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  Karta tytułowa


  [image: Karta tytułowa]


  Wstęp
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  Budowanie szczęśliwego związku jest umiejętnością, którą można zdobyć! Tylko jak, jeśli nikt nas tego nie uczy?


  Uczymy się całej masy rzeczy: jak rozmnażają się jaszczurki, jaka jest wysokość najwyższego szczytu wAustralii iwktórym roku doszło do jakiejś krwawej bitwy wśredniowiecznej Francji. Później uczymy się obsługi komputera, pieczenia ciasta ijazdy samochodem. Jednak ani wszkole, ani wdomu nie uczą tej jednej znajważniejszych umiejętności wżyciu, czyli budowania irozwijania szczęśliwego związku. Wiedzę czerpiemy więc zwykle zromantycznych filmów iseriali…


  Od lat spotykam się na sesjach terapeutycznych zkobietami, których poprzednie związki się rozpadły, anowe nie układają się tak, jak by chciały. Nie wiedzą, co mogłyby zrobić, żeby było lepiej. Powielają stare błędy ischematy, nie stawiają zdrowych granic ibezradnie patrzą, jak miłość gaśnie.


  Kilka lat temu założyłam na Instagramie terapeutyczny profil dla kobiet. Oparłam go na psychologii pozytywnej, nowoczesnej terapii par ipsychologii miłości. Od tego czasu codziennie dostaję wiadomości od kobiet imężczyzn, którzy poszukują wsparcia iwiedzy wzakresie budowania związku. Szukają wskazówek, jak przetrwać gorszy czas, jak poradzić sobie ztrudnymi emocjami, jak pozbierać się po zdradzie, jak na nowo zaufać albo jak wyrwać się ztoksycznej relacji. Nie jest możliwe, abym odpowiedziała na te wszystkie pytania poprzez social media, awiem, jakie to ważne ipotrzebne.


  Dlatego napisałam tę książkę. Wykorzystuję wniej sprawdzone badania naukowe nad szczęściem wzwiązku iswoje doświadczeniu terapeutyczne. Odpowiadam na najczęstsze pytania: co robić, aczego unikać, żeby nie zmarnować dobrego związku. Zawarłam wniej wiele porad, moich ulubionych metod oraz ćwiczenia, które pomogą wam znaleźć wskazówki, podpowiedzi irozwiązania.


  Unikam psychologicznego żargonu iskomplikowanego języka, daję za to dużo przykładów, między innymi słów, których możesz użyć wkonkretnych sytuacjach, bo przecież nie od razu wiemy, jak wyrazić swoje potrzeby ijak rozmawiać zpartnerem. Znajdziesz tu też wiele sugestii, które pomogą ci obrać właściwy kierunek.


  Jeśli chcesz się dowiedzieć, jak zmienić swoje życie na lepsze, od czego zacząć budowanie lepszego związku, czego robić więcej, aczego mniej, żeby go rozwijać, znajdziesz tu odpowiedzi na swoje pytania.


  Nie ma żadnej gwarancji na trwały związek. Jednak są niezawodne formuły, odkryte przez psychologię pozytywną idziałające jak magiczny eliksir, który wzmacnia każdą relację. Żaden związek nie stoi emocjonalnie wmiejscu, choć czasem tak się nam może zdawać. Albo się rozwija irozkwita, albo słabnie igaśnie. Kluczem do jego rozwoju są pozytywne inegatywne interakcje między partnerami, uważność emocjonalna, atakże dobra samoocena ipoczucie własnej wartości każdego zpartnerów. Psychologia pozytywna ma magiczną moc. Nauczę cię zniej korzystać.


  Trzeba też pamiętać, że nie okażdy związek warto walczyć. Ztoksycznych, destrukcyjnych relacji bez przyszłości lepiej się po prostu uwolnić . Gdy słyszę takie opowieści wswoim gabinecie, nieraz myślę sobie, że gdybym była mamą klientki, dawno krzyknęłabym: „Uciekaj, córeczko!”. Wzwiązku nie zawsze będzie jak wniebie, ale nie może być też jak wpiekle. Życie mamy tylko jedno inie możemy go przeżyć jeszcze raz.


  Warto natomiast starać się iwalczyć odobre związki. Badania pokazują, że najbardziej traumatycznym doświadczeniem wnaszym życiu jest rozstanie. Nieraz można by go uniknąć. Bo niejeden związek można uratować, tylko trzeba wiedzieć, kiedy ijak.


  Jeśli tak jak tysiące innych kobiet zastanawiasz się, czy ratować swoją relację ijak to zrobić, to ta książka jest właśnie dla ciebie.


  Wybacz sobie, że zgadzałaś się na mniej, niż zasługiwałaś, ale nie rób tego więcej.


  Alka
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  Nie jestem terapeutką. Nie jestem psychologiem. Jestem kobietą. Taką jak ty. Kobietą, dla której zdrowa relacja, związek, który daje szczęście, jest filarem życiowych wartości.


  Mój szesnastoletni związek zakończył się źle. Niestety tej relacji pozwoliliśmy umierać powoli przez wiele lat. Kilka ostatnich było trwaniem obok siebie bez miłości, szacunku iradości. Trwaniem „dla dobra dziecka”. Trwaniem wsmutku ifrustracji, która narastała zmiesiąca na miesiąc. Trwaniem bez radości iwspólnego śmiechu, który kiedyś nas połączył. Żeby zakończyć ten związek wcześniej lub zacząć nad nim pracować, gdy istniał jeszcze cień nadziei, zabrakło mi wiedzy, którą niesie ta książka. Być może był do uratowania? Nie typuję winnego. Porażką sumiennie dzielę się po połowie. Szesnastoletni związek to szkoła życia zdrugim człowiekiem, to zbiór doświadczeń iwniosków. To także cała masa zdarzeń wpływających na każdą kolejną relację. Towarzyszy mi mnóstwo obaw. Czasem bezwiednie nakładam klisze zpoprzedniego związku, dopatrując się analogii ipodobieństw unowego partnera. Zperspektywy czasu wiem, jakie popełniłam błędy. Nadal je popełniam. Nikt znas nie jest doskonały, chociaż tak często szukamy wpartnerze odrealnionego ideału. Mniej wnas akceptacji iotwartości na odmienność drugiego człowieka, awięcej oczekiwań iroszczeń.


  Dzisiaj wiem jedno: pracę nad relacją (bo to jest codzienna mozolna ikonsekwentna praca, jak pielęgnowanie ogrodu) trzeba zacząć od pracy nad sobą. To ze sobą trzeba się rozliczyć, spojrzeć na siebie wlustrze, naprawić to, co nie działa. To ze sobą trzeba się najpierw zaprzyjaźnić isiebie pokochać, zanim miłość połączy nas zdrugim człowiekiem.


  Wksiążce znajdziecie historie kilku kobiet. Choć są one fikcyjne, zpewnością każda znas może rozpoznać wnich dobrze sobie znane życiowe sytuacje. Chciałabym, żeby te historie, które stworzyłam jako wprowadzenie do każdego rozdziału, pomogły wam zakotwiczyć się wdanym zagadnieniu.


  Dobra wiadomość jest taka, że szczęśliwe ipiękne związki naprawdę istnieją! Wnormalnym życiu, anie tylko wfilmach ibajkach. Związki mądre, stabilne, takie, których nie zdoła zmieść byle podmuch zzewnątrz. Są pary niezniszczalnych przyjaciół ijednocześnie namiętnych kochanków, które kroczą razem przez życie na dobre ina złe. Tyle że onich nie mówi się tak często jak orelacjach toksycznych, beznamiętnych lub nieudanych. Dobre związki nie potrzebują rozgłosu. One po prostu trwają.


  Takiego związku życzę sobie itobie.


  Justyna


  Po tę książkę mogą też sięgnąć mężczyźni, aby poznać nas, kobiety, iwspółuczestniczyć we wzmacnianiu więzi.


  Bądź znami wtej podróży.


  Kiedy przestajecie się dla siebie starać
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  Historia Zuzy

  Oddalamy się od siebie


  Dźwięk budzika podrywa Zuzę zpoduszki. Wkażdym razie na tyle, żeby dała radę wymacać zegarek dłonią iwcisnąć przycisk drzemki. Jeszcze pięć minut. Apotem może kolejne pięć. Świat się nie zawali. Wnajgorszym razie nie zdąży umyć włosów. Olać to. Każda minuta włóżku wtym momencie wydaje się bezcenna.


  Przewraca się na drugi bok ikątem oka rejestruje plecy Krzyśka. Nie było go, kiedy zasypiała. Zawsze to ona pada znóg ikładzie się wcześniej, aon siedzi wsalonie do późna.


  Krzysiek śpi we wczorajszych bokserkach. Na sto procent przy łóżku leżą zrzucone ciuchy iskarpetki. Znowu musiał zasnąć na kanapie przed telewizorem iwśrodku nocy półprzytomny przetransferował się do łóżka. Pewnie nawet nie zajrzał do łazienki.


  Ciekawe, że najmocniej przysypia właśnie rano, wokolicach siódmej. Wystrzał zarmaty by go teraz nie obudził, aco dopiero subtelny dźwięk elektronicznego budzika zszafki Zuzy. Ale lepiej nie ryzykować, bo wyrwanie go ze snu niesie ryzyko poznania najbardziej gburowatej odsłony jego natury. Wsumie to niezła strategia, żeby rano wniczym nie pomagać.


  Za półtorej godziny zerwie się na równe nogi: „Cholera, jak późno. Muszę gnać, bo spóźnię się na spotkanie!”. Trzasną drzwi łazienki. Trzasną drzwi lodówki. Trzasną drzwi wyjściowe. Ana koniec te od samochodu. Silnik zawarczy ityle.


  Kiedy ostatnio znaleźli czas, żeby chociaż na chwilę przytulić się włóżku oporanku? Kiedy się pocałowali? Kiedy zamienili dwa, trzy zdania? Ale nie, nie otym, kto odbiera dzieci zpiłki po południu, nie otym, że skończyły się tabletki do zmywarki itrzeba wymienić opony wsamochodzie. Kiedy się rano razem śmiali? Kiedyś nawet głupi żart rozładowywał napięcie na początku dnia. Niespodziewany gest, jak klepnięcie wtyłek podczas mycia zębów czy dmuchnięcie wkark wkuchni podczas wstawiania wody na kawę, wywoływał uśmiech. Jakoś lżej się robiło na sercu. Dlaczego wtedy im się chciało?


  To chyba nie chodzi obrak czasu— mieli imają go wciąż tyle samo. Nie chodzi onadmiar problemów— mieli ich chyba nawet więcej, ado tego niepewną sytuację finansową.


  Czasem zdarzy się wprzedpokoju zdawkowy pocałunek wpoliczek, tak szybki iniestaranny, że prawie niezauważalny. Raczej wysłany gdzieś wpróżnię niż pozostawiający czułe ciepło na skórze. Zazwyczaj jednak nawet tego już nie ma, bo mijają się wporannym biegu. „Wychodzę!”, rzucone wotwartych drzwiach to najczęstsza forma pożegnania.


  Kiedy drzwi zamykają się też za dziećmi, Zuza wciszy może zebrać myśli iocenić spustoszenia wkuchni. Pozbierać naczynia irozsypane płatki, ogarnąć sypialnię. Przed wyjściem musi koniecznie wstawić pranie. Ach, żeby nie zapomniała dorzucić brudnych ubrań Krzyśka, tych, które znowu niedbale porzucił przy łóżku. Ma godzinę do wyjścia. Wystarczy. Włosów nie umyje, zwiąże wkucyk, zaczesze gładko. Itak nikt nie zauważy. Najważniejsze, żeby ogarnąć mieszkanie. Nie lubi wracać zpracy do bałaganu. Krzyśka też to irytuje, znowu będzie miał zły nastrój, gdy zobaczy brudne talerze wzlewie.


  Zuza staje przed szafą. Dżinsy, któraś ztrzech „dyżurnych” bluzek, płaskie mokasyny, czyli codzienny zestaw. Czuje się wnim bezpiecznie, nawet nie zastanawia się specjalnie, czy go lubi, czy wygląda wnim atrakcyjnie. Najważniejsze, żeby było wygodnie iżeby nie krępował ruchów. Chociaż itak będzie marzyć omomencie, kiedy po pracy, wizycie zsynem udentysty izakupach nareszcie go zrzuci iwskoczy wwygodne spodnie od dresu iwyciągnięty T-shirt znadrukiem Matka Roku. Dostała go od Krzyśka idzieciaków na urodziny. Nie trafili zrozmiarem, ale chcieli dobrze— wiedzą, że lubi luźne ciuchy. Pewnie dlatego XL… Po domu sprawdza się idealnie.


  Zszafy przez przypadek wypada sukienka. Czerwona satyna spływa na podłogę. Zuza ma flashback: kilka lat temu spłynęła tak zniej na hotelową wykładzinę, kiedy Krzysiek rozbierał ją niecierpliwymi rękami. To była jedna zTYCH randek, które starannie planowali ina które czekali zpodnieceniem. Mieli rytuał: Krzysiek zabierał ją na kolację, nigdy nie wracali do domu, nocowali whotelu. Czerwoną skąpą sukienkę zodkrytymi plecami kupiła specjalnie na tę okazję. Przypomniała sobie, że miała pod nią seksowną koronkową bieliznę ipończochy. Całości dopełniały wysokie sandałki na obcasie. Przypomniała sobie, jak obydwoje się śmiali, kiedy wpodnieceniu Krzysiek nie mógł rozpiąć pasków na jej kostkach. „Powinni dołączać jakąś instrukcję obsługi dla facetów”, ocenił.


  Te randki były ich ucieczką od wtedy jeszcze małych dzieci, od rutyny iproblemów. Kochali się, pili wino, oglądali filmy albo jakieś głupoty na YouTubie. Obowiązywał całkowity zakaz rozmów odzieciach idomowych sprawach.


  Dlaczego ikiedy przestali? Zuza nie pamięta. Raz, kiedy Antek akurat skończył chorować na zapalenie ucha, była bardzo zmęczona, nie chciało jej się „odgruzowywać” ispecjalnie szykować. Wtedy przytyła chyba ze dwa czy trzy kilogramy, bo jakoś zaniedbała dietę iprzestała chodzić na siłownię. Nie czuła się sexy wkoronkach ipodwiązkach, pod którymi pojawiły się niechciane fałdki. Powiedziała Krzyśkowi, że nie ma nastroju, że ma migrenę, że woli paczkę chipsów na kanapie ibabski serial. Odwołał hotel irezerwację wknajpie, poszedł zkolegą na piwo. Później nie nalegał. Zuza miała nawet lekkiego focha, ale nie wracali do tego. Uznała, że nie będzie prosić… Skoro jemu nie zależy.


  Teraz obraca satynę wdłoniach isiada na brzegu łóżka. Jak to się stało, że tak bardzo się od siebie oddalili? Które pierwsze przestało dbać? Które pierwsze przestało się starać? Kiedy on kupił jej różę, tak po prostu, bez okazji, tylko dlatego, że właśnie oniej pomyślał? Kiedy ona podczas zakupów sięgnęła po jego ukochane wino? Tylko po to, żeby go zaskoczyć izrobić mu przyjemność?
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  Poradnik Alki

  Gdy miłość wygasa


  Czy wkażdym związku miłość może całkowicie zgasnąć? Tak, bo na miłość nie dostajemy żadnej gwarancji, a— co pewne— jeśli obie strony przestaną się starać, to nawet największa miłość może wygasnąć.


  Od lat przychodzą do mnie kobiety imówią omiłości, która była, ale nie wiadomo kiedy ijak się skończyła. Pytają, czy to możliwe iczy można coś jeszcze zrobić. Zich związków wyparowały gdzieś chęć rozmowy, bliskość, czułość, przyjaźń, zrozumienie iwspólne marzenia. Pojawiła się obojętność. To nie nienawiść jest odwrotnością miłości, lecz właśnie obojętność wobec drugiej osoby.


  Uczucia najczęściej wygasają powoli— to proces, który może trwać latami. Nie zauważymy go, jeśli nie będziemy czujni emocjonalnie. Można mieszkać ze sobą, mieć wspólny dom, sypialnię, dzieci, jeździć na zakupy iwakacje, pracować razem. Ale to nie podtrzyma miłości, jeśli emocjonalnie się rozjedziemy inie będziemy razem.


  Związki potrafią gasnąć powoli iniepostrzeżenie, tak jak gwiazdy. Gdy nagromadzi się wnich zbyt wiele żalu, zamieniają się wmartwe bryły lub wybuchają. Kiedy zniknie więź emocjonalna, partnerzy zaczynają żyć nie ze sobą, lecz obok siebie. Stają się sobie obcy, obojętni albo wręcz unikają się nawzajem. Tak jak whistorii Zuzy. Wtedy może się pojawić ktoś trzeci, kto zaspokoi niespełnione potrzeby emocjonalne. Bo największą potrzebą każdego człowieka jest poczucie więzi, akceptacji ibezpieczeństwa. Aniczego nie obawiamy się mocniej niż odrzucenia.


  Złudzenia to kiepski fundament


  Wiele związków udałoby się uratować irozwinąć, gdybyśmy nie budowały ich na popularnych mitach izłudzeniach. To kiepski fundament, na którym nie da rady postawić nic trwałego.


  
    NAJPOPULARNIEJSZE

    SZKODLIWE MITY DOTYCZĄCE RELACJI


    [image: nr1]Wzwiązku najważniejsza jest miłość.


    [image: nr1]Jeśli chcesz się rozczarować, to miej oczekiwania.


    [image: nr1]Związek się uda, jeśli jesteście sobie przeznaczeni.

  


  Ani wszkole, ani wdomu nikt nie uczył nas, jak budować bliskie relacje, jak pielęgnować miłość, czym naprawdę jest dobry związek ijak oniego dbać.


  Na nasze nieszczęście źródłem wiedzy stały się filmy romantyczne ihistorie zkolorowych magazynów. Stąd tak wiele znas wchodzi wżycie znierealistycznym wyobrażeniem omiłości izwiązkach. Czekamy na ideał— „rycerza na białym koniu”, który nas uratuje przed samotnością iuszczęśliwi (amy jego). Myślimy, że kiedy już go znajdziemy, będziemy się wiecznie kochać, żyć długo iszczęśliwie.


  Głęboko wierzymy, że miłość wystarczy, bo jest wszystkim, czego potrzebujemy.
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    MIŁOŚĆ TO NIE WSZYSTKO,

    CZEGO POTRZEBUJESZ!


    
      Wzdrowym związku doświadczycie także:


      
        	okazywania sobie uczuć wsposób, jakiego potrzebujecie


        	umiejętności kłócenia się igodzenia


        	wzajemnego zaangażowania


        	poczucia bezpieczeństwa


        	szanowania własnych potrzeb


        	obustronnego zaufania


        	przestrzeni do rozwoju


        	zdrowych granic


        	czasu iuwagi


        	akceptacji


        	wierności


        	wsparcia


        	troski

      

    

  


  Wtaki sposób budujemy poczucie więzi oparte na bliskości emocjonalnej, która wzmacnia związek iprowadzi do jego rozwoju, ato dodatkowo zbliża do siebie partnerów.


  Dalsza część rozdziału dostępna w pełnej wersji


  Kiedy nie umiecie ze sobą rozmawiać
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  Kiedy przestać walczyć ozwiązek
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  Kiedy dochodzi do zdrady
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  Kiedy niska samoocena zabija relację
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  Kiedy przestajecie cieszyć się seksem
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  Sekret udanego związku
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji
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  plik przygotowała Angelika Kuler-Duchnik

OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Regular.otf


OEBPS/Images/r4.jpg
Kiedy
dochodzi
do zdrady





OEBPS/Images/przypominajka.jpg
@ pyfouwodAzid





OEBPS/Images/punktor2.jpg





OEBPS/Images/r3.jpg
Kiedy
przestac
walczyc

0 zwigzek






OEBPS/Images/r1.jpg
Kiedy
przestajecie sie
dla siebie
starac





OEBPS/Images/r2.jpg
Kiedy

nie umiecie
ze soba
rozmawiac





OEBPS/Images/nr2.jpg





OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Bold.otf


OEBPS/Images/punktor.jpg





OEBPS/Images/nr3.jpg





OEBPS/Images/15264.png






OEBPS/Images/15361.png





OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Italic.otf





OEBPS/Images/cover.jpg
SUPER
ZWIAZER

Jak stworzy¢ dobrq i trwalq relacje,
ktéra sie nie rozpadnie

Alina Adamowicz & Justyna Moraczewska

¢ stowne





OEBPS/Images/woblink.png
woblink





OEBPS/Images/kawa2.jpg





OEBPS/Images/kawa.jpg





OEBPS/Images/wstep.jpg
Wstep





OEBPS/Images/r7.jpg
Sekret udanego
Zwigzku

OO
0@






OEBPS/Images/nr1.jpg





OEBPS/Images/r6.jpg
Kiedy
przestajecie
cieszyc sie
seksem

<





OEBPS/Images/title.jpg
SUPER
[WIRZER

Alina Adamowicz & Justyna Moraczewska





OEBPS/Fonts/LiberationSerif-BoldItalic.otf


OEBPS/Images/r5.jpg
Kiedy
niska samoocena
zabija relacje






