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FOT. MAREK SZCZEPANSKI

Tak

edno krotkie, pewne ,,Tak” i zawiazuje si¢ zwigzek. Obietnica zycia z kims,

z kim bedzie lepiej niz bez nlkogo Méwiac ,Tak”, méwimy sobie wazne rzeczy. Ze
kochamy si¢ teraz i na zawsze. Ze wierzymy w lojalnoé¢ i wierno$¢. Ze bedziemy sie
wspiera¢, a nie krzywdzi¢. To bardzo dobry poczatek, chociaz tylko poczatek. Nie,
nie napiszg, ze potem jest juz tylko pod gore i z kazdym krokiem robi si¢ trudniej,
ana gorze nieckoniecznie czekaja fajerwerki. Na pewno czgsto tak jest. Rozczarowa-
nie, zal, gniew to dobrzy znajomi wielu par, ktorym , Tak” wia$nie tak dato w kos¢.
Za to chetnie napiszeg, ze po dobrym poczatku moze by¢ dobre dalej. Je$li mowiac
,Tak”, powiemy jeszcze kilka innych waznych rzeczy. Ze bedziemy shuchaé, a nie
tylko méwi¢. Ze zostawimy troche powietrza dla drugiego ego. Ze - jesli zrobi sig
trudno, za trudno na nas dwoje, dwoch, dwie - to poprosimy o pomoc. Zmierzymy
si¢ z roznicami, poczuciem niezrozumienia i z tym, jak wiaze nas zwiazek. Powal-
czymy o nasze Razem. O ,Tak” Zamiast zbyt szybko powiedzie¢ ,,Nie”.

Fkk

Teksty, ktore znajduja si¢ na kolejnych stronach tej ksiazki, zostaly przygotowane
dla dwumiesigcznika ,Newsweek Psychologia”. Wybralam je starannie, kierujac si¢
przekonaniem, ze wigkszo§¢ par mierzy si¢ z podobnymi trudnoéciami, szuka od-
powiedzi na podobne pytania. I mimo niepewnoéci, rozczarowan, zwatpien, pra-
gnie zy¢ w udanym zwigzku i jest gotowa nad tym pracowac.

Mam nadziej¢, ze uda si¢ nam w tej pracy Was wesprze¢ tym, co mamy najlepszego
- dobrym, madrym stowem tych, ktorzy naprawde znaja si¢ na zwigzkach.

IWONA ZABIELSKA-STADNIK
redaktorka naczelna magazynu
+Newsweek Psychologia”
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CyKl zycia pary

W procesie dojrzewania zwiazku kazda para znajduje sie
pomiedzy stabilnoscia a zmiang. Jesli nasza relacja w ogole
si¢ nie zmienia, to z czasem obumiera. Ale gdyby zmieniala

sie zbyt czesto i szybko, to stalaby sie chaotyczna.
Co pozwoli partnerom zapusci¢ mocne korzenie,
bez ktorych nie mozna kwitna¢?

texst Matylda Porebska

wigzek powinien by¢ procesem rozwojowym, a nie statyczna bu-
dowla. Znane nam dobrze ,,i zyli dtugo i szczgéliwie” niejako implikuje myélenie
o malzenstwie, jak gdyby byto ono stanem, ktory kiedy raz si¢ osiagnie, to juz si¢
w nim jest do kofica. Tymczasem jeéli szuka¢ jakiego$ por6wnania, to mozna po-
wiedzie¢, ze zwiazek jest jak drzewo. U podstaw potrzebne sa solidne korzenie,
ktore z czasem trwania relacji zapuszczaja si¢ coraz glebiej. By rosnac, potrzebuje
i stofca, i deszczu. Zmienia si¢ wraz z porami roku, czasem zamiera, by zné6w obu-
dzi¢ si¢ do zycia i rozkwitna¢ na nowo.

Para miedzy starym a nowym porzadkiem

Zmiany dotyczace naszych relacji dzieja si¢ niemal na zywo, tu i teraz. Czasem
mozna mie¢ wrazenie, ze bierzemy udzial w jakim§ zbiorowym eksperymencie.
Wypowiedzieliémy wojn¢ patriarchatowi, choc¢ ciagle jest on czgécia naszego
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spotecznego DNA. Zaroéwno kobiety, jak i m¢zczyzni probuja odnalezé nowy spo-
sOb bycia ze soba, tkwiac pomigdzy starym a nowym. Po odrzuceniu tego, co znane,
probujemy na nowo pisac zasady, co przypomina obstawianie w wy$cigach kon-
nych bez gwarancji, ze wygramy.

Przez wieki zwiazek dwojga ludzi byt raczej sojuszem ekonomicznym, miat zapew-
ni¢ ciagloé¢ gatunku. W malzenstwie - czy to aranzowanym, czy z tzw. rozsadku
- miloé¢ byta mile widziana, ale z pewnoscig nie kluczowa. Brzmi malo roman-
tycznie, ale tradycyjne malzenstwo opieralo si¢ na dobrze zdefiniowanych rolach
plciowych i co za tym idzie - na jasnym podziale pracy. On miat ci¢zko pracowac
i przynosi¢ do domu pienigdze, ona rodzi¢ dzieci i zajmowac si¢ gospodarstwem.
Niemal do kofica XX w. malzefistwo mialo trwa¢ az do $mierci, kobiety byty catko-
wicie zalezne od me¢zow, a rozwdd, o ile w ogole si¢ wydarzal, byt powodem wstydu
i wykluczenia.

Partnerzy, ktorzy kurczowo trzymaja sie swoich przekonan i tego,
jacy zawsze byli, z duzym prawdopodobienstwem rozstana sie,

kiedy zycie skonfrontuje ich ze zmiana. Ale ekstremalne poswi¢canie
siebie, zeby zadowolié¢ partnera czy uniknac¢ konfliktow, rowniez

si¢ nie sprawdzi. W zdrowym zwigzku rozwigzaniem nie jest proba
zmiany partnera, lecz zadanie sobie samemu pytania, w jaki sposob

ja uczestnicze w naszym tancu

Dynamike zwigzkéw zmienily feminizm, antykoncepcja i prawa reprodukceyjne.
Byt kobiety przestal by¢ zalezny od me¢zczyzny, co pozwolilo na decydowanie o wia-
snych uczuciach i losie. Przestali$my potrzebowa¢ malzenstwa, zeby wyprowadzi¢
si¢ od rodzicow, nie musimy nawet by¢ w stalym zwiazku, zeby mie¢ udane zycie
seksualne czy zeby wzia¢ kredyt. To wszystko sprawilo, ze zacz¢liSmy zwracac uwa-
ge na poziom naszej satysfakeji w zwiazku (,,Cheg by¢ ustyszany z moimi potrze-
bami”), by¢ bardziej wybredni (,,Jak nie ta, to inna”) i bardziej wymagajacy - od
siebie i od partnera. Klopot w tym, ze ciagle chcemy tego wszystkiego, co mialo do
zaoferowania tradycyjne podejécie, czyli kolezenstwa, wsparcia ekonomicznego,
zycia rodzinnego i statusu spolecznego. Jednoczesénie na liscie oczekiwan wobec
potencjalnego partnera pojawily si¢: antidotum na nasza samotno$¢, wysoki inte-
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CYKL ZYCIA PARY

lekt, ciekawa osobowo§$¢ i czarny pas w sztuce milosci. No i nie zapominajmy, ze
nasz partner ma jeszcze jedno arcywazne zadanie: mamy stac si¢ przy nim najlep-
sza wersja siebie. Nie zalezy nam juz tylko na tym, zeby w relacji by¢, ale rowniez
na tym, zeby ta relacja byta spektakularnym sukcesem.

Kryzysy tozsamosci pary

Kazdy etap zwiagzku to typowe i calkowicie normalne kryzysy, a tym, co utrzymuje
zwiazek przy zyciu, jest adekwatne ich przezwyci¢zanie. Fakt wystepowania kry-
zysOW nie jest wige patologia. Zachowania patologiczne pojawiaja sie zazwyczaj
dopiero wtedy, kiedy partnerzy unikaja przechodzenia przez kolejne etapy - nie-

Ty

zbedne, by zwiazek mogt dojrzewaé, rozwijaé si¢ i by¢ zrodlem satysfakeji.

Jak w filmie

Mtody czlowiek, nawigzujac relacje, zwykle nabywa umiejgtnoéci, ktdre w pdzniej-
szym okresie maja pomdc mu stworzy¢ bliski i staly zwigzek. Dla nastolatka chto-
pak/dziewczyna stuzy raczej jako wizytowka i ozdoba. Jego cechy charakteru maja
zwigkszy¢ poczucie wartoéci, zdoby¢ podziw i uznanie otoczenia. Zwiazki mtodych
ludzi sg zazwyczaj malo trwale, romantyczne i egoistyczne, co jest catkowicie na-
turalne i zrozumiate, poniewaz mlody czlowiek dopiero okre$la swoja tozsamoSc¢.
Zapewne jest to powdd, dla ktoérego bardzo rzadko mlodzi w parach wybieraja sig
do terapeuty, by ,,ratowac” zwiazek, ktory czesto przeciez wydaje si¢ jedyny i na
zawsze. Dorastanie to czas, kiedy nast¢puje okreslanie swoich granic i potrzeb,
a dzigki reakcjom partnera mloda osoba uczy si¢ tego, kim jest. Tozsamo$¢ w rozu-
mieniu wyboru okre$lonej drogi oznacza tez rezygnacj¢ z pozostatych mozliwosci.
Zatem wybor jednego partnera wiaze si¢ z rezygnacja ze wszystkich pozostatych
partner6éw, co na tym etapie jest po prostu trudne. Dopdki mtody cztowiek nie po-
dejmie podstawowych decyzji dotyczacych wlasnej osoby, nie wie, jakiego partnera
powinien wybra¢. Mlody czlowiek o zwiazkach méwi czgsto, jak wazne jest, zeby
nigdy si¢ ze sobg nie kloci¢, zawsze by¢ ze soba szczerym i miec sil¢ kazdego dnia
zy¢ tak, jakby mial to by¢ ostatni dzien naszego zycia. Wizja ta wigze si¢ zapew-
ne z tym, co ogladamy w filmach, oraz z pragnieniem, by nie powtarza¢ tego, co
widzimy w swoich domach. Jednak wraz z wej$ciem w staly zwiazek poddana ona
zostaje weryfikacji.

Konfrontacje, ustepstwa, negocjacje
W momencie nawigzania stalej relacji chwilowe zadowolenie czy potwierdzenie
swojej wartoéci przestaje by¢ gtownym celem. Pojawia si¢ potrzeba wspo6lnego
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tworzenia domu, rodziny i dalszej historii zycia. Polaczenie si¢ w par¢ oznacza
wzajemna wylaczno$¢ nie tylko wobec innych parteréw, ale rowniez wobec rodziny
pochodzenia. Jest to niewatpliwie faza, ktorej towarzyszy duzo lgku i watpliwosci.
Nierzadko w okresie tuz przed zawarciem malzenstwa pojawia si¢ nastrdj depre-
syjny, che¢ ucieczki, stany lgkowe, czasem wrecz ataki paniki.

Pierwsze lata malzefstwa sa w pewnym sensie najbardziej intensywnym i pracowi-
tym okresem dla pary. Nie tylko dlatego, ze zazwyczaj jest to czas wielkich zmian:
przeprowadzka do nowego mieszkania, pojawienie si¢ dziecka czy rozwoj kariery
zawodowej. Jest to rowniez etap, kiedy powstaje zupelnie nowa struktura. Partne-
rzy poszukuja swojej tozsamosci jako para, wlasnego stylu zycia, rozdzielaja zada-
nia i obowiazki, ustalaja porzadek dnia pracy i czasu wolnego, okreslaja kontakty
spoleczne i przyjaznie, a takze kwestie zwigzane z pienigdzmi i wyznaczaniem ce-
l6w. Proces ten to niekonczace si¢ konfrontacje, dyskusje, ustgpstwa i negocjacje.

Tym, co utrzymuje zwiazek przy zyciu, jest adekwatne
przezwyciezanie kryzysow. To, ze kryzysy wystepuja w zwigzkach,
nie jest patologia. Zachowania patologiczne pojawiajg sie wtedy,
kiedy partnerzy unikaja przechodzenia przez kolejne etapy

- niezbedne, by zwiazek mogl dojrzewac¢, rozwijac sie

i by¢ zrodlem satysfakeji

Roéznica w pogladach i odczuciach budzi w partnerach najczgéciej niechec i ztosc.
W sprzyjajacych warunkach partnerzy ucza si¢, ze roznice i odrgbno$¢ partnera
maja w sobie potencjal rozwojowy. Partnerom czgsto towarzyszy lek, ze przegrany
spor bedzie oznaczal catkowita dominacj¢ partnera na resztg zycia. Walcza wige
duzo bardziej zaciekle i z uporem, niz de facto wymaga tego dana sytuacja. Z tej
perspektywy nie dziwi tak bardzo fakt, ze wiele malzefnstw mysli o rozwodzie, za-
nim jeszcze beda obchodzi¢ pierwsza rocznice §lubu.

Wazna kwestia w tej poczatkowej fazie jest ustalenie na nowo relacji z rodzinami
pochodzenia. Dla niektorych postawienie wyraznej granicy pomigdzy soba a ro-
dzicami budzi bardzo duzo lgku i poczucia winy. Czesto daje si¢ to ustyszec juz
podczas pierwszej konsultacji pary: ,,A bo moja mama uwaza, ze...”; ,,Kiedy roz-
mawialem z moja mama o naszym problemie...”; ,Mdj ojciec nigdy by si¢ tak nie
zachowal”. Kiedy rodzice dominuja w zyciu pary, to po pierwsze - najczeéciej jest
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CYKL ZYCIA PARY

to glowne Zrodlo problemow tej
pary, po drugie - trzeba si¢ tym
zaja¢ w pierwszej kolejnoéci. Nie
mozna czué si¢ rownorzednym
partnerem, jeéli decydujace stowo
nalezy do teSciowej czy matki albo
to ona dowiaduje si¢ o waznych
sprawach jako pierwsza.
Pojawienie si¢ dzieci to moment
glebokiej przemiany dla zwiaz-
ku, bo oto nie zyja juz tylko dla
siebie. Partnerzy przestaja za-
spokaja¢ w pelni swoje potrzeby
bliskosci i wsparcia. Jesli przed
pojawieniem si¢ dzieci para zma-
gala si¢ z problemem intymnosci,
mozliwo$¢ poSwigcenia si¢ dzie-
ciom moze by¢ przyjeta z ulga.
Woéwezas najpewniej te problemy
powréca, kiedy dzieci wyrusza
w $wiat.

Przypomniec sobie, jak to jest by¢ ze soba

Do tej pory tozsamo$¢ pary organizowala si¢ wokot realizacji konkretnych celow,
ktore albo zostaly juz osiagnigte, albo zostaty poddane ewaluacji. Dzieci wyrosty
juz z wieku, kiedy obecno$¢ obojga rodzicow jest niezbedna dla ich rozwoju, dom
albo jest w planach, albo zostal zbudowany, kariera zawodowa z grubsza jest juz
ugruntowana. Nie ma wi¢c zadnego zewnetrznego celu, ktory by parg konsolido-
wat i wzmacnial. Upragniony spokdj i odpoczynek, o ktérym niejedna para marzy
w okresie ksztaltowania si¢ rodziny, teraz, kiedy stat si¢ osiagalny, budzi raczej nie-
pokdj i poczucie pustki. Mozna powiedzie¢, ze nastgpuje kolejny kryzys tozsamosci
zwigzku. Bardzo wiele zgloszen na warsztat dla par czy na terapi¢ pojawia si¢ wia-
$nie w tym momencie, kiedy dzieci sg juz w wieku szkolnym, a kariera zawodowa
jest w miarg stabilna. Kiedy pytamy o oczekiwania, cz¢sto padaja sformulowania:
,Chcemy wrdci¢ do siebie”; ,,Chcemy przypomniec sobie, jak to jest spedzac ze soba
czas”; ,Ostatnie lata to byl totalny mtyn i teraz jest pierwszy moment, zeby poroz-
mawia¢ o tym, jakim chcemy by¢ zwiazkiem”
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Bywa, ze nagle odczuwa si¢ brak gotowosci do podporzadkowywania swojego zy-
cia malzefnstwu i rodzinie. Niektorzy sprawiaja wrazenie, jakby probowali ,nadgo-
ni¢” mozliwosci zyciowe, z ktorych zrezygnowali na rzecz rodziny. Ten etap w zyciu
pary jest szczegdblnie narazony na pojawienie si¢ romansow. Niektorzy mezcezyzni
doéwiadczaja swoistego zawodu i rozczarowania, ze nie udato im si¢ spetni¢ swoich
oczekiwan. Czuja, ze nie doczekali si¢ wystarczajacego uznania, i wing za to skton-
ni sa obarcza¢ malzehstwo, ktore teraz jawi si¢ jako gtowna przeszkoda w rozwoju
zawodowym i osobistym. Pocieszenie w ramionach doceniajacej kochanki moze
wydawac si¢ jedynym rozwiazaniem w tej tragicznej sytuacji. Na pokusg szukania

Zwiazek jest jak drzewo. U podstaw potrzebne sa solidne korzenie,
ktore z czasem trwania relacji zapuszczaja si¢ coraz glebie;j.

By rosnac, potrzebuje i slonca, i deszezu. Zmienia si¢ wraz z porami
roku, czasem zamiera, by znow obudzié¢ sie do zycia i rozkwitnaé

na nowo

ukojenia poza malzehstwem uwazni musza by¢ rowniez ci, ktorzy sukces odniesli.
Niestety, czegsto okazuje si¢, ze cigzka praca i osiggnigcie wszystkich wytyczonych
celow pozostawia uczucie niesmaku, pustki czy wrecz depresji. Sukces nagle oka-
zuje si¢ niewspotmierny do poswigcen, ktore poczynilo si¢ na drodze do niego. Po-
jawia si¢ pragnienie, zeby zrezygnowac z tej pogoni, by korzystac z zycia. Niestety,
rezygnacja z komfortu i prestizu nie jest latwa. Niekt6rzy wlasnie w tym momen-
cie wchodza w zwiazki pozamalzenskie czy wrecz wystepuja o rozwdd. Chea jak
najszybciej rozstac si¢ z dotychczasowa tozsamoscia, z przekonaniem wierzac, ze
wla$nie to jest jedyne remedium na brak spetnienia w zyciu. I jak to bywa z podroza
za granicg - poczatkowo nas zachwyca, idealizujemy wszystko, co nowe, jesteSmy
gotowi probowa¢ nowych smakow i doznan, ale z czasem zaczynamy tesknic za
dobrze znana ojczyzna.

Co slychaé w gabinecie

Nie zawsze, chot czgsto, para zglasza si¢ na terapi¢ z inicjatywy kobiety. Moze
to by¢ zwiazane z tym, ze dla kobiety, dla ktorej inwestycja w rodzing wiazata
si¢ z rezygnacja z wielu innych celow, perspektywa zakonczenia zwigzku jawi sig
w kategoriach porazki. Co wigcej, starszy mezczyzna ma duzo wigksze szanse na
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znalezienie mtodszej, atrakcyjnej kobiety, anizeli starsza kobieta nowego, statego
partnera.

Na kobietg, ktora porzucilta swoja karier¢ na rzecz rodziny, czeka spore wyzwanie
zwigzane z kolejnym przedefiniowaniem swojego zycia. Niektore probuja wspot-
pracowaé z m¢zem zawodowo, cho¢ rzadko wplywa to pozytywnie na zwigzek.
Zazwyczaj bowiem sa w roli pracownicy meza, co juz z definicji uderza w zasade
rownorzednoéci. Niestety, niektore kobiety, najczgéciej nieéwiadomie, aby odsunaé
widmo kryzysu malzenskiego, probuja przedtuzac okres niedojrzatosci i zalezno-
§ci swoich dzieci. Wowczas terapeuta powinien zwrdci¢ uwage rodzicom, zeby nie
weciagali dzieci w swoje problemy malzenskie.

Zadaniem terapeuty nie jest jednak szukanie nowych motywacji do pozostania
w parze, lecz pokazanie dysfunkcyjnych wzorcéw, ktore utrudniaja zycie razem.
Kryzys wieku $redniego dla wielu par moze okazac si¢ decydujacy w procesie dojrze-
wania zwigzku. Pytanie, czy na tym etapie beda widzieli swoja relacje jako cos, co sig
rozwijalo i rosto przez wspélne lata, tworzac ich wlasna niepowtarzalna historig, czy
raczej jako tancuchy, ktore ograniczaly i utrudnialy satysfakcjonujace zycie.
,Wiasciwie to od zawsze tak bylo. Zawsze byla zaj¢ta dzie¢mi i na mnie nie zwra-
cata uwagi. Wezeéniej to byly przyjaciolki, praca, a potem dzieci. Ja zawsze bylem
na ostatnim miejscu”; ,,Kiedy$ mi to nie przeszkadzalo, ze on si¢ tak na wszystko
zgadza i jest tak, jak ja tego chcg, i tak, jak ja zaplanujg, ale dzisiaj chcialabym czug,
ze mam partnera, a nie bezradne dziecko, ktore wisi na mnie, jakbym byla jego
matka”; ,Nigdy nie czutam si¢ wazna dla niego”; ,,Ona nigdy nie chciala ekspery-
mentowac w 16zku”, ,,On nigdy mnie nie styszal”, ,,Ona zawsze robi mi awantury, ze
wrocilem za p6zno, czy to jest 17, czy 20, nie ma znaczenia”.

Takie zdania bardzo czesto stycha¢ w gabinecie. Pary zglaszaja si¢ z réznych po-
wodow, z ro6zna motywacja. W pewnym sensie kazde zgltoszenie mozna widzie¢
jako trudno$¢ pary w samodzielnym przeprowadzeniu jakiej$ zmiany w zwiazku.
Utknigcie w swoistym tancu, ktory odbywa si¢ czasem latami, potrafi mie¢ bardzo
destrukcyjna moc. Wyobrazmy sobie parg, w ktorej w roznych momentach kryzy-
sowych ona za wszelka ceng¢ chce rozmawia¢, na rézne sposoby probuje dobié si¢
do partnera, a on z kazdym naciskiem bardziej si¢ wycofuje i zamyka w sobie. Im
bardziej ona napiera, tym bardziej on ucieka od kontaktu. Wydaje sig, ze bez terapii
raczej male sg szanse, zeby para mogta sama to zmienic, a zapewne dla obu stron
taki sposob funkcjonowania jest wyczerpujacy. U podstaw obu tych strategii tkwi
lek, u niej moze by¢ to Igk przed porzuceniem i brakiem kontaktu, u niego by¢ moze
jest to lek przed pochlonigciem i zawtadnigciem. Oboje, chcac chronic si¢ przed
bolem, uniemozliwiaja sobie blisko$¢.
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Pary, w ktorych partnerzy kurczowo trzymaja si¢ swoich przekonan i tego, jacy
zawsze byli, z duzym prawdopodobienistwem rozstana sig, kiedy zycie skonfrontuje
ich ze zmiana. Z drugiej strony ekstremalne po$wigcanie siebie, zeby zadowoli¢
partnera czy unikna¢ konfliktow, rowniez si¢ nie sprawdzi. W zdrowym zwiazku
rozwigzaniem nie jest proba zmiany partnera, lecz zadanie sobie samemu pytania,
w jaki sposob ja uczestnicz¢ w naszym tancu. Oczywiscie, miejmy tez §wiadomosc,
ze my$lac o zmianach, poruszamy si¢ w jakich$ granicach wyznaczonych przez
osobowo§¢ i styl przywiazania partnerow.

Kazda para znajduje si¢ pomigdzy stabilnoécia a zmiang. Jeéli nasza relacja w ogole
si¢ nie zmienia, to z czasem po prostu obumiera. Jesli jednak zmienialaby si¢ zbyt
czgsto 1 szybko, to stalaby sig zbyt chaotyczna. Kluczem do rozwoju relacji bedzie
zatem nawigowanie pomig¢dzy starym a nowym, porzadkiem a niespodziewanym.
Przechodzenie przez kolejne etapy oznacza wspolne rozwijanie si¢ woko6t zmia-
ny, zapuszczanie mocnych korzeni, a jednocze$nie pozostawianie sobie nawzajem
przestrzeni. //

MATYLDA POREBSKA

psycholozka, psychoterapeutka par, pracuje w Laboratorium
Psychoedukacji w Warszawie. Wspdtautorka warsztatu

dla par ,Jak by¢ w zwigzku i nie zwariowac¢?"” oraz grupy

terapeutycznej dla par
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