskać.

Oczywiście początkowo jest bardzo trudno. Kiedy naterapii mówię parze, żezdrada nie musi być wcale końcem relacji, żemoże być jeszcze lepiej,to jest to dla wielu niewyobrażalne.

Trauma to trauma. Szok, niedowierzanie, strach. Dopiero zbiegiem czasu można wyciągnąć wnioski ztego wydarzenia ipracować nad poprawą relacji.

Najgorzej jest, jeśli mąż czy żona zakochają się wkimś innym.



Cowtedy?

Jak się słucha tych historii naterapii ipatrzy naparę, która mówi ozdradzie imiłości pozamałżeńskiej,to widać dramat obu stron. Osoba zdradzona, która słucha tej opowieści, rozpada się nakawałki. Trzeba podczas terapii bardzo uważać, żeby się naprawdę nie rozpadła. No bocoona słyszy? Tak naprawdę słyszy: „Już cię nie kocham. Jestem ztobą zprzyzwyczajenia, zpoczucia obowiązku, dla dzieci. Amoje uczucia są gdzie indziej”. Osoba, która zdradziła, zkolei zaczyna zdawać sobie sprawę ztego, wjakiej jest sytuacji. Czy ma wybrać, kierując się sercem, czy poczuciem obowiązku iprzyzwoitości? Żaden wybór nie jest dobry. Albo odejdę, awtedy skazuję się naogromne poczucie winy iniepewność, czy robię słusznie – bonie wiem, cobędzie wtej drugiej relacji. Narazie jest super, ale cosię stanie, gdy zaczniemy żyć razem, borykać się zcodziennością? Gdy minie ta cała ekscytacja związana zpotajemnymi spotkaniami?

Zdrugiej strony – cobędzie, jeśli zerwę znajomość zkochanką/kochankiem, zostanę zżoną/mężem? Jestem bezradna, bezradny wobec moich uczuć. Czy dam radę żyć bez nowej miłości? Ajeśli zostanę wmałżeństwie,to jak będziemy razem żyć dalej?

Jeśli jedno zmałżonków pozwoli sobie nazwiązek pozamałżeński itam ulokuje swoje uczucia, właściwie jest to sytuacja bez odwrotu. Emocje są silne, tworzy się więź ztą nową osobą. Równie silna jak ta zmałżonkiem albo nawet silniejsza. Postronie małżonka jest więcej racji pragmatycznych. Zżoną czy mężem ma się dzieci, dom, kredyt, wspólne wspomnienia, rodzinę. Ale emocje bywają silniejsze poza małżeństwem.



Mówi pan osytuacji bez odwrotu. Ale jakieś wyjście zniej chyba jest? Domyślam się, żespora część pana klientów to właśnie pary podoświadczeniu zdrady. Jakoś im pan pomaga.

Tak, pomagam. Szacuję, że70 procent przychodzących domnie par wkryzysie kończy terapię zdobrym efektem. Zostają wzwiązku, wzmacniają relację. Pozdradzie to też jest możliwe, nawet takiej, gdzie pojawiło się silne uczucie. Zwykle wtakiej sytuacji, gdy jedno zmałżonków zakocha się wkimś innym, potrzeba trochę czasu, bywogóle ruszyć zterapią.

Kiedy rozpoczynamy terapię, umawiamy się naróżne rzeczy. Jedną zzasad jest to, żemałżonkowie nie będą robić nic, coszkodzi związkowi. Wprzypadku trwającego romansu oznacza to, żetrzeba przestać kontaktować się ztą osobą, zktórą zdradza żonę lub męża. No ijak się pani domyśla, uzakochanej osoby reakcja zwykle wygląda tak: „No ale jak to? Nie mogę, nie chcę, nie dam rady!”.



Copan wtedy mówi?

Jeśli ta osoba nie wyobraża sobie zawieszenia relacji pozamałżeńskiej,to wsumie mamy odpowiedź napytanie odalsze losy małżeństwa. No bojak się nie da– to się nie da. Nie zawsze łatwą rolą terapeuty jest nazywanie tych zjawisk. Jeśli pan/pani czuje, żeniemożliwe jest, bynaprzykład przez miesiąc nie kontaktować się ztą osobą,to najprawdopodobniej nie jest pan/pani wstanie obecnie pracować narzecz małżeństwa.



Mamy zatem wzwiązkach różne kryzysy, które mogą doprowadzić dotego, żeludzie źle się zesobą czują, cierpią, kłócą się, są sfrustrowani. Niektórzy żyją tak latami. Inni myślą orozstaniu albo próbują przeczekać trudny okres. Najakim etapie partnerzy najczęściej decydują się naterapię?

Są tacy, którzy wcześnie dostrzegają, żewich relacji coś zaczyna szwankować. Wterapii, podobnie jak wmedycynie, obowiązuje zasada, żelepiej jest zapobiegać poważnym kryzysom niż je leczyć. To znaczy łatwiej jest pracować natym etapie, gdy małżonkowie czują, żecoś wich relacji się zmieniło nagorsze, ichcą się dowiedzieć co. Jeśli naterapii pojawi się para zkryzysem rozwojowym nawczesnym etapie,to stosunkowo łatwo można im pomóc wporozumieniu ipracy nad dobrą relacją. Pod warunkiem, żeoboje rozumieją, żeżycie wzwiązku niesie zesobą pewne określone wymagania, żeczasem bywa trudniej. Niektórzy nie radzą sobie zkryzysem, nie są wstanie zaakceptować tego, żezwiązek jest inny, niż sobie wyobrażali. Mają wsobie silne przekonanie, żezwiązek, który nie jest doskonały, trzeba zakończyć. Tyle żeniektórzy chcą się rozstawać już przy pierwszych problemach, jakie pojawiają się wkażdym małżeństwie.

Jednak większość par przychodzi naterapię wmomencie, gdy to, codzieje się między nimi, już mocno im przeszkadza. Trudno im wytrzymać atmosferę wdomu, kłócą się, przestają nasiebie liczyć.



Dlaczego czekają tak długo? To wstyd iść naterapię?

Nie, już raczej nie wstyd. Oddawna pracuję zparami iwidzę zmianę – terapia coraz rzadziej jest czymś wstydliwym.

To wynika raczej zlekceważenia problemu itakiego podejścia: „Ojtam, ojtam, jeszcze nie jest tak źle”. Może też trochę zbraku wiedzy, który sprawia, żeludzie przegapiają pierwsze sygnały psucia się relacji.



Amoże nie chcą rozgrzebywać swoich spraw? Nie chcą się dowiedzieć osobie czegoś trudnego, przyznać dobłędów?

Napewno to też. Trzeba coś osobie opowiedzieć, nie wiadomo, coztego opowiadania wyniknie, może się okaże, żecoś się robi niewłaściwie. Jest lęk przed oceną.



Zestrony terapeuty?

Imałżonka. Nie wiadomo, wjakim świetle mąż czy żona mnie przedstawi. Cotak naprawdę omnie myśli ipowie.

Czasem jest obawa, żetrzeba będzie coś zmienić, anie zawsze mamy ochotę nazmiany. Wmałżeństwach często pokutuje przekonanie, żeten, który powinien coś wsobie zmienić, jest jednocześnie winny trudnościom wzwiązku.



Boją się stronniczości? Tego, żeterapeuta będzie trzymał jedną stronę?

Tak.To zresztą może się zdarzyć, żeterapeuta wpewien sposób będzie stronniczy. Oczywiście to jest błąd; jako terapeuci dużo czasu poświęcamy nanaukę unikania takiej pułapki. Jest kilka czynników, które mogą mieć wpływ nato, jak oceniamy małżonków. Naprzykład płeć – ito wcale nie zawsze kobieta trzyma stronę kobiety, amężczyzna – mężczyzny. Dużo zależy odtego, jaką terapeuta ma osobowość, jakie doświadczenia zasobą. Nasza żelazna zasada brzmi: nie bierz się zaterapię problemu, który masz nieprzepracowany wswoim związku. Albo miałeś. Albo mieli twoi rodzice. Albo ktoś ztwoich przyjaciół iten problem wniekontrolowany sposób rezonuje wtobie. Właśnie dlatego, żemożesz być stronniczy, widzieć sprawę klientów przez pryzmat własnych przeżyć.

Czasem stronniczość terapeuty wynika ztego, żeproblem wzwiązku nie układa się symetrycznie. Upraszczając: ktoś wydaje się być bardziej winien, aktoś mniej. Jest taka pokusa, byująć się zasłabszym. To także błąd inic dobrego dla pary ztego nie wyniknie.

Pary są zresztą czujne izdarza się, żewczasie sesji ktoś mówi: „O, mnie się wydaje, żeteraz to pan trzyma jej/jego stronę”. Czasem mają rację, czasem nie.



Załóżmy, żepełni obaw izmęczeni kryzysem wzwiązku ludzie przychodzą dopana gabinetu i...?

Opowiadają oswojej sytuacji. Próbujemy zdefiniować problem. Czasem zaczyna się odbardzo ogólnego: „Nie możemy się dogadać”. Rolą terapeuty jest tak poprowadzić rozmowę, byprzejść dokonkretów, określić, cojest sednem konfliktu.

Bywa też tak, zwłaszcza przy zdradach, żeodrazu pada informacja: „Właśnie się dowiedziałam, żemąż miał romans”.

Zwykle diagnozowanie sytuacji zajmuje jedno-dwa spotkania. Wtedy też pytam, czy chcą pracować nad poprawą. To jest warunek podstawowy: żeby obie strony były codotego zgodne.



To znaczy, żeby dalej chciały być razem? Ajak nie wiedzą, czy chcą?

Takim minimum, które pozwala naterapię, jest przyznanie: „Nie wiem, czy chcę tego małżeństwa”. Nie wiem – to znaczy muszę to sobie przemyśleć, przyjrzeć się uczuciom iwłasnemu myśleniu, nie podjęłam, nie podjąłem jeszcze decyzji.

Jeśli jest wola pracy, określamy cele terapeutyczne,to znaczy wetrójkę zastanawiamy się, doczego będziemy dążyć. Zdarza się, żemąż iżona mają trochę inne cele, ale to nie jest żadną przeszkodą. Można pracować naterapii zdwiema osobami, których cele się odsiebie różnią. Naprzykład pani chce mieć więcej czasu dla siebie, pan chce więcej uznania dla swojego wkładu wżycie rodziny. Zwykle wtedy najpierw szukamy tego, cojest unich zbieżne, itym zajmujemy się napoczątku.

Są tacy klienci, którzy przychodzą imówią: „Jest pan naszą ostatnią deską ratunku, jak tu nam nie wyjdzie,to się będziemy rozwodzić”. Wtedy staram się dopytać, ocochodzi ztą ostatnią deską. Czy oto, żewłaściwie to podjęli już decyzję orozwodzie, tylko chcą się czuć wporządku („Żeby nie było, żeśmy wszystkiego nie spróbowali, comogło pomóc”)? Jeśli tak,to sugeruję, żeby dać sobie spokój. Terapia małżeńska, która nie ma nacelu pomóc związkowi, tylko dać zielone światło dorozwodu,to strata czasu ipieniędzy.

Ale może chodzi im oto, żenie mają już pomysłu, cozrobić, żeby było lepiej? Bojeśli wtym rzecz,to spróbujmy popracować.



Ajeśli przyszli dopana rozczarowani inną terapią, która nie wyszła?

Zdarza się tak.

Część klientów przychodzi naterapię zroszczeniowym nastawieniem. Tak, jakby mówili: „No cóż, zobaczymy, conam masz dozaoferowania”. Ito dopewnego stopnia jest wporządku, taka relacja usługodawca-usługobiorca. Ale nie można terapii traktować jako wyłącznie pracy terapeuty. Wtrakcie terapii nie zawsze jest miło. Mógłbym oczywiście tak poprowadzić spotkania, żeby było wyłącznie przyjemnie, ale nic dobrego ztego nie wyniknie, nie spowoduje to większych zmian.

Zdarza się też tak, żepara oczekuje, iżterapeuta „weźmie inaprawi” ich związek, jak mechanik naprawia popsuty samochód. To tak nie działa. Terapeuta nikogo iniczego nie naprawia. To partnerzy muszą chcieć istarać się naprawić swoje relacje.



Ale jednak odterapeuty dużo zależy. Szuka się kogoś kompetentnego, mądrego, pyta znajomych, czy mogą kogoś polecić.

Jasne. Przy czym uprzedzam: nie dasię wybrać terapeuty napodstawie opisu nastronie internetowej czy rekomendacji znajomych. To jedynie wskazówka, ale potem trzeba pójść dotej osoby, zobaczyć, porozmawiać. Dać sobie czas – kilka spotkań. Przekonać się, czy jesteśmy wstanie się przy niej czy przy nim otworzyć. Wybór terapeuty wymaga gotowości doprób. Iotwartości nato, żebędzie czasem trudno, żeprędzej czy później pojawią się łzy, silne emocje. Nawiasem mówiąc, jak się wogóle nie płacze naterapii,to raczej nie idzie dobrze.

Radziłbym uważać, jeśli terapeuta sprawia, żeczujemy się niezmiennie inadmiernie komfortowo. Naterapii ma być bezpiecznie, ale niekoniecznie zawsze miło isympatycznie. Jak się okopię wpoczuciu komfortu,to się nie zmienię. Anaterapię idzie się, żeby coś zmienić.



Czasem jedno zpartnerów nie chce terapii, adrugie nalega iprosi: „Zrobię, cozechcesz, ty wybierz terapeutę, wszystko zaakceptuję”. To dobrze? Tak namawiać naterapię?

Rzadko jest tak, żeobie strony tak samo chcą terapii, zwykle to jednej osobie bardziej naniej zależy. Wnamawianiu iprzekonywaniu generalnie nie ma nic złego. Ale warto przyjrzeć się argumentacji. Jeśli ktoś mówi: „Zrobię wszystko, czegokolwiek zażądasz, zaakceptuję każdego wybranego przez ciebie terapeutę, tylko zgódź się naterapię”,to znaczy, żezapomniał, iżjest podmiotem, inadmiernie, być może wręcz chorobliwie, się podporządkował drugiej osobie. To nie brzmi dobrze.

Ale jeśli – powiedzmy – żona proponuje mężowi: „Zależy mi naterapii, jeśli ty chcesz wybrać terapeutę,to zrób to izobaczymy, jak nam się znim pracuje” – to jest to OK.



Czy zdarza się, żepara pracuje zdwójką terapeutów?

Tak, wtedy para terapeutów to też jest mężczyzna ikobieta, tak jak para klientów. Spotykają się weczwórkę.

Ja akurat pracuję wmodelu poznawczo-behawioralnym iterapii schematu, gdzie nie ma takiego wymogu. Zklientami spotykam się sam.

Pracuję zobojgiem naraz. Chociaż zdarza się, żenawczesnym etapie, gdy dopiero diagnozujemy problemy iustalamy tryb pracy, proponuję indywidualne spotkanie, jeśli któreś zmałżonków nie chce powiedzieć czegoś przy partnerze.



Można tak? Zatajać coś przed mężem lub żoną, przystępując doterapii?

Ogólnie terapia ma służyć temu, bypara otwarcie iszczerze mówiła oproblemach, wspólnie je rozwiązywała. Ale zdarzają się różne sytuacje. Ktoś naprzykład mówi: „Wolałbym nie opowiadać przy żonie omoim ojcu, który był przemocowy. Wstydzę się tego, jak byłem bity iponiżany”. Dla terapeuty taka informacja jest ważna, bowiele mówi omężu. Ale niekoniecznie łatwo jest otym rozmawiać przy żonie.

Bywa, żejedno zpartnerów przyznaje terapeucie naprzykład „Jestem chory. Nie chcę narazie otym mówić żonie”. Albo: „Narobiłam długów, boję się przyznać”. Czasem to, cosłyszę naindywidualnym spotkaniu, jest taką bombą zopóźnionym zapłonem – itak to wyjdzie naterapii, nie można tego utrzymać wtajemnicy. Dozdrady, dofaktu posiadania dziecka pozamałżeńskiego, dowszystkiego, corzutuje narelację małżonków, trzeba się przyznać.



Cojeszcze trzeba ujawnić?

Uzależnienie. Osoba uzależniona bezwzględnie musi poddać się własnej terapii. Praca wparze, gdy uzależnienie jest ukryte albo nieleczone, nie uda się. Tu mamy twarde isprawdzone zasady postępowania.



Umawia się pan zklientami naterapię icodalej? Jak często ijak długo się spotykacie?

Dobry rytm to półtoragodzinne sesje codwa tygodnie. Jak długo to trwa – to zależy odproblemu. Są terapie półroczne, są dwuletnie. Czasem wtrakcie terapii ujawniają się dodatkowe problemy iczas pracy się wydłuża.

Napoczątku terapii ustalamy rodzaj kontraktu, umawiamy się, jak będziemy pracować imniej więcej kiedy zastanowimy się, codalej – naprzykład umawiamy się, żepodziesięciu spotkaniach podejmiemy decyzję, czy chcemy kontynuować pracę. Podkreślam również, żeterapię można wkażdej chwili przerwać. Czasem tylko jedna osoba chce przerwać, ale ponieważ doterapii, tak jak domałżeństwa, potrzebna jest dobrowolna zgoda obojga, nie można kontynuować, gdy chce tego tylko jedno zpartnerów.



Cowtedy ztą osobą, która chce terapii? Może sama przychodzić?

To nie jest dobry pomysł, żeby spotykała się ztym samym terapeutą, doktórego przychodziła wparze. Lepiej zgłosić się doinnego terapeuty naindywidualną terapię.

Powiedzmy, żemąż nie chce już terapii, ażona chce. Pojakimś czasie on stwierdza, żejednak terapia jest mu potrzebna, idecyduje się wrócić. Byłoby dobrze, aby powrót naterapię był możliwy. Anie byłby możliwy, gdyby żona, pod nieobecność męża, sama opowiadała terapeucie otym, jak ona widzi problemy związku. Zachwiałaby się równowaga. Wterapii ważne jest równe dzielenie czasu iuwagi terapeuty pomiędzy dwoje partnerów.



Ciągle mówimy o„pracy” – ale naczym ona tak właściwie polega? Narozmawianiu, wyjaśnianiu?

Mówiąc wuproszczeniu, nasprawdzaniu tego, copojawia się wgłowie iemocjach partnerów wkonkretnych sytuacjach. To, comyślimy osobie, oludziach, oświecie, ożyciu, pracy, dzieciach – to wszystko powoduje nasze konkretne zachowania, nasz sposób reagowania.

Przykładowa sytuacja: żona jest wdomu, mąż przychodzi zpracy późno, siada irozkłada gazetę. Oboje milczą. Nic się specjalnego nie dzieje. Dopóki któreś znich nie zacznie myśleć otej sytuacji. Tu się wszystko zaczyna.

Myśli użony mogą być zupełnie neutralne, ale mogą też wyglądać tak: „Już mnie nie kocha. Nawet namnie nie spojrzał. Nie liczę się dla niego. Nie poświęca mi czasu”. Wwyniku takich myśli, zależnie odtemperamentu, może się pojawić złość („Mam dość takiego traktowania”) albo lęk („Zostawi mnie”, „To koniec”). Proszę zwrócić uwagę, żete myśli iwynikające znich emocje (apotem zachowania) nie są częścią obiektywnej rzeczywistości. Obiektywna rzeczywistość wygląda tak, żefacet wszedł domieszkania, nie odzywa się iczyta.

Nad interpretacjami takich sytuacji zastanawiamy się podczas terapii. Może być tak, żemyśli żony są całkiem trafne, żemąż rzeczywiście nie jest nią już zainteresowany. Ale równie dobrze to, cożona wymyśliła, może być zupełnie niezgodne zfaktami. Jednak ona wierzy, żejej myśli odzwierciedlają prawdę, idziała zgodnie zeswoją interpretacją. Następne kroki będą związane nie ztym, żeon czyta isię nie odzywa, tylko ztym „żejej nie kocha”. Znów – zależnie odtemperamentu – ona mu zrobi awanturę albo trzaśnie drzwiami, albo pójdzie płakać, albo pójdzie zdradzać...



Czyli „praca” to przyglądanie się myślom iemocjom, zachowaniom. Ustalanie, czy mają uzasadnienie, czy nie.

Tak.Szukamy, skąd się bierze to, jak osoba interpretuje sytuacje. Sposób myślenia ma związek zosobowością, kształtuje się przez całe życie, najsilniej wdzieciństwie. Jeśli naprzykład kobieta dorastała wdomu, wktórym mężczyzna był nieobecny, niepewny, pojawiał się iznikał, wywołując tęsknotę, brak poczucia bezpieczeństwa – to wiadomo, żetakie doświadczenie silnie wpływa uniej wprzyszłości nasposób myślenia opartnerze. Gdy partner wraca dodomu izasłania się gazetą (bo naprzykład miał trudny dzień wpracy albo martwi się kursem franka szwajcarskiego),to dla niej także „znika”, ato wiąże się zlękiem ipoczuciem odrzucenia.



Wtoku terapii małżeńskiej można dogrzebać się dotrudnych rzeczy zwłasnego dzieciństwa. Takich, których sobie wcześniej nie uświadamialiśmy, naprzykład zaburzonej więzi zrodzicami, zazdrości orodzeństwo. Zdarza się, żepowoduje to gwałtowne konfrontacje zrodzicami, rodzeństwem?

Wterapii par, wodróżnieniu odterapii indywidualnej, narzucamy sobie pewne ograniczenia. Staramy się zajmować tylko tym, cowpływało lub wpływa nabieżącą sytuację związku. Jeśli nasesjach pary pojawia się ujednej osoby dużo wątków doprzepracowania,to sugeruję dla niej terapię indywidualną, która może się dziać równolegle doprocesu małżeńskiego.

Wterapii małżeńskiej bardzo ważna jest zasada symetrii: partnerzy powinni dostać tyle samo uwagi terapeuty, jego pytań, zainteresowania, przestrzeni dowypowiedzi. Czasem zdarza się, żenaktórejś sesji jedna osoba mówi więcej, wtedy nakolejnej dodatkowy czas ma druga. To zresztą pomaga terapeucie mieć poczucie, żepracuje narzecz związku, anie konkretnej osoby.



Nie narzecz żony, męża? Sądziłam, żeterapeucie zależy naludziach, którzy doniego przyszli.

Tak jest naterapii indywidualnej. Część terapeutów par także uważa, żepracuje narzecz klientów. Moim zdaniem rolą terapeuty par jest praca narzecz relacji. Jeśli naterapii pracowałbym nazmianę narzecz klientki iklienta,to ta druga osoba, która chwilowo nie jest wcentrum uwagi, byłaby traktowana instrumentalnie. Oczywiście nawspólnej terapii poruszamy także problemy osobiste każdego zmałżonków, ale dzieje się to naogół wkontekście ich wzajemnej relacji.



Czyli wtrakcie terapii małżonkowie zaczynają dowiadywać się, skąd się biorą ich reakcje, kłótnie, nieporozumienia. Ico? To wystarczy, żeby naprawić związek?

Taka wiedza dużo daje, ale odniej dopiero zaczyna się dalsza praca nad sposobem reagowania, zachowania. Terapia to nie tylko to, codzieje się nanaszych spotkaniach. To także wszystko to, cojest pomiędzy nimi, gdy wracają zespotkania docodziennego życia. Dlatego spotykamy się nie częściej niż codwa tygodnie, bybył czas wykorzystać nowo nabytą świadomość. To jest proces. Jeśli on wraca dodomu iwie, jak nanią działa jego milczenie, odcięcie się odniej – może coś zmienić, naprzykład znią porozmawiać. Ona zkolei zaczyna kontrolować tok swoich myśli wreakcji najego milczenie, które wcześniej powodowały gniew, frustrację lub lęk. Inaczej się zachowują. Zczasem przybywa im świadomości ipraktyki. To oczywiście tylko prosty przykład. Życie niesie bardziej skomplikowane sytuacje. Ionich rozmawiamy, docierając coraz głębiej doprzyczyn konfliktów.

Praca się komplikuje, gdy nakryzys rozwojowy czy sytuacyjny nałożą się problemy osobowościowe jednego zmałżonków. Albo obojga.



Problemy osobowościowe – czyli co?

Mówiąc językiem klinicznym: dysfunkcje osobowościowe, mówiąc językiem bardziej potocznym: trudny charakter. Naprzykład ktoś jest bardzo uparty. Nie potrafi się porozumieć zdrugą osobą. Nie chce dążyć dokompromisu. Musi postawić naswoim. Wkryzysie, który itak jest trudnym doświadczeniem, takie zachowania dolewają oliwy doognia. Naterapii słyszy się wówczas: „Nie dość, żemamy problemy,to ty jeszcze mi dokładasz”.



Mówi pan otrudnym charakterze iwymienia upór, zawziętość. Mnie akurat przychodzi namyśl coś innego: bierność.

Pod potocznym określeniem „trudny charakter” może się kryć wiele cech osobowości istrategii działania. Ludzie różnią się między sobą, mają różne temperamenty, adodatkowo różne nawyki isposoby postrzegania, myślenia, działania.

Nato, żeczłowiek reaguje wtaki, anie inny sposób, składają się różne jego życiowe doświadczenia, rzeczywiście głównie zwczesnego dzieciństwa. Kiedy małżonkowie lepiej poznają siebie nawzajem iswoje domy rodzinne, zaczynają widzieć podobieństwo: „Zachowujesz się jak własna matka”, „Jesteś jak ojciec”. Takie słowa padają wkłótniach, także naterapii. Szkoda, żewypowiada się je zwykle poto, byzranić drugą osobę, dokuczyć jej. Nie służą zrozumieniu iporozumieniu: „Aha, no tak, rozumiem, żezachowujesz się nadopiekuńczo, botak zawsze zachowywała się twoja mama, ale wiesz – dla mnie to trudne dowytrzymania”.

Język, jakim dosiebie mówimy, jest bardzo ważny. Pokazuje intencję, zjaką coś komunikujemy. Można tę samą prawdę powiedzieć tak, żezaboli, albo tak, żepojawi się porozumienie. Partner naterapii mówi: „Nic dziwnego, żety taka jesteś, twoja matka też ojcu życie zatruła, nie wytrzymał isobie poszedł!”. Apotem dodaje: „No co, nieprawdę mówię? Prawdę!”. Tak, prawdę. Ale sposób, wjaki to robisz, daje zły efekt.



Chciałabym uściślić: to, oczym pan mówi, owe problemy osobowościowe,to nie są zaburzenia ani choroby psychiczne, prawda?

Nie, nie mówimy opoważnych zaburzeniach osobowości, które oznaczają trwale zaburzony sposób funkcjonowania.



Takich jak naprzykład osobowość borderline czy narcystyczna?

Woficjalnych klasyfikacjach zaburzeń psychicznych wyróżnia się kilka typów dysfunkcyjnych osobowości. Stanowią niecałe 10 procent populacji. Oczywiście osoby zzaburzoną osobowością też tworzą związki. Nie jest to przecież niemożliwe ani zakazane. Może się więc zdarzyć, żektoś trafi napartnera, który ma trwale zaburzony sposób funkcjonowania, reagowania, postępowania.

Namarginesie: niektóre zaburzenia osobowości wiążą się zcechami, które wydają się atrakcyjne dla potencjalnego partnera.



Atrakcyjne?

No tak, mężczyzna zpsychopatycznymi cechami osobowości napoczątku znajomości może być uroczy, czarujący, silny, stanowczy, władczy ibardzo męski.

Mężczyźni znów mogą stracić głowę dla kobiety uwodzicielskiej, eterycznej, ulotnej albo przeciwnie – demonicznej, fascynującej. Taki model femme fatale jest zwykle pociągający. Ale nie dasię znią funkcjonować nacodzień. Zwykle sygnały pojawiają się już napoczątku znajomości, ale – wstanie euforii – ignorujemy je. Potem myślimy, że„wyleczymy” partnera miłością, oddaniem iustępstwami. Ale to tak nie działa.



Odłóżmy nabok poważne zaburzenia. To jednak margines. Coztym „trudnym charakterem”? Jak się dogadać naterapii zpartnerem, który owszystko się czepia albo chce nas nasiłę zmienić?

Zależnie odsytuacji można nad tym pracować albo naterapii pary, albo indywidualnie. To złożony proces, ale wyniki mogą być zaskakujące dla obu stron.

Pewna moja klientka nakoniec terapii małżeńskiej powiedziała: „Największym moim odkryciem było to, żeja nie muszę rozumieć mojego męża. Starałam się go zrozumieć, ateraz wiem, żewystarczy, iżzaakceptuję to, żeon ma prawo doswoich potrzeb iswoich spraw”.

To jest bardzo ważne, żeby zrozumieć, żeludzie mogą być różni iżeto jest wporządku. Można żyć razem, ale mieć inne zainteresowania, różnić się temperamentem, różnie spędzać czas. Nie wewszystkim trzeba się zgadzać.

Naginanie kogoś, zmuszanie dozmiany – to są rzeczy nagranicy przemocy. Związek małżeński to nie jest związek niewolniczy. Nie można drugiej dorosłej osoby zmieniać wedle swojego wyobrażenia. On czy ona już została wychowana, jest dorosła, odpowiedzialna zasiebie iwolna. Zresztą – także może mieć spore zastrzeżenia dopartnera czy partnerki. Aprzecież nie lubimy, jak ktoś nas nasiłę zmienia.



Skoro owychowaniu mowa. Czy często się zdarza, żekonflikty pomiędzy małżonkami dotyczą kwestii wychowania dzieci?

Oczywiście,to jeden zczęstszych motywów terapii. Ludzie mają bardzo różne wyobrażenia otym, jak należy wychowywać dzieci. Naetapie randkowania, zakochania iplanowania wspólnego życia otym się nie mówi. Niektórzy ustalają, czy chcą mieć dzieci, ewentualnie ile, ale otym, jakie będzie się wich wspólnym domu stosować metody wychowawcze, raczej nikt zawczasu nie myśli. Apotem małżonkowie stają się rodzicami izaczynają ujawniać swoje pomysły wychowawcze. Bywa, żesą natyle rozbieżne, żewywołuje to konflikty.

Są itakie rodziny, gdzie jedno zrodziców jest zaangażowane wopiekę nad dziećmi, adrugie nie. Jedno czuje się nadmiernie obciążone, brakuje mu wsparcia, wszystkie sprawy związane zdziećmi spadają właśnie natę osobę.



Namatkę?

Zwykle jest to matka. Ale to się zmienia iczasem słyszę odkobiet, żenie poto studiowały, byteraz pieluchy zmieniać, albo żesprowadzenie ich doroli mleczarni nacały rok jest niedopuszczalne.



Jak się tego panu słucha?

Wie pani, ciężko jest słuchać otakich rzeczach, które wdość wyraźny sposób negatywnie wpływają nadzieciństwo. Długo pracuję jako psychoterapeuta ijestem głęboko przekonany, żegdyby ludzie mieli szczęśliwsze, bardziej spokojne dzieciństwo, wktórym dbano byozaspokojenie ich podstawowych emocjonalnych potrzeb,to już niezbyt wiele byłoby dozrobienia naterapii wdorosłości. Może nawet mógłbym zmienić zawód izająć się naprzykład sadownictwem.

Kiedy słyszymy oprzemocy wrodzinie, otym, żedziecku dzieje się krzywda,to mamy wtej kwestii jasne procedury postępowania, mamy obowiązek zgłosić to odpowiednim służbom.

Ale często wczasie terapii słyszę opostępowaniu, które nie jest nadużyciem wobec dziecka, tylko błędem wychowawczym (naprzykład rodzic ma nadmierne wymagania, stosuje system kar, który doniczego dobrego nie prowadzi). No iztym jest problem, borodzice zzasady nie chcą słyszeć, żepopełniają błędy. Sugerowanie im tego to dotykanie bardzo wrażliwego obszaru.

Dlatego jeśli małżonkowie opowiadają naterapii otym, jak różnią się podejściem dowychowania, staram się kierować ich uwagę nato, jak to wpływa naich wzajemną relację. Dopytuję też, jak radzi sobie ztym dziecko, codla niego ztego wynika. Staram się skłaniać ich dorefleksji idodyskusji, anie mówić, corobią źle.



Czy rodzice naterapii małżeńskiej mają świadomość tego, jak ważna jest ich relacja dla dziecka lub dzieci?

Część tak, tych bardziej świadomych iotwartych. Dla mnie to jest jasne, żepoprawa relacji między małżonkami ogólnie poprawia funkcjonowanie całej rodziny. Ale rzadko się zdarza, żeby klienci tak formułowali cel swojej terapii: żechcą pracować nad związkiem, żeby dać dzieciom dom, który jest bezpieczną bazą. Bardziej chcą poprawić sytuację, wjakiej sami się znaleźli. Iogólnie to dobrze, boterapia ma pomóc odbudować ich relację małżeńską, która jest czymś zupełnie innym niż ich relacja jako rodziców.

Chcę tu przy okazji coś wyjaśnić iprzestrzec przed powszechnie powtarzanym sloganem, żeszczęśliwi rodzice to szczęśliwe dzieci. Nie lubię tego powiedzenia, uważam je zanieuprawomocnione iszkodliwe uproszczenie. Wemocjach nic nie dzieje się tak automatycznie. Absolutnie zdarzają się sytuacje, kiedy mamy doczynienia zbardzo zadowoloną zsiebie iżycia matką, adziecko jest zaniedbane czy odrzucone.



Acozinnym, jeszcze bardziej powszechnym przekonaniem – żeludzie, którzy nie potrafią zesobą wytrzymać, powinni być razem „dla dobra dzieci”?

Trudne pytanie. Wpierwszym odruchu powiedziałbym: „Nie”. Ale wpraktyce to nie jest takie proste.

Wterapii par staramy się myśleć orelacji. Ludzie powinni chcieć być razem dla siebie. Nie dla dobra dzieci. Wsystemie rodzinnym jest najpierw małżeństwo, adopiero później rodzina. Związek dwojga ludzi jest pierwszy izperspektywy czasu (najpierw stajemy się parą, apotem rodzicami), iwartości. To nie znaczy, żedzieci są mniej ważne. Ale nie ma dzieci, jak nie ma pary. Kiedy ludzie chcą być razem „dla dobra dzieci”,to mówię im, żeto zamało. OK, żestarają się być odpowiedzialnymi rodzicami, ale to nie wystarczy. Trzeba czegoś jeszcze, trzeba relacyjnego powodu, dla którego są razem jako para.

Inna ważna rzecz: dzieci będą obserwowały rodziców niewłaściwie się traktujących. Tego się nauczą orelacji damsko-męskiej.

Ale przede wszystkim: środowisko emocjonalne takich dzieci będzie środowiskiem nieprzyjaznym, wrogim, odrzucającym. Nie dasię wtakich warunkach rozwinąć wpełni zdrowej osobowości. Tak jak żyjąc naKsiężycu, nie dałoby się rozwinąć takich mięśni, jakich człowiek potrzebuje naZiemi.

Tu iteraz rodzicom może się wydawać, żezostanie razem mimo niechęci dowspółmałżonka jakoś się sprawdza. Bonie zafundowali dzieciom traumy rozwodu. Warto, dla dobra dzieci, zwrócić ich uwagę nato, żepełna rodzina to nie wszystko. Dozdrowego rozwoju potrzeba przyjaznego środowiska. Sam fakt, żerodzice zostaną zesobą, może nie wystarczyć, bydziecko miało dobre warunki dorozwoju osobowości. Świetnie, jeśli rodzice chcą zawalczyć otakie dobre środowisko dla dziecka podczas terapii.

Rodzice czasem mówią: nagniemy się dla dobra dzieci, będziemy udawać. Jak długo można udawać? Dzieci czują, żecoś jest nie tak. Potem mam dorosłych pacjentów, którzy opowiadają: „Wmoim domu pozornie wszystko było OK. Były niedzielne obiady, spacery ikościół, rodzice mówili dosiebie »kochanie«, ale ja czułem, żecoś nie gra. Później się okazało, żemiałem rację. Ojciec miał kochanki, mama ukradkiem popijała”.

Dorosłym się wydaje, żedziecko jest małe inie rozumie. Owszem, wielu rzeczy nie rozumie, ale wszystko jest przez nie odbierane napoziomie emocjonalnym. Wyczuwa każde zaniedbanie, ton głosu, spojrzenie – wszystko się zapisuje wpamięci emocjonalnej.



Dość przygnębiające to, copan mówi. Wiem, żenajlepiej byłoby zafundować dzieciom zdrowy dom. Ale czasem się nie da. Ico? To skreśla szanse tych dzieci nawłasne szczęśliwe życie?

Zaburzone relacje wrodzinie powodują problemy emocjonalne dziecka ikiedy to dziecko jest dorosłe izakłada własną rodzinę, jest duże ryzyko, żewjego rodzinie też nie będzie łatwo. Ale taki łańcuch można przerwać podczas terapii. Czasem mówię pacjentom: „Ma pani, ma pan szansę być pierwszą odkilku pokoleń osobą, która już nie przekaże dalej tego niedobrego dziedzictwa”. To jest ogromny wysiłek, ale złe wzorce daje się złamać. Poza tym trzeba pamiętać, żeludzka zdolność adaptacji jest dosyć duża. Innymi słowy: nawet zniezbyt poprawnymi wzorcami zdomu rodzinnego dasię całkiem normalnie funkcjonować. Naszczęście.



Czy umie pan poznać, kiedy dla pary jest zapóźno naterapię?

Wtedy, gdy ustaje wzajemna życzliwość. Ludzie przestają się lubić. To, żeprzestali się kochać, tak jak powinni,to nie jest jeszcze najgorszy dla terapii problem, ale jak się przestali lubić,to trudno cokolwiek naprawić, ponieważ chęci dopracy są wtedy naogół znikome.



Poczym można poznać, czy się jeszcze lubi męża? Albo żonę?

Poprostej rzeczy. Proszę klienta, żeby wyobraził sobie żonę, jak siedzi nakanapie, ot tak, siedzi icoś robi albo nie robi, nieważne. Cooniej myślisz jako okobiecie ijako osobie? Jak ci się nanią patrzy? Lubisz tę osobę, którą widzisz?

Ion naprzykład mówi: No, nie lubię. Wkurza mnie.



Tak przy niej?!

Tak.Jeśli się ludzie nie lubią,to się nie chronią nawzajem. Czasem próbują zachować pozory, mówią coś nieszczerze, ale to wychodzi wdalszej pracy naterapii.



Kiedyś usłyszałam, żewskazówką, żetrzeba się rozstać, jest pogarda. Jak czujesz pogardę dopartnera,to już pozamiatane.

Tak,to jest blisko tego, oczym mówię. Niechęć bliska pogardy. Kiedy naprzykład mężczyzna wraca dodomu, patrzy nażonę imyśli: „Dramat. Jak ja jej nie cierpię. Coja tu wogóle znią robię?”.

Czym innym jest gniew, złość, poczucie zawodu, zranienia, naprzykład zpowodu zdrady. To jest naturalna reakcja emocjonalna wynikająca zsytuacji. Takie reagowanie napartnera jest zrozumiałe wsytuacji kryzysowej inie skreśla związku.

Właściwie gwałtowna reakcja nazdradę, wściekłość lepiej rokuje dla terapii niż brak emocji. Jeśli siada przede mną para, kobieta mówi, żemąż ją zdradził, anapytanie: „Jak się pani ztym czuje?”, wzrusza ramionami imówi: „Nie wiem, pan zapyta męża” – to mamy doczynienia zodcięciem się odemocji. Może te emocje zostały zepchnięte idasię donich dotrzeć? Amoże nie ma już nic?



Nie wiem, czy te emocje dasię tak jasno rozróżnić. Wteorii to wydaje się proste. Ale jak mam odróżnić, czy nawidok partnera robi mi się niedobrze, bomnie zawiódł iwkurzył, czy dlatego, żego ogólnie nie mogę znieść?

Żeby odróżnić gniew „sytuacyjny” odtej uogólnionej niechęci, warto przyglądać się sytuacjom, gdy nie dzieje się nic specjalnego. Nie pokłóciliśmy się, nie było żadnej afery, zwykły dzień. Kiedy patrzę nażonę, męża – to comyślę, tak automatycznie? Myśli typu: „głupia baba”, „coon tak siedzi, poszedłby,to miałabym spokój”, „jak on mnie wkurza, jak oddycha” – no to już zabrnęliśmy zadaleko.

Inną wskazówką są reakcje zciała. Reakcje obrzydzenia, takie jak: „Niedobrze mi” – to kolejny sygnał, żejest zapóźno naterapię.



Inic już się nie dazrobić?

Można pracować nad odzyskaniem wzajemnej życzliwości, szacunku, ale zwykle natym etapie ludziom już się tego poprostu nie chce robić. Czasem jak mam taką parę naterapii, czuję, żejestem osobą, której najbardziej zależy naich związku. Wtedy zawsze głośno otym mówię. Czasem się wtedy reflektują, ale bywa, żeprzyznają mi rację. „Właściwie to nam się już nie chce tu przychodzić”. Wtedy to jest zwykle koniec terapii iczasem również koniec związku.



Copan czuje, gdy pana klienci mimo terapii postanawiają się rozwieść?

Szkoda mi. Ja zajmuję się zawodowo usprawnianiem, aczasem także ratowaniem związków; więc jeżeli się to nie uda, raczej trudno mi czuć się ztym dobrze. Pewnie tak czuje się lekarz, któremu nie udaje się pomóc pacjentowi, bonaprzykład zapóźno zgłosił się zchorobą. Czasem dość wcześnie widzę naterapii, żeztego chyba już nic nie będzie, ale się nadal staram, ikiedy relacja kończy się rozstaniem, jestem zawiedziony. Żal mi, gdy widzę relację, która mogłaby być wartościowa, głęboka, bliska, anie jest.

Zdrowy rozsądek podpowiada mi, żeludzie powszechnie wchodzą wzwiązki, akompetencje dotworzenia dobrych relacji nie są ażtak wszechobecne. Musi być więc odsetek nieudanych małżeństw. Długotrwały związek to przedsięwzięcie bardzo wymagające, azwykonawstwem bywa różne.



Czy myśli pan, żeci pana klienci, którzy mimo terapii się rozstali, rozwodzili się jakoś łatwiej?

Tego nie wiem. Ja zresztą nie zajmuję się pomaganiem wkulturalnym rozstawaniu się. Jeśli ktoś mnie prosi opomoc wprzejściu przez rozwód,to odmawiam – to nie mój obszar aktywności zawodowej.

Rozwód rzadko kiedy dzieje się wpozytywnej atmosferze. Nie można zakładać, żepolatach złego związku dasię kulturalnie zachowywać wobliczu rozwodu. Rozwód jest procesem bolesnym, destrukcyjnym, chwieje się wszystko, cowydawało nam się trwałe. Mamy tu obwinianie drugiej strony, ogromny żal, złość, poczucie niesprawiedliwego potraktowania. Inie ma tu większego znaczenia, kto złożył pozew rozwodowy ijakie były okoliczności.

Wsali sądowej spotykają się strony konfliktu. Mówi się ozarzutach wobec żony, męża – nawet jeśli nie ma orzekania owinie,to jakoś trzeba uzasadnić trwały rozpad związku. To jest bolesne itrudno oczekiwać, żeto się dajakoś tak „kulturalnie” załatwić. Rozumiem, żeludzie mogą mieć taką potrzebę, żeby to się odbyło spokojnie, napoziomie, żeby być jakoś fair wobec współmałżonka. Ale przecież rozwód jest wynikiem tego, żeprzez dłuższy czas nie byli wobec siebie fair. To jest iluzoryczne, żedasię obejść zupełnie bez zranień.

Mogę natomiast wysnuć wniosek, żejeśli ludzie przeszli terapię, apotem zdecydowali orozwodzie,to zyskali świadomość ipewność, żeinaczej się nie dało. Używając budowlanej metafory, zobaczyli, żemost, który ich łączył, jest już tak dziurawy ichwiejny, żelepiej przestać ponim chodzić.

Czy wzwiązku ztym jest im łatwiej? Nie wiem. Może dzięki terapii mogą powiedzieć sobie „Dowidzenia” zpoczuciem, żetak jest lepiej. Stoją nadwóch krańcach tego mostu, żegnają się, odwracają iodchodzą. Bez wygrażania sobie, bez dodawania sobie bólu. Oby.



Jeśli mają dzieci,to tym mostem będą musieli chodzić jeszcze przez następne lata.

Słuszna uwaga – małżeństwem można przestać być, rodzicami jest się nazawsze. Pytanie, cobędzie ztą relacją.

Myślę, żejest tu dużo myślenia życzeniowego, żemożemy się nie znosić jako małżonkowie, ale być dobrymi iświetnie współpracującymi rodzicami. Ja wto nie wierzę. Powiem trywialnie, żeproces bycia rodzicem to proces miłości. Miłość wymaga dobrych warunków. Porozwodzie tata imama kochają swoje dzieci tak samo jak przed. Ale jak te dwie miłości zetknąć, żeby dzieci miały ztego korzyść? Jak współpracować narzecz dzieci?



Może potrzebują terapii porozwodowej?

Tak.Ale już osobno.



NIE WIEM, KTÓRĘDY DODOMU
[image: ]

Jak podejmuje się najtrudniejszą decyzję wżyciu?

Pewnie każdy robi to naswój sposób. Nie mam pojęcia, cozrobiłabym zrozsypanym małżeństwem idwójką małych dzieci, gdybym była przebojową kobietą sukcesu. Albo typem rywalizującym, poszukującą wrażeń ekstrawertyczką. Albo miała lękowe zaburzenia osobowości. Nie wiem też, cozrobiłabym, żyjąc winnym miejscu naświecie, winnej kulturze, wśród innych ludzi.

Wiem, jak to wyglądało umnie, osoby bardzo wrażliwej, skłonnej dorozważania wszystkich zaiprzeciw, introwertycznej, mieszkającej wdużym mieście, posiadającej wsparcie przyjaciół irodziny, bardzo przywiązanej doidei trwałych związków, oddzieciństwa marzącej owłasnym pełnym domu, ciepłym, przyjaznym ibezpiecznym.

Zperspektywy czasu widzę, żepodejmowanie decyzji orozstaniu było jak płynięcie wkierunku nieznanego lądu. Raz gnałam zprądem fal iwidziałam zbliżający się bezpieczny brzeg, naktóry wyjdę sama, spokojna, silna igotowa zacząć wszystko odnowa. Apochwili fala cofała mnie nawzburzone morze iznów nie miałam pojęcia, dokąd zmierzam iczy starczy mi sił.

Pamiętam zimowy wieczór, gdy wracałam dodomu zodległej części miasta imusiałam wybrać, jakim tramwajem pojechać. Stałam przed rozkładem jazdy, patrzyłam naopisy tras inazwy docelowych przystanków iczułam, żewrastam wchodnik, żenie wiem, cozrobić. Rozumiałam rzecz jasna, który tramwaj dowiezie mnie wpobliże adresu zamieszkania, ale czy to jest dom? Czy właśnie tam chcę jechać? Cobybyło, gdybym wsiadła winny tramwaj? Dokąd miałabym pojechać? Cozesobą zrobić?

Nie.To wcale nie był ten moment, kiedy podjęłam decyzję. Iwiele innych dziwnych, dających domyślenia, trudnych, bolesnych doświadczeń także nie stanowiło przełomu. Nadal mam te chwile wpamięci, zamknięte walbumie, doktórego odjakiegoś czasu nie chcę już zaglądać.

Poprostu któregoś dnia wiedziałam, żeto już. Już nie miałam nadziei, ani odrobiny nadziei naodbudowanie związku. Fala wyrzuciła mnie nabrzeg itrzeba było poprostu wyjść, rozejrzeć się, ułożyć plan działania.

Nie było powrotu. Zrozumiałam, żenie było go oddawna.




[...]
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