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    Książkę tę z najgłębszą miłością i wzruszeniem dedykuję mojej żonie i towarzyszce życia, Bonnie Gray.


    Jej promienna miłość niezmiennie pobudza we mnie to, co najlepsze.

  


  
    


    WPROWADZENIE


    Gdy tracimy miłość, nasze życie gwałtownie się zmienia. Rozpoczynając wszystko od nowa, stajemy twarzą w twarz z codziennością i nie mamy pojęcia, co robić dalej. Odebrano nam to, co bliskie i znajome, i nie wiemy, co nas czeka. Pragnąc sprostać temu wyzwaniu, stajemy często wobec braku doświadczenia, które mogłoby nam pomóc w obraniu właściwego kierunku. Nasz umysł pełen jest pytań, a nasze serce – bólu. Biorąc do ręki książkę Mars i Wenus zaczynają od nowa, znajdziecie wiedzę i pomoc w odnalezieniu właściwej drogi. Pomoże wam ona dowiedzieć się, czego naprawdę pragniecie i dokąd zmierzacie.


    Gdy pragniemy sprostać wyzwaniu rozpoczęcia od nowa, brak nam często doświadczenia, które mogłoby nam pomóc w obraniu właściwego kierunku.


    Moja znajomość tych zagadnień bierze się z dwudziestu ośmiu lat praktyki doradzania mężczyznom i kobietom w dokonywaniu mądrych wyborów w procesie leczenia serca po bolesnym rozstaniu, rozwodzie lub stracie ukochanej osoby. Choć okoliczności tych zdarzeń były w każdym przypadku niepowtarzalne i różniły się od siebie, ból, jaki odczuwają ludzie w takich sytuacjach, jest podobny: to ból złamanego serca. Dzięki osobistym konsultacjom i prowadzonym warsztatom mogłem towarzyszyć ludziom w procesie leczenia serca tysiące razy.


    Wyjaśnienie istoty tego procesu oraz porady praktyczne opisane w tej książce sprawdzały się wielokrotnie w ich przypadku i sprawdzą się także u was. Pomogły one również mnie samemu. I ja musiałem kiedyś zacząć wszystko od nowa po rozwodzie, i ja cierpiałem po stracie ojca i młodszego brata. Dowiedziałem się, jak druzgocąco działa na człowieka taka strata, i poznałem dobrodziejstwa, jakie niesie pomyślne przejście przez proces leczenia.


    Potrafiłem nauczyć się czegoś na błędach i po wyleczeniu ran, jakie były skutkiem rozpadu mojego pierwszego małżeństwa, zdołałem wydobyć się ze starych kolein i iść naprzód, po nowe, bardziej spełnione życie. Chociaż wtedy nigdy bym tak nie pomyślał, dziś jestem wdzięczny losowi, że moje pierwsze małżeństwo wówczas się skończyło. W przeciwnym wypadku nigdy nie poślubiłbym Bonnie i nie stanąłbym przed szansą stworzenia wspaniałego związku i rodziny, które są teraz naszym wspólnym dobrem.


    Kiedy w przyszłości spojrzysz wstecz na ten bolesny okres, będziesz wdzięczny za dobrodziejstwa, które mu zawdzięczasz.


    To dzięki przejściu przez proces leczenia bólu stałem się zdolny do stworzenia nowego życia, w którym znalazło się miejsce na miłość i na sukces. Gdy moje serce stało się bardziej otwarte, zacząłem widzieć wszystko jaśniej i wyraźniej. Każdy dzień owej podróży, jaką był proces leczenia ran po rozpadzie związku, sprawiał, że coraz lepiej zdawałem sobie sprawę z pewnych rzeczy i dokonywałem w samym sobie odkryć, które później pomogły mi uzmysłowić sobie, że to właśnie Bonnie jest moją wymarzoną partnerką. To właśnie fakt, że w swoim nowym małżeństwie potrafiłem dawać i przyjmować miłość, oraz świadomość, iż odnoszę sukcesy w praktyce doradzania innym, spowodowały, że udało mi się rozwinąć pewne idee i rozwiązania zaproponowane w książce Mężczyźni są z Marsa, kobiety z Wenus.


    Dzięki temu, że sam przeszedłem przez proces leczenia serca, stałem się znacznie lepszym terapeutą, a co ważniejsze, lepszym mężem i ojcem. Mając za sobą to doświadczenie, znam niewiarygodne dobrodziejstwa, jakie może przynieść rozpoczęcie na nowo zakończone ponownym znalezieniem miłości.


    Choć rozwód jest bolesnym przeżyciem, może sprawić, że otworzą się drzwi wskazujące drogę ku życiu, w którym znajdziesz spełnienie i miłość.


    Przejście przez ten proces nie jest łatwe. Narodziny nowego „ja”, będące warunkiem wyruszenia ku nowemu życiu, nie odbywają się bez bólów porodowych. Potrzebna jest ciężka praca. Choć proces ten bywa czasami bolesny, przynosi również niewiarygodnie wzbogacające doświadczenia. Po pierwszym, najtrudniejszym etapie, kiedy następuje dostosowanie się do nowej sytuacji, jest on znacznie łatwiejszy. Po pewnym czasie, gdy wracamy myślą do tego, co się kiedyś stało, ból jest już tylko wspomnieniem.


    Wkrótce cały ten ból będzie już tylko wspomnieniem.


    Chociaż śmierć ukochanej osoby bardzo różni się od bolesnego rozstania czy rozwodu, proces leczenia cierpienia jest taki sam. Książka ta pomoże ci się dowiedzieć, jak leczyć złamane serce, niezależnie od tego, po kim rozpaczasz. Chociaż przeczytasz w niej o historiach i przykładach, które nie muszą się dokładnie pokrywać z twoją sytuacją, najprawdopodobniej uda ci się odnaleźć w nich elementy, które ciebie dotyczą.


    Trzy części


    Książka Mars i Wenus zaczynają od nowa podzielona została na trzy części. Część pierwsza, Mars i Wenus zaczynają od nowa, dotyczy tego etapu w procesie leczenia, który zasadniczo jest taki sam u mężczyzn, jak u kobiet. Chociaż sama istota procesu się nie różni, w jego trakcie mężczyźni i kobiety muszą sprostać innym wyzwaniom. Płynie stąd wniosek, iż strategia, która okazuje się skuteczna dla mężczyzny, niekoniecznie musi działać w przypadku kobiety, i vice versa.


    Część druga, Zaczynanie od nowa na Wenus, opisuje konkretne wyzwania, przed którymi stają zaczynające od nowa kobiety. Część trzecia, Zaczynanie od nowa na Marsie, odnosi się do męskiej wędrówki w poszukiwaniu nowego związku. Czytając tę książkę, mężczyzna może ominąć część drugą i przeczytać ją, jeśli zechce, po skończeniu części trzeciej. Obydwie zawierają istotne i przydatne informacje zarówno dla mężczyzn, jak i kobiet, gdyż – mimo różnic – pewne procesy przebiegają w obu przypadkach podobnie.


    Choć proces leczenia bólu jest taki sam, każdy z nas może w trakcie przeżywania straty spotkać się z nieco innymi problemami. Doświadczenie i wiedza, jakimi dzieli się z czytelnikiem autor tej książki, pomogą wam poradzić sobie z całym bogactwem sytuacji, jakie niesie życie, i wybrać podejście, które jest dla was najlepsze. Umożliwi nie tylko dokonywanie bardziej jednoznacznych wyborów, ale przyniesie również pociechę płynącą ze świadomości, że nie jest się samemu. W podobnej sytuacji jak wy znaleźli się już kiedyś inni, co więcej – udało się im wyjść na prostą, znaleźć ulgę, a z czasem ostateczne wyzdrowienie.


    Leczenie serca


    W czasie mojego miodowego miesiąca z Bonnie telefon przyniósł tragiczną wiadomość. Mojego ojca znaleziono martwego w bagażniku jego własnego samochodu. Został obrabowany przez jakiegoś autostopowicza, który potem kazał mu wejść do bagażnika, zatrzasnął klapę i zostawił samochód na poboczu autostrady. Po kilku godzinach spędzonych w piekarniku, jaki zrobiło z zamkniętego bagażnika palące teksaskie słońce, ojciec umarł na udar cieplny. Gdy się o tym dowiedziałem, poczułem – podobnie jak wielu ludzi, którzy stracili kogoś bliskiego – ogromny ból. Byłem bezsilny. Ojciec odszedł i nie mogłem zrobić nic, by go odzyskać.


    W czasie żałoby po jego śmierci myślałem, że ten straszny ból nigdy nie ustąpi. Tak się szczęśliwie złożyło, że dane mi było wtedy znaleźć wsparcie, które pozwoliło z czasem uleczyć ból. Teraz, kiedy o nim myślę, zamiast cierpienia pojawia się słodycz miłości, jaką wciąż do niego czuję, i wspomnienie jego miłości do mnie.


    Choć pragnąłbym, żeby ojciec był tu teraz ze mną, cieszył się z moich osiągnięć i mógł zobaczyć swoje wnuki, myślenie o tym pozbawione jest bólu. Nieraz w trakcie pisania tej książki jego postać staje mi przed oczami i towarzyszą temu ciepłe uczucia miłości i trochę łez – łez wdzięczności za wyjątkowe chwile, które spędziliśmy razem.


    Nawet ból, jaki czujemy po tragicznej stracie, może w końcu odejść.


    Dwa lata później otrzymałem telefoniczną wiadomość o kolejnym tragicznym wydarzeniu. Mój młodszy brat Jimmy popełnił samobójstwo. Świat był zbyt zimny i brutalny dla jego wrażliwej duszy i Jimmy postanowił odebrać sobie życie. Brakowało mu wiedzy, jak uleczyć serce po bolesnym rozstaniu. Zaczął brać narkotyki i jego życie przypominało staczanie się po równi pochyłej. Przechodził przez kolejne stany maniakalno-depresyjne i nie był już w stanie radzić sobie z życiem bez leczenia farmakologicznego. W tamtych czasach leki nie były jeszcze tak skuteczne jak dzisiaj. Efekty uboczne, jakie przyniosły, uczyniły życie Jimmy’ego trudnym do zniesienia.


    Utrata brata była dla mnie prawdziwym ciosem. W dzieciństwie byliśmy sobie bardzo bliscy. Było to równie bolesne przeżycie jak strata ojca, choć w całkiem inny sposób. Nie tylko dramatycznie odczuwałem jego brak, ale było mi przykro i smutno, że nie mogłem mu pomóc. W trakcie żałoby po jego śmierci nauczyłem się jednak, jak wybaczać – wybaczać samemu sobie.


    Niezwykle bolesną część żałoby stanowi poczucie bezsilności, że nie udało nam się uratować ukochanej osoby i nie możemy zrobić nic, by przywrócić ją do życia.


    To właśnie chęć pomocy bratu w jego problemach dała mi wcześniej motywację do studiowania psychologii. Gdy okazywało się, że tradycyjne metody nie działają, kontynuowałem poszukiwania i próby zrozumienia procesu leczenia na inne sposoby.


    Zmagając się z poczuciem winy i wstydem za bezradność wobec śmierci brata, raz jeszcze uleczyłem serce. Odkryłem tym razem głębsze znaczenie pojęć „niewinność” i „odpowiedzialność”. Udało mi się pozbyć wyobrażenia, że muszę być doskonały, żeby zasługiwać na miłość innych. Lecząc swój ból, doszedłem w końcu do umiejętności rozróżnienia pomiędzy otwartością na potrzeby innych a przejęciem od nich odpowiedzialności za ich losy. To tylko kilka przykładów darów, które przyniosło mi leczenie serca po stracie brata.


    Największym dobrodziejstwem jest jednak to, że wciąż go kocham, ale już bez uczucia bólu, który ściskał mi wtedy serce. Zamiast bólu czuję wdzięczność, że Jimmy nie cierpi już swojej strasznej udręki. Choć nie potrafiłem go uratować, powędrowałem ścieżką, na której podaję rękę innym, by mogli lepiej pomóc samym sobie. A on żyje nadal w moim sercu, dając mi inspirację, bym wciąż starał się robić coś dla ludzi.


    Zrealizuj marzenia


    Miliony ludzi różnych zawodów, bogatych i biednych, zdrowych i chorych cierpią na całym świecie z powodu utraty miłości. Nie spełniają się, nie realizują swoich marzeń i żyją z dnia na dzień, zmagając się z codziennymi trudnościami. W większości przypadków nie zdają sobie nawet sprawy, co tracą. Nie wiedzą, że mogą wybrać inne życie i że istnieje droga, którą można pójść, by uleczyć serce i znów znaleźć miłość. Nie zdają sobie sprawy, że i oni potrafią uleczyć ból.


    Po przeczytaniu książki Mars i Wenus zaczynają od nowa będziesz wiedział, że masz przed sobą wybór. Chociaż ból po stracie ukochanej osoby jest nieuniknioną częścią życia, nie należy w ten sam sposób myśleć o cierpieniu. Można uleczyć ból przeszłości, co więcej, może to stać się doświadczeniem, któremu będziemy zawdzięczać dalszy rozwój. W naszym życiu nie musi być coraz gorzej. Wręcz przeciwnie – może być i będzie coraz lepiej.


    Książka Mars i Wenus zaczynają od nowa pozwoli ci się przygotować do narodzin nowej miłości. Chciałbym potraktować tę książkę, będącą owocem dwudziestu ośmiu lat pracy dla innych ludzi – takich jak ty, jako mały podarunek dla świata. Mam nadzieję, że pomoże ci ona w trudnych chwilach, gdy czujesz ból i udrękę. Oby okazała się płomykiem, który rozjaśni ciemną noc rozpaczy. Niech w trudnych i bolesnych momentach będzie ci towarzyszem. Powracaj do niej i czytaj ją wielokrotnie ze świadomością, że nie jesteś już sam. Inni szli już przed tobą tą samą drogą i dali sobie radę. Żyli po to, by ponownie znaleźć miłość. To samo uda się i tobie!

  


  
    


    CZĘŚĆ PIERWSZA


    MARS I WENUS ZACZYNAJĄ OD NOWA


    1. MARS I WENUS ZACZYNAJĄ OD NOWA


    Po rozpadzie związku mężczyźni i kobiety borykają się z odmiennymi problemami. Podobnie jak myślimy, czujemy i porozumiewamy się w inny sposób, inaczej też reagujemy na utratę miłości. Podczas kryzysu kobieta instynktownie i automatycznie zachowuje się inaczej niż mężczyzna. Ma inne problemy i popełnia inne błędy. Co za tym idzie, rozwiązania dobre dla niej niekoniecznie muszą okazać się dobre dla niego. Ich potrzeby różnią się od siebie diametralnie, i to na wiele sposobów. Zupełnie jakby pochodzili z innych planet: on z Marsa, ona z Wenus.


    Chociaż droga do rozwiązania ich problemów jest inna, i mężczyźni, i kobiety przeżywają emocjonalny ból równie silnie. Zaczynanie od nowa po rozwodzie, bolesnym rozstaniu albo śmierci ukochanej osoby może się okazać najbardziej wymagającym wyzwaniem życia. Dla większości ludzi załamanie, jakiego wtedy doświadczają, wykracza poza wszystko, czego mogli się spodziewać, a nawet co mogli sobie wyobrazić.


    Zaczynanie od nowa po rozwodzie, bolesnym rozstaniu albo śmierci ukochanej osoby może się okazać najbardziej wymagającym wyzwaniem życia.


    Gdy jesteśmy samotni i zagubieni, nasze serce ściska rozpacz i ból. Nie potrafimy się pogodzić z naszą niezdolnością do zmiany tego, co się stało. Gdy pogrążamy się coraz głębiej w rozpaczy i poczuciu beznadziejności, stajemy się niezdolni do podjęcia jakiegokolwiek działania. Czujemy się zagubieni i opuszczeni w morzu pustki i ciemności. Czas zdaje się płynąć wolniej, chwile wloką się w nieskończoność.


    Po stracie nie potrafimy się pogodzić z naszą niezdolnością do zmiany tego, co się stało.


    Musimy walczyć, by wypełnić czymś następujące jedna po drugiej chwile pustki i przetrwać kolejny dzień. Czasami słodko­-gorzki ból po stracie zamienia się w otępiałe odrętwienie, ale potem nagle coś przypomina nam o stracie i znowu tęsknimy do uczucia i miłości, które nam odebrano. Nigdy dotąd nie doświadczaliśmy potrzeby miłości i bliskości w tak dramatyczny sposób. Konfrontacja z własnym cierpieniem uświadamia nam, że nasze życie nigdy już nie będzie takie jak daw­niej.


    Gdy wreszcie proces leczenia dobiega końca, wyzwalamy się z bólu. Nasz umysł i serce poddają się i godzą z tym, że nie jesteśmy w stanie odmienić tego, co się stało. Jesteśmy wolni i zaczynamy odbudowywać nasze życie. Znów otwieramy się na świat, by dawać i przyjmować miłość. Chociaż wcześniej trudno nam było to sobie wyobrazić, nasze życie powoli wraca do normalności. Po wydobyciu się z mroku rozpaczy znów otwieramy się na nowe uczucia i doświadczamy kojącego ciepła miłości. Takie szczęśliwe zakończenie jest możliwe, choć nikt oczywiście nam go nie zagwarantuje.


    Zrozumienie procesu leczenia


    By uleczyć złamane serce, musimy przeprowadzić do końca cały proces leczenia. Wymaga to nowego spojrzenia na stare rzeczy i zrozumienia, jednak większość ludzi nie jest świadoma, co jest do tego konieczne. Nikt nie uczył nas w szkole, jak leczyć złamane serce. Pozbawieni doświadczenia nie wiemy, jak się do tego zabrać. Cierpiący i obolali ślepo podążamy za radami przyjaciół lub rodziny albo robimy, co podpowie nam intuicja. Podejmujemy decyzje i wybieramy rozwiązania, które wydają się rozsądne, ale często przynoszą skutek odwrotny do zamierzonego. Znajdujemy chwilową ulgę, ale w dłuższej perspektywie okazuje się, że działamy wbrew sobie i tylko utrudniamy proces leczenia.


    Nikt nie nauczył nas w szkole, jak leczyć złamane serce.


    Po stracie niektórym ludziom szybko udaje się znaleźć nową miłość, jednak wielu nie jest takimi szczęściarzami. Pogrążają się w rozpaczy i tracą z oczu drugi brzeg. W taki lub inny sposób nie przestają cierpieć i nie potrafiąc rozstać się z rozpaczą po stracie ukochanej osoby, wycofują się i nie umieją na nowo otworzyć serca.


    Inni, którzy – jak się wydaje – otworzyli się na nowe życie, uczynili to tylko pozornie. Wierzą, że wyszli już z żałoby, ale stało się to kosztem zamknięcia serca. By uciec od nieznośnego bólu, zbyt się pospieszyli. Skutkiem tego jest stan emocjonalnego odrętwienia, który nie pozwala prawdziwie przeżywać emocji. Nie zdając sobie z tego sprawy albo nie wiedząc, jak to się stało, zamknęli się. Ich życie jakoś się toczy, ale oni sami nie potrafią już kochać. Ich zdolność do rozwoju, którego częścią jest miłość, została zahamowana.


    Powrót do życia w pojedynkę oznacza kryzys. Podobnie jak inne rodzaje kryzysów i ten przynosi zarówno szanse, jak i zagrożenia. Szansą jest możliwość uleczenia emocji oraz wzmocnienia serca i umysłu, co pozwala odzyskać zdrowie i integralność. Niebezpieczeństwem jest niedoprowadzenie procesu leczenia do końca. Sam czas nie zagoi wszystkich ran. To, co zrobimy w tym trudnym okresie i w jaki sposób poradzimy sobie wówczas z problemami, może przesądzić o tym, jaka będzie reszta naszego życia.


    Jak goją się rany


    By mieć pewność, że doprowadzimy proces leczenia do końca, ważne jest, żebyśmy zdali sobie sprawę, jak goi się zranione serce. Najłatwiej można zrozumieć ten proces, porównując go do zrastania się złamanej kości. Rana emocjonalna to coś abstrakcyjnego, natomiast złamanie kości jest przypadkiem, z którym większość z nas miała do czynienia. Wyobrażając sobie kolejne etapy gojenia się złamanej kości, poczujmy się tak, jakbyśmy asystowali przy procesie leczenia złamanego serca.


    Kiedy kość zostaje złamana, organizm uruchamia posiadaną przez siebie naturalną zdolność leczenia. Czujemy ból, ale on maleje i po jakimś czasie znika. Nasz organizm, jeśli tylko mu nie przeszkadzamy, automatycznie wyleczy złamanie i stanie się to w przewidywalnym czasie. Jeśli pozwolimy, by ten naturalny proces leczenia się rozpoczął, a następnie będziemy go podtrzymywać, złamanie zostanie zaleczone, a kość będzie jeszcze silniejsza niż poprzednio. W całkiem podobny sposób, jeśli będziemy pielęgnować proces leczenia złamanego serca, ono wyzdrowieje i nabierze jeszcze większej siły. Ból i rozpacz miną i znów odnajdziemy miłość i radość życia.


    Gdy złamane serce zostanie uleczone, będzie silniejsze niż poprzednio.


    Złamaną kość należy złożyć i unieruchomić w gipsie, żeby pozwolić organizmowi na przeprowadzenie automatycznego i naturalnego procesu leczenia. Jeżeli kość nie została złożona właściwie, zrośnie się krzywo i taka już pozostanie. Jeżeli nie damy organizmowi dość czasu i za wcześnie zdejmiemy gips, będzie słaba. Z drugiej strony, jeśli zbyt długo będziemy nosić gipsową ochronę, możemy mieć kłopoty z odzyskaniem sprawności. Podobne niebezpieczeństwa grożą w przypadku niewłaściwego przeprowadzenia procesu leczenia serca.


    Błędne jest założenie, że jeśli mamy złamane serce, to tak po prostu z czasem z tego wyjdziemy. Chociaż samo leczenie przebiega automatycznie, bez zrozumienia istoty tego procesu może się zdarzyć, że nieświadomie zakłócimy lub przerwiemy jego przebieg. Posługując się analogią do procesu zrastania się kości, spróbujmy uświadomić sobie i docenić wagę właściwego przejścia przez trzy kolejne etapy leczenia.


    Te trzy etapy, z których składa się proces leczenia złamanej kości, to: uzyskanie pierwszej pomocy, złożenie kości, stworzenie jej warunków do właściwego zrośnięcia się przez zastosowanie gipsowej ochrony. W analogiczny sposób przedstawić można trzy kolejne etapy leczenia serca:


    Etap pierwszy: Przyjęcie pomocy.


    Etap drugi: Żałoba po stracie.


    Etap trzeci: Odzyskanie integralności przed zaangażowaniem się w nowy związek.


    


    A teraz przyjrzyjmy się tej analogii nieco bliżej.
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