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      Autorka książek Nawyki zamiast cudów i 102 lekcje na życie, psycholożka, psychoterapeutka i influencerka. Prowadzi terapię schematu i psychoterapię poznawczo-behawioralną. Prywatnie mama, żona, opiekunka dwóch psów i dwóch kotów, a przede wszystkim ciekawa życia i ludzi kobieta.


      





      WSTĘP


      Relacje są z nami od samego początku. Rodzimy się całkowicie zależni od innych ludzi, a potem przez całe życie próbujemy się z nimi i ze sobą jakoś ułożyć. Nasze losy toczą się różnie. Spotykamy na swojej drodze rozmaite osoby, wchodzimy w związki, tworzymy rodziny, pracujemy z innymi, z niektórymi się rozstajemy, innych tracimy, jeszcze inni zostają z nami na lata. Relacje są nieodzowną częścią naszego życia. Potrafią nam dawać poczucie bezpieczeństwa, bliskość, radość i wsparcie. Ale potrafią też boleć, ograniczać, odbierać pewność siebie. W jednych możemy czuć się bardziej sobą, w innych zaczynamy siebie pilnować, wycofywać się. Mają wpływ na to, jak postrzegamy samych siebie.


      Przez dwadzieścia lat pracy jako psychoterapeutka wiele razy obserwowałam, jak bardzo przeglądamy się w oczach innych ludzi. To, z kim jesteśmy i jak jesteśmy traktowani, jak sobie w tym radzimy, często staje się ważnym kontekstem tego, jak czujemy się sami ze sobą. Jednocześnie każdy z nas wchodzi w relację z własną historią. Z tym, czego nauczył się o bliskości, czego się boi, czego potrzebuje, przed czym nauczył się chronić i czego unikać. Im dłużej pracuję z ludźmi i im dłużej sama żyję, tym mocniej wierzę w jedno: jest wiele scenariuszy dobrego życia. Nie ma jednego właściwego sposobu na bycie blisko. Nie wszyscy potrzebujemy tego samego, odmiennie okazujemy zaangażowanie, uczucia, rozwiązujemy konflikty czy budujemy swoje życie. A jednak pod tymi różnicami jest wiele rzeczy, które nas łączą. Potrzeba bycia ważnym dla kogoś, bycia zauważonym, wysłuchanym, traktowanym z szacunkiem i życzliwością. Potrzeba przynależności, ale też możliwości pozostania w tym sobą. Możemy bardzo różnie układać sobie życie, ale większość z nas chce mieć w nim ludzi, przy których czuje, że nie jest sama.


      Ta książka nie jest poradnikiem. Nie znajdziesz w niej przepisu na dobry związek ani instrukcji, jak stworzyć idealną relację. Chciałabym, żeby 102 lekcje o relacjach były raczej zaproszeniem do zatrzymania się przy sobie i przy ludziach, z którymi jesteś. Do przyglądania się temu, co dzieje się między wami, lepszego rozumienia własnych reakcji, potrzeb i granic. Do szukania zmian, które są dobre właśnie dla ciebie, a nie takich, które pasują do czyjegoś wyobrażenia o tym, jak powinno wyglądać dobre życie. Jak w przypadku moich poprzednich książek, odradzam przeczytanie jej od deski do deski w jeden weekend. Spróbuj jednej lekcji dziennie. Zatrzymaj się przy niej. Podkreślaj zdania, które do ciebie przemówiły. Rób notatki (też na marginesach książki). Dopisz własne doświadczenia…. A potem, za jakiś czas, wróć do swoich zapisków. Możliwe, że odkryjesz w nich coś nowego, albo że coś, co dziś wydaje ci się ważne, za rok odczytasz zupełnie inaczej.


      Możesz również czytać tę książkę z kimś. Z partnerką lub partnerem, przyjaciółką, przyjacielem, kimś z rodziny. W świecie, w którym jesteśmy ciągle zajęci i mamy coraz mniej czasu na zwyczajne bycie ze sobą, czasem trudno nawet zacząć rozmowę o czymś innym niż to, co trzeba zrobić, kupić, odebrać i załatwić. Niech te lekcje staną się pretekstem, żeby po prostu ze sobą porozmawiać. O tym, jak każde z was je rozumie, z czym się zgadza, a co widzi zupełnie inaczej. Jakie własne doświadczenie przychodzi mu do głowy. Bo ta książka nie jest tylko o relacjach miłosnych. Jest o wielu ludziach, których spotykamy w życiu, i o wielu rodzajach bliskości. Jest o tych, którzy są z nami od lat, i o tych, których mamy obok krócej. O relacjach, które nas karmią, które są trudne i od których czasem trzeba odejść. Jej lektura ma zachęcić do szukania swoich ludzi, dawać odwagę, żeby nadal wychodzić do innych z otwartością, nie zapominając przy tym o sobie.


      Mam poczucie, że żyjemy w czasach, w których wiele osób jest bardzo samotnych. Dlatego chciałabym, żeby ta książka przypominała również o tym, że potrzebujemy siebie nawzajem. Nie zawsze będziemy się rozumieć, pasować do siebie, nie każda relacja zostanie z nami na zawsze. Ale wciąż możemy spotykać ludzi, od których dostaniemy życzliwość, ciepło i wsparcie. I sami możemy być takimi ludźmi dla innych. Chciałabym, żeby ta książka – podobnie jak poprzednie – była trochę jak przyjaciel. Żeby można było do niej wrócić wtedy, kiedy coś w relacjach uwiera, kiedy czegoś nie rozumiesz, szukasz odpowiedzi, ale też wtedy, gdy po prostu masz ochotę znów przyjrzeć się sobie trochę uważniej. A jeśli po przeczytaniu którejś z tych lekcji poczujesz trochę więcej ulgi, ciepła albo zrozumienia – dla siebie lub dla drugiego człowieka – to znaczy, że zrobiła dokładnie to, po co ją napisałam.


      Na koniec chciałabym podziękować mojej rodzinie. Z Wami mogę góry przenosić. Łukasz, Kalina, Berni, Soja, Mulan i Neko – jesteście moją przystanią. Kocham Was.


      Moi przyjaciele to też moja rodzina. Dziękuję Wam, że jesteście. Cudownie być członkiem tego samego plemienia. Dziękuję. To ogromnie dodaje odwagi i daje spokój. I choć los nas czasem rzuca w różne strony świata, to i tak zawsze się znajdujemy.


      Ania
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      Zdarza się, że nie wchodzimy w relację nie dlatego, że jej nie chcemy. Zachowujemy się jednak tak, jakbyśmy wcale jej sobie nie życzyli: milczymy, nie potrafimy zdobyć się na przeprosiny, zapytać o to, co u drugiej osoby. Nie wracamy do niej. Zarzucamy wszelkie próby i rezygnujemy z kontaktu. Może tak się dziać, gdy w naszej głowie już na początku historii pojawia się jej koniec. A przecież żadna bliskość nie powstaje od razu. Nie dowiesz się dzisiaj, czy dana rozmowa wszystko naprawi. Nie masz gwarancji, czy znajomość przetrwa lata albo czy druga osoba cię zrozumie. Jeśli jednak czujesz, że ci zależy, wystarczy, że skupisz się na pierwszym kroku: jednej wiadomości, jednym pytaniu lub jednym, lecz szczerym „przepraszam”. „Chciałbym cię lepiej zrozumieć”. „Miło byłoby razem napić się kawy”.


      Relacje wymagają odwagi, by zrobić pierwszy, jeszcze bardzo mały krok. „A gdy ten krok nic nie da?” – zapytają niektórzy. Mam dla nich odpowiedź: „Zawsze coś daje”. Nawet jeśli zrobienie tego kroku przez chwilę boli, to takie działanie pokazuje ci, że widzisz drugiego człowieka. I z tym nastawieniem i otwartością z pewnością go znajdziesz.
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      Ilekroć wybierasz zachowanie z gatunku „tak wypada”, choć czujesz, że jest ono niezgodne z tobą, to wiedz, że jednocześnie odsuwasz na bok własne potrzeby. W pewnym sensie opuszczasz siebie. Jeśli takie sytuacje powtarzają się coraz częściej: zaciskasz zęby, godzisz się na coś, czego nie chcesz, i coraz częściej wybierasz to, co zadowoli innych, zamiast tego, co jest w zgodzie z tobą, to będzie to wpływać na twoje poczucie swobody, autentyczności i kontakt ze sobą. W terapii schematów (nurcie terapeutycznym, w którym pracuję, opierającym się na pracy z wzorcami z dzieciństwa) taki sposób radzenia sobie nazywamy trybem uległego poddanego. Z zewnątrz możesz sprawiać wrażenie osoby miłej, pomocnej i zawsze gotowej do poświęceń. W środku jednak często narastają bunt, złość i poczucie, że nikt nie bierze pod uwagę twoich potrzeb. A emocje, które są przez długi czas spychane na bok, rzadko znikają. Zwykle prędzej czy później znajdują ujście – często w najmniej odpowiednim momencie. Dlatego warto dać szansę sobie. Nie opuszczać siebie tylko dlatego, że „tak wypada”. Powinniśmy częściej pytać siebie: „Czy to jest zgodne ze mną?”, zamiast: „Co pomyślą inni?”. Paradoksalnie bardzo często to, co jest w zgodzie z tobą, nadal mieści się w granicach życzliwości i norm społecznych. Różnica polega na tym, że nie odpowiadasz już na każdą potrzebę innych kosztem własnej. Inni będą musieli jakoś sobie z tym poradzić.
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      Kiedy w naszym życiu nie ma miejsca na choćby kilka minut tylko dla siebie, cierpimy nie tylko my sami. Z czasem zaczyna rzutować to także na nasze relacje. Łatwiej się irytujemy. Mamy mniej cierpliwości. Trudniej nam naprawdę słuchać drugiej osoby. Coraz częściej możemy być obok niej fizycznie, ale myślami nadal trwamy przy kolejnych obowiązkach. Paradoksalnie więc kilka minut przeznaczonych dla siebie nie oddala nas od innych. Często właśnie dzięki nim możemy wrócić do bliskich bardziej obecni, spokojniejsi i z większą gotowością do bycia razem. Dobrze o tym mówić głośno – zwłaszcza gdy inni odbierają to jako pewnego rodzaju porzucenie. „Potrzebuję chwili dla siebie, by potem móc być bardziej z tobą”. Taką chwilą może być poczytanie książki, spacer, ułożenie kilku elementów puzzli czy posłuchanie ulubionego podcastu podczas gotowania. Nie dlatego, żeby uciec od ludzi, ale po to, żeby wrócić do nich z większą uważnością. Ludzie, z którymi jesteśmy w relacjach, nie potrzebują od nas nieustannego poświęcania się. Znacznie bardziej potrzebna jest im nasza obecność.
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      Nie każdy, kto milczy, nie ma nic do powiedzenia. Czasem milczymy dlatego, że nie wykształciliśmy nawyku rozmawiania o tym, co trudne. A ciężko się tego nauczyć, jeśli rozmowa przez lata nie przynosi ulgi. Jeśli nasze problemy są bagatelizowane, emocje pomijane, a próby opowiedzenia o nich kończą się niezrozumieniem, z czasem przestajemy wierzyć, że warto mówić. Zamiast zwracać się do drugiego człowieka, uczymy się zostawać z tym obciążeniem sami.


      Nawyki powstają wtedy, gdy coś przynosi nam dobre doświadczenie. Chętniej podejmujemy rozmowę, dzięki której zyskujemy zrozumienie, wsparcie i poczucie, że nie jesteśmy sami. Jeśli otwarte mówienie o swoich emocjach przynosi ocenę, obojętność lub zawód, to uczymy się milczeć. Dlatego warto pamiętać, że za czyimś milczeniem nie zawsze stoi brak zaufania. Czasem wynika ono z tego, że ktoś nie wie jeszcze, że rozmowa może przynieść ulgę. A może właśnie jedna życzliwa, uważna rozmowa stanie się początkiem nowego, lepszego doświadczenia?
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      Bywa, że im więcej konfliktów pojawia się w relacji, tym częściej zaczynamy patrzeć na drugą osobę przez pryzmat przekonań, które na jej temat sobie tworzymy. Pomyśl, co pojawia się w twojej głowie, kiedy „odpalasz się” na swojego partnera lub partnerkę. W dalszej kolejności zastanów się, czy gdy między wami jest dobrze, to nadal masz ochotę określić tę osobę tak samo. Bardzo często odpowiedź brzmi: nie. Kiedy dochodzi do kłótni lub sprzeczki, spróbuj zauważyć, jakie myśli pojawiają się w twojej głowie na temat drugiej osoby. Mogą one brzmieć na przykład tak: „Ona mnie kontroluje”, „On jest kompletnie nieogarnięty”, „Jak zwykle wszystko muszę za niego/nią robić”.


      Dlaczego tak ważne jest zwracanie uwagi na te myśli? Ponieważ w sytuacjach konfliktowych pojawiają się one bardzo szybko i często jest ich naprawdę dużo. Bywają niezwykle mocne i to właśnie one wpływają na to, jak interpretujemy zachowanie drugiej osoby. A im bardziej wierzymy w tę pierwszą interpretację, tym łatwiej o złość, kłótnię i gwałtowną reakcję, a w konsekwencji – o utrwaloną niechęć. Nie zostaje już przestrzeń, żeby zatrzymać się i sprawdzić, czy ta myśl rzeczywiście stuprocentowo pasuje do danej osoby.


      Co więc możesz zrobić? Jeśli wyłapiesz takie myśli, spróbuj wrócić do nich wtedy, gdy emocje już opadną. Zastanów się, czy przekonanie: „Mój partner jest życiowym nieogarem”, rzeczywiście opisuje go jako człowieka. Być może w niektórych sytuacjach naprawdę jest ci trudno, bo musisz go ratować, przypominać mu o różnych sprawach albo przejmować część jego obowiązków, ale czy to oznacza, że taki jest zawsze? Zapewne łatwo uda się wymienić też obszary życia, w których radzi sobie całkiem dobrze. Zachęcam cię do świadomego demontażu tego rodzaju przekonań. Nie do zbierania kolejnych dowodów na to, że są prawdziwe, bo to nie będzie służyć ani relacji, ani rozmowie. Wręcz przeciwnie – będzie utrwalać jednostronne patrzenie na drugiego człowieka. Oczywiście w chwili, gdy emocje są bardzo silne, takie racjonalne podejście może być trudne. Ale kiedy opadną, warto wrócić do swoich myśli i zadać sobie pytanie: „Czy patrzę na mojego partnera takim, jakim jest, czy przez pryzmat przekonania, które na chwilę przejęło stery?”. Bywa, że właśnie świadomy demontaż pierwszej interpretacji staje się początkiem zupełnie innej rozmowy.
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      Większość z nas w jakimś stopniu stroni od trudnych rozmów. To naturalny mechanizm obronny. Odsuwamy je, bo chcemy uniknąć napięcia, kłótni, rozczarowania lub lęku przed reakcją drugiej osoby. Jednak to, czego wystrzegamy się w relacji, raczej nie znika. Niewypowiedziane emocje, niedomówienia i nierozwiązane konflikty mają tendencję do narastania. Z czasem coraz trudniej wrócić do tematu, a dyskomfort staje się większy niż na początku. Paradoksalnie to właśnie konfrontowanie się z tym, co trudne, najczęściej przynosi ulgę. Nie każda rozmowa kończy się porozumieniem, ale daje szansę, żebyśmy przestali samotnie nosić to, co być może od dawna domaga się wypowiedzenia.


      Jeśli odnajdujesz się w tym opisie, nie myśl od razu o wielkiej, przełomowej rozmowie. Zrób pierwszy, możliwie najmniejszy krok. Usiądź z kartką i zapisz, o czym naprawdę chcesz porozmawiać. Zastanów się, czego potrzebujesz od drugiej osoby. Możesz też po prostu ustalić moment, w którym spróbujecie podjąć temat. Pamiętaj, nie chodzi o to, żeby od razu rozwiązać cały problem. Najważniejsze jest to, aby przestać od niego uciekać. Bardzo często to pierwszy krok w stronę rozmowy staje się pierwszym krokiem prowadzącym do przywrócenia spokoju.
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      Niektórym osobom bardzo trudno odpuścić, nawet wtedy, gdy organizm wyraźnie mówi: „Potrzebuję odpoczynku”. Pojawia się poczucie winy, że zawiodą innych, że nie wywiążą się z obowiązków albo sprawią komuś kłopot. Bywa, że źródła tego sposobu myślenia warto poszukać w dzieciństwie. Być może, żeby zostać w domu i nie iść do szkoły, naprawdę trzeba było być bardzo chorym. Może słyszało się: „Nic ci nie jest”, „Nie przesadzaj”, „Obowiązki są ważniejsze od samopoczucia”. Funkcjonując w takich warunkach, łatwo nauczyć się ignorować własne potrzeby i traktować je jako coś mniej ważnego.


      Taki sposób funkcjonowania często przenosimy do dorosłych relacji. Zamiast powiedzieć: „Potrzebuję odpocząć”, zaciskamy zęby. Zamiast poprosić o wsparcie, udajemy, że wszystko jest w porządku. A potem dziwimy się, że czujemy zmęczenie, rozdrażnienie i oddalamy się od bliskich. Czasem zresztą w taki sam sposób zaczynamy ich traktować, lekceważąc to, że naprawdę potrzebują zwolnić. A przecież zaopiekowanie się sobą nie jest przejawem egoizmu. To warunek budowania zdrowych relacji. Trudno być naprawdę obecnym dla innych, jeśli przez lata nauczyliśmy się nie być obecnymi dla samych siebie.
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      Kiedy zalewają nas silne emocje, często mamy ogromną potrzebę, żeby coś z naszą relacją zrobić. Cokolwiek! Napisać wiadomość. Zakończyć relację. Postawić ultimatum. Udowodnić swoje racje. Natychmiast. Jednak właśnie wtedy nasza perspektywa bywa najbardziej zawężona. Silne emocje często oznaczają, że uaktywnił się w nas jakiś schemat – zostało poruszone miejsce, które pamięta wcześniejsze zranienia. W takich chwilach nasz Zdrowy Dorosły schodzi na dalszy plan, a ster przejmują lęk, złość, wstyd czy poczucie odrzucenia. To nie jest najlepszy moment na podejmowanie decyzji, które mogą wpłynąć na nasze relacje (więcej na ten temat przeczytasz w mojej książce Nawyki zamiast cudów).


      Jak w takim razie postąpić, gdy w środku przetacza się huragan? Najpierw warto zatrzymać się przy tym, co dzieje się w tobie. Nazwać emocje. Zauważyć myśli, które pojawiają się w głowie. Zastanowić się, czego w tej chwili najbardziej potrzebujesz i dlaczego ta sytuacja tak mocno cię poruszyła. Dopiero gdy emocje opadną, łatwiej oddzielić to, co pochodzi z dawnych doświadczeń, od tego, co rzeczywiście wydarzyło się tu i teraz. Jeśli tak postąpimy, decyzje częściej będą wynikały z naszych świadomych wartości i potrzeb, a nie chwilowego bólu. W relacjach nie chodzi o to, by nigdy nie działać pod wpływem emocji, lecz by nie pozwolić, żeby emocjonalna burza decydowała za ciebie.
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