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G SO

Pragne z cafego serca tym oto osobom podziekowa¢ za pomoc, jakg,
nie szczedzac trudu, okazaty mi w tworzeniu tej ksigzki:

Mojemu agentowi Reidowi Boatesowi, ktéremu zawdzieczam sam
pomyst ksigzki i jej tytut, a takze stowa zachety podczas zmudnej pracy
nad nig.

Mojemu serdecznemu przyjacielowi Ernie Anastosowi, prezenterowi
telewizyjnemu, ktory przeczytaf pierwszy szkic ksigzki i przekazat mi cen-
ne uwagi, potem przeze mnie uwzglednione.

Margery Hueston, skrupulatnej redaktorce wstepnego szkicu.

Patti Lawrence, wspotwydawcy i mojej przyjaciétce, ktoéra zrozumiata
z tekstu znacznie wiecej, niz jest w nim napisane.

Johnowi Eaglesonowi, redaktorowi mojej pierwszej ksigzki, Pick Up
Your Couch and Walk, ktéry nadat moim stowom potrzebng nosnosé.

Redaktorowi obecnej ksigzki w Crossroad Publishing Company, Pau-
lowi McMahonowi, oraz menadzerowi marketingu Johnowi Tintera;
obaj nie mniej niz ja pragneli pomdc wszystkim parom, ktérych zwigzki
zostaly nadwatlone.

Pacjentom spotykanym w ciggu wielu lat mojej praktyki terapeutycz-
nej. Jakkolwiek wykorzystatem w ksigzce przezycia niektorych, zacho-
watem jednak ich anonimowos¢, zmieniajgc imiona i realia.

Mojej zonie Pat, ktéra wspierajgc mnie z mitoscig i dzielgc sie ze mng
pomystami i uwagami, byta dla mnie nieoceniong pomocg i natchnie-
niem.

Moim dzieciom, Katinie, Basilowi, Michaelowi i Mercene, ktérych ra-
dos¢ z faktu, ze tata pisze ksigzke, podtrzymywata nieraz moéj stygnacy
zapat.

Osobne, szczegdlne stowa podziekowania nalezg sie Gwendolin Her-
der z Crossroad Publishing Company, ktéra od pierwszych chwil odnio-
sta sie z zainteresowaniem do projektu mojej ksigzki.

Peter M. Kalellis






Prolog

Siedza przede mng Tom i Tracy. Sztucznymi u$miechami pokrywa-
ja zdenerwowanie, oboje wiercg sie na krzeslach, z ich twarzy bije
drazliwos¢ i zniecierpliwienie. Ich burzliwe, trwajace od siedmiu lat
malzenstwo zawisto na wlosku. Chca si¢ rozwies¢, ale ich przyjaciel,
prawnik, skierowal ich jeszcze do mnie. Jestem dla ich zwiazku ostat-
nig deska ratunku.

Tracy ma 34 lata, ale widoczna w niej frustracja, wrogos¢ i wscie-
klos¢ postarzaja jg. 38-letni Tom przywdzial maske mowiaca ,,wszyst-
ko jest w porzadku” i zdaje si¢ nie rozumie¢, po co to spotkanie.
Trudno uwierzy¢, ze siedem lat temu ci dwoje byli w sobie bardzo
zakochani i nie wyobrazali sobie zycia bez siebie.

Przy pierwszym spotkaniu dowiaduje si¢, ze majg dwojke dzieci
— czteroletniego synka i czternastomiesieczng céreczke. Chlopiec na
podworku zachowuje si¢ agresywnie, gryzie i bije inne dzieci. Dziew-
czynka co noc po kilka razy budzi si¢ z ptaczem. To ofiary poszarpanej
wiezi. Juz teraz zyja w stanie zagrozenia i niepokoju; awantura rozwo-

dowa naznaczylaby je na zawsze.



Matzonkowie rozmawiaja obojetnie, ale w ich gestach czuje sie
namietnos$¢ blagania. Czy ten terapeuta jest w stanie co$ zrobic¢? Czy
moglby przywréci¢ naszemu malzenstwu pokdj, mitos¢ i radosc¢?

Mam na to swojg stala odpowiedz: ,Nie jestem cudotworca, ale
sprobuje poméc wam odbudowa¢ wasze matzenstwo. Moge wskazac
wam droge; ale wy musicie wstapi¢ na nig z dobra wola i wytrwale nig
podazal”

W ksiazce, ktora trzymasz, czytelniku, w rekach, robie to samo
- wskazuje pie¢ rzeczy, ktorych mozesz sprobowac, nim zdecydujesz
sie rozsta¢. Zapraszam - do lektury i do staran!



Wprowadzenie

Oddajac te ksigzke w rece czytelnikow, nie chce wywiera¢ nacisku na
podtrzymywanie zwiazku za wszelka cene, ale zacheci¢ tych, ktorzy
znajduja sie u progu jego rozerwania (oraz ich zyciowych partneréw),
aby przedtem przyjrzeli si¢ jeszcze raz zagrozonej relacji i zastanowi-
li, co mogg zrobi¢ dla jej uratowania. Partnerstwo mezczyzny i kobie-
ty, kochajacych sie i zaktadajacych rodzine, jest najbardziej osobistym
i najgtebszym doswiadczeniem, jakie dwojgu ludzi moze si¢ przydarzy¢,
amaszanse by¢ tez doswiadczeniem najpiekniejszym. Kiedy jednak tych
dwoje rozczarowuje sie soba i wzajemnymi relacjami, to samo doswiad-
czenie moze stac si¢ skomplikowane, bardzo ucigzliwe i bolesne. Czasem
przyczyna zaktdcen sg nierozwiazane problemy z przesztoéci, w jakie od
lat uwiklany jest ktorys z partneréw, zwigzane na przyklad z jego Zyciem
rodzinnym czy tez spofecznym; czasem negatywne emocje wkradaja sie
w istniejacy zwigzek i nawarstwiajac sie bez mozliwosci roztadowania,
stopniowo go ostabiaja, mogac w koncu doprowadzi¢ do rozpadu.

U podstaw ksigzki lezy wizja, jaka uksztaltowata si¢ we mnie w cia-
gu wielu lat pracy z parami, niekoniecznie malzenskimi, zglaszajacy-



ZANIM POWIESZ ,ZEGNAJ"

mi si¢ ze swymi problemami na terapie. Ich zrelacjonowane tutaj losy
dostarczajg przykladéw, jak w szczegdtach moze przebiega¢ rozklad
wiezi. Wiele z nich to typowe opowiesci ku przestrodze czytelnika,
inne oddzialuja w sposob zastanawiajacy i wywolujacy niepokoj,
wszystkie jednak pobudzaja do myslenia.

W pieciu czg$ciach ksigzki przedstawiono  kolejno gldéwne
aspekty partnerskiego zwiazku, a takze odpowiadajgce im nastawie-
nia pozytywne, jakie moga by¢ kluczem do odrodzenia relacji. Nie
wszystkim parom sposrdd tych, z ktérymi pracowatem, udalo sie,
korzystajac z tych sugestii, uratowa¢ zwigzek - by¢ moze nie byty
gotowe czyni¢ tego z pelna determinacja. Niektdrzy z moich pacjen-
tow musieli dziata¢ na kazdej z opisanych tu pieciu droég naprawy
zwigzku z réwnym wysitkiem i intensywnoscig, inni za$ skupili sie
tylko na tych, ktdre szczegolnie wigzaly sie z ich sytuacja. Zasadni-
czo jednak - jak moglem zaobserwowa¢ - kazdy, kto szczerze pra-
gnie pojednania z partnerem i uzdrowienia swojego zwiazku, powi-
nien zatrzymac si¢ przy wszystkich wyodrebnionych tu elementach
terapii.

Kazdy zatem, komu zalezy na trwatosci wiezi z ukochanym partne-
rem czy partnerka, winien wzig¢ pod uwage nastepujace wskazowki:

1. Poddaj sig i zacznij od nowa
Akcentuje tu potrzebe rzetelnej i wymagajacej skupienia pracy
wlasnej pacjenta nad zwiazkiem, stanowczej decyzji o jej podjeciu
i determinacji, a nastepnie cierpliwosci oraz wytrwalosci w jej re-
alizowaniu; podsuwam zarazem pewne pomysly i zasady pomocne
w tym zadaniu, zwracajac uwage na przeszkody, ktorych trzeba sie
strzec.
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2. Rozladuj rozsgdnie swoj gniew

Z10s¢ jest jedng z gtownych przeszkod w interakeji miedzy osoba-
mi, szczegdlnie w wigziach z najblizszymi. Uczucie to trzeba sku-
tecznie wygasza¢, aby unikng¢ jego katastrofalnych konsekwencji.
Bedziesz z pewnoscig zaskoczony, poznajac Zrédia zlosci i dowia-
dujac sie, jak wplywa ona na cialo i psychike. Warto nauczy¢ sig, jak
dobrze rozumiec¢ zto$¢, nie jako wroga, lecz jako sprzymierzenca.

. Wybacz i wyzwdl sie

Lektura tej czesci ksigzki moze podziata¢ na ciebie wyzwalajaco.
Przekona ci¢, mam nadzieje, ze nie trzeba by¢ Bogiem, Zeby wyba-
czy¢ komus, kto nas zdradzil, zaszkodzil nam czy wyrzadzit niespra-
wiedliwo$¢. Powinna ci tez poméc w odnalezieniu wewnetrznej sity,
niezbednej, by pogodzi¢ si¢ z odniesionymi ranami, utrudniajgcymi
ci zycie. Uzdrowienie zranionych uczu¢ bedzie prawdopodobnie
mie¢ nader dobroczynny wplyw na wasz zwigzek. Czujac, ze zndw
jestes soba, bedziesz dysponowa¢ jasnym umystem i odnowiong
zdolnoscig nawigzania kontaktu z partnerem.

. Dogadaj sig i zbliz

Przeciwienistwem wzajemnej komunikacji jest martwota emocjo-
nalna. W tej czesci ksiazki wykraczam poza teorie na temat barier
komunikacyjnych, zastanawiajac si¢ raczej, jak w praktyce moze
przebiega¢ uczciwa, symetryczna, wynikajaca z mitosci rozmowa
dwojga ludzi, jak moga oni wej$¢ w intymny dialog, prowadzacy
do poglebienia bliskosci w zwigzku.

. Kochaj i zyj dalej
Usmiechnij si¢! Czy pamigtasz, jak cudownie jest kocha¢?! Mi-

tos¢ jest poteznym uczuciem, ktére moze dostarczy¢ cztowiekowi
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najwigkszej dostepnej w zyciu radoéci. Bez niej Zycia wcale by nie
byto. Nie wglebiajac si¢ w teorie i abstrakcje, zostawiajac na boku
naiwne mity i romantyczne mrzonki, zastanawiam sie tu, czym jest
rzeczywista milos¢ i jak trzeba stara¢ si¢ o to, aby umie¢ kocha¢
i mdc by¢ kochanym.

Chcac jak najwiecej skorzystac z tej ksigzki, nalezatoby czytac ja
wolno, podkreslajac miejsca, ktore zyskaly naszg aprobate, sporzadza-
jac streszczenia pozostalych fragmentéw i pdzniej odczytujac je sobie
jeszcze raz. Warto notowa¢ mysli przychodzace do glowy podczas lek-
tury. Pamietaj przy tym, czytelniku, Ze to ty wlasnie kierujesz swoim
zyciem, odpowiadasz za nie, i ty tez jestes w stanie je poprawic. Naj-
wazniejsze to uzbroi¢ si¢ w nadzieje i odwage. Jesli tylko zdecydujesz
sie, by podjac¢ ten wysitek — wszystko stanie si¢ mozliwe do osiagnie-
cia. Kiedy juz podejmiesz probe, przezyjesz z pewnoscia gleboka sa-
tysfakcje, plynaca z przekonania, ze zrobiles, co mogtes, zeby w wigz

z partnerem wnie$¢ zgode i mitos¢.



Cze$¢ pierwsza

PODDA] SIE
[ ZACZNI] OD NOWA

Jesli szczerze pragniesz naprawy
I trwania waszego zwigzku,
podporzadkowuj sie temu celowi,
az go osiggniesz.

Mozliwosc doznania ponownego zranienia

jest na dfuzszg mete o wiele mniej niebezpieczna
niz samotnosc.






Rozdziat 1

Tak czy nie!?

Pozwalajac, aby w nasz zwigzek wkradlty sie mysli
czy postawy, w ktdrych nie ma mifosci, ryzykujemy,
ze nasz Swiat emocjonalny runie.

Marianne Williamson

Nie wzigles tej ksigzki do rak bez powodu. By¢ moze w twoim mal-
zenstwie, w twoim zwigzku, juz od dawna dzieje sie co$ niepokoja-
cego; cierpisz przez to albo przynajmniej przezywasz rozterke, nie
wiedzac, co robi¢. Moze nawet czujesz si¢ zagrozony tym, co ci¢ czeka
- zalamaniem si¢ porozumienia z partnerem, separacjg, kto wie, czy
nie rozwodem. Na wszelkie dostepne sposoby unikasz konfrontacji
z partnerem, potrafisz wrecz snu¢ najprzemyslniejsze plany, zeby tyl-
ko zapobiec cierpieniu czy tez zatozy¢ bandaz na krwawigcg rane sa-

motnosci.
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PODDAJ SIE | ZACZNIJ OD NOWA

Czy chcesz, zeby twdj zwigzek zostat odbudowany, zeby przetrwal? Je-
$li odpowiadasz :,,Nie, mam to juz za sobg. Probowatem wszystkiego,
ale na darmo’, w takim razie nie masz po co czytac tej ksiazki. Zdecy-
dowale$ juz, ze twdj zwigzek jest nie do uratowania, przepadlo wiec.

Przypus¢my jednak, ze w glebi duszy zywisz promyczek nadziei,
ktéry muska twoje serce i rozpala w nim przelotnie dawng mito$¢
i wspolodczuwanie. Nie przyznalbys si¢ do tego bez wahan, a jednak
myslisz sobie: ,,Tak, chce nadal tego malzenstwa, to wazny dla mnie
zwiazek, pragne go budowac”. Jesli tak, to wlasnie z mysla o tobie po-
wstala ta ksigzka — skorzystaj z niej.

Gdy tylko odpowiesz ,tak’, skoncentruj wszystkie mysli i uczu-
cia na tym, ze kochasz, i na cierpliwym trudzie dzialania; skup si¢
na ,tak’, badz jak najdalej od ,,nie”. Wszystko w sobie podporzadkuj
temu celowi i przeznacz tyle czasu, ile bedzie trzeba, na doprowadze-
nie do obiecujacego spotkania z partnerem - trzy miesigce, szes¢,
a moze dziewie¢. Zwrot ,podporzadkuyj si¢” moze ci¢ odstrasza¢, pa-
mietaj jednak - to podporzadkowanie nie ma wcale prowadzi¢ do
ulegtosci. Winno si¢ odwotywac¢ do tego, co musiato przetrwa¢ w wa-
szych sercach, wynika¢ z dostrzegania istoty zycia, zgody na to, co ono
niesie, i wiernoéci zyciu, niezaleznie od bolu, jakiego przyczynia (bol
niewiernosci jest o wiele wigkszy). Przyjmij zatem, ze pojednanie jest
obecnie najwazniejsza sprawg w twoim zyciu.

Okres, ktdry teraz nastapi, nie jest fatwy, a juz na pewno nie przy-
niesie wyraznych, ostatecznych rezultatéw. Znajda si¢ prawdopodob-
nie zwolennicy latwej rezygnacji, ktérzy w dobrych intencjach beda
ci¢ przekonywac, Ze pojednanie z dotychczasowym partnerem to ma-
rzenie $cietej gtowy. ,Takie rzeczy nigdy sie nie udaja — powiedzg ci
doradcy - znajdz sobie kogo$ innego, kto cie bedzie kochat i da tobie
szczescie”. Nawet i bez tych gloséw beda cie nurtowaé watpliwosci,
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czy stary zwiazek da si¢ ostatecznie uratowa¢. To normalne, gdyz rze-
czywiscie mimo najszczerszych staran mozna w walce o uratowanie
zwiazku pobladzi¢ i upas¢, dotkliwie ranigc uczucia. Nie jestesmy do-
skonali i pozostaje nam tylko ufa¢, ze cierpliwos¢ i wytrwalos¢ zwy-
cieza wszelkie przeszkody.

Pozwol sobie rozpocza¢ wszystko od nowa.

Jestescie wrazliwi, a to, co sie stalo, wstrzgsneto wami. Lekacie sie,
ze znowu zostaniecie zranieni. Rodzi si¢ mysl, zeby jak najpredzej
zrzuci¢ wiezy, umkna¢. Skutecznym sposobem na ostudzenie takie-
go pragnienia jest Swiadomos¢, ze bardzo czesto nieche¢¢ do partnera
bywa odbiciem czego$, co mamy do zarzucenia samym sobie.

Peggy, pracujaca jako prawnik w cenionej firmie, od 25 lat byla
zong Bernieego, 45-letniego renomowanego inzyniera. Ich cérka byla
na przedostatnim roku w college’u. W czasie stuzbowej podrdzy do Ja-
ponii Bernie przespal si¢ z inng kobietg. Kiedy Peggy dowiedziata si¢
o romansie meza, przyjela to spokojnie, nie wybuchneta nawet ztoscia,
lecz w glebi duszy czula si¢ zraniona i zdradzona. Szczgsliwe i czute
dotad zycie erotyczne malzenstwa od tej chwili si¢ zatamalo. Peggy
usifowala zracjonalizowac i zbagatelizowa¢ zdarzenie: ,,To przeciez byt
tylko drobny wyskok, jakich petno w dzisiejszych czasach. Nie moge
nawet powaznie gniewac si¢ o to na meza. To, co zrobil, mogto si¢ zda-
rzy¢ kazdemu. Mnie samej kiedy$ niewiele brakowalo, zeby zdradzi¢
go z kolega, tylko ze lepiej panowatam nad swoimi popedami”. A jed-
nak fakt zdrady boles$nie dotknat Peggy. ,,Jak mam mu teraz wierzy¢?”
- myslafa.

Bernie powiedzial w rozmowie ze mng: ,W naszym zwigzku z Peg-
gy jest ogromny potencjal mitosci. Niestety, pot roku temu zachwia-
tem nim”. Zly na siebie, oskarzat sie: ,,Jak moglem ulec tak glupiej za-
chciance? Ta przygoda nic dla mnie nie znaczyla”.
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PODDAJ SIE | ZACZNIJ OD NOWA

Wspolczedni ludzie najwyrazniej bez wielkich oporéw przyznaja
sie do tego rodzaju upadkow, przy czym zwierzaja si¢ z nich czesto
tej wlasnie osobie, ktérg najmocniej zranili. Po sze$ciu miesigcach od
swego ekscesu Bernie, dreczony wyrzutami sumienia, przyznal sie do
niego zonie, podkreslajac, ze bardzo zaluje tego, co zrobil. Wierzyl, iz
zona mu wybaczy, a sam poczul znaczng ulge w duszy, zadowolony ze
swej uczciwosci.

Wyznanie Bernieego nie bylo jednak aktem dojrzatosci ani mitosci.
Kierowala nim intencja, niestety, egoistyczna: che¢ zrzucenia z siebie
cigzaru winy. Kiedy z nieprzemyslang intencja powolujemy sie na uczci-
wos$¢, zachowujemy sie nieraz w sposdb najgorszy z mozliwych. Czy
Bernie byl tego swiadom? W szukaniu ulgi poszedt jeszcze dalej, by¢
moze nieswiadomie poddajac Zong testowi: czy dalej bedzie mnie ko-
chac tak jak dotad, kiedy ujawnie przed nig jakie$ tkwigce we mnie zto?

Kochajac dojrzale, rzeklby sobie tak: ,,Zburzylem porzadek. Byta
to moja wina i ja musze nies¢ jej ciezar. Nie mam prawa uwalniac si¢
od niej kosztem mojej partnerki. Wsparcia i rady moge szukac¢ u ksie-
dza (czy tez pastora lub rabina), u terapeuty czy bliskiego przyjaciela.
By¢ moze oni jako$ mi pomogg”

Peggy znalazia w sobie do$¢ mitoéci, zeby wybaczy¢ mezowi, nie-
mniej rana przez dlugi czas si¢ jatrzyta. W koncu Peggy pod kierun-
kiem terapeuty poddala si¢ badaniu z zastosowaniem inwentarza
osobowosci; chcac okresli¢, jakie aspekty jej osobowosci i zwigzku
z Bernieem wymagajg przepracowania. Zastanawiajac si¢ nad pozy-
tywnymi warto$ciami ich zwigzku, uswiadomita sobie, ze Bernie, jak-
kolwiek ztamat przyrzeczenie wiernosci, jest czlowiekiem rozumnym,
wrazliwym, pracowitym i dobrym. Przezyta z nim wiele wspaniatych
lat, podroézujac po $wiecie, blogo wspélnie wypoczywajac, dzielac ra-
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dosci i smutki. Wybudowali sobie pickny dom. ,,Jeslibym zdotata za-
pomnie¢ o ranie, jakg mi zadal, i stala si¢ dla niego lepsza partnerka,
on tez potrafitby by¢ lepszym partnerem. Czuje¢ w glebi duszy, ze nie
zawiodlabym si¢ na nim. Wcigz jesteSmy w stanie razem szczesliwie
zy¢”. Rozwazywszy to, Peggy poczula site do dziatania.

Podzielita si¢ myslami z Bernieem, ktory zgodzit sie, ze zbyt wie-
le dali z siebie, tworzac zwiazek, by teraz tatwo z niego rezygnowac.
Wadzigczny, ze wyciagnela do jego reke, odpowiedzial: ,,Musimy
wspolnie pracowaé nad tym, zeby to, co nas dzis taczy, ocali¢ i pogle-
bi¢. Obiecuje, ze zrobig, co w mojej mocy, zeby by¢ dobrym mezem”.
Ich wzajemne uwrazliwienie na potrzeby drugiej strony wzmocnito
ostatecznie te wiez.

Czasem wydaje nam sie¢, ze w zwiazku popsulo si¢ juz zbyt wie-
le i trzeba pogodzi¢ si¢ z jego rozkladem. Méwimy wtedy: ,,Nic juz
nie moge zrobi¢”. Jednak kazdy akt rezygnacji - my$l o niej czy wy-
wolujace takg mysl uczucie - moze przyczynic¢ si¢ do uruchomienia
procesu naprawy zwigzku. Zostaw sobie troche czasu, by dojrze¢ do
woli pojednania; nie wigz sobie pochopnie rak nieodwracalnymi po-
sunigciami. Kiedy myslenie negatywne, o krzywdach, jakie partner ci
wyrzadzil, zastapisz pozytywnym, o wartosciach, jakie jest on w stanie
wnie$¢ w wasz zwigzek — wtedy twdj nastr6j powinien si¢ poprawic,
masz wiec szanse poczuc sie silniejszy. Nie zakladaj, iz nie wolno ci
tu ulega¢ zadnym wahaniom, staraj sie jednak w miare mozliwosci
postepowaé wedlug obranego kursu. Umiejetnos¢ pielegnacji nad-
watlonego zwiazku nie jest tatwa; wymaga koncentracji, zrecznosci
i cierpliwosci, jednak mozna si¢ jej nauczy¢, a wtedy otwiera si¢ szan-
sa odtworzenia pozytywnej relacji partnerskiej w najtagodniejszy spo-
sob, bez wzajemnego wkraczania stron w swoje ,,ja’.
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