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,»Kiedy przestajemy by¢ para” to ksigzka o tym:

jak chroni¢ wiez, gdy zmienia sie wszystko,

jak nie zgubic siebie i siebie nawzajem,

jak budowac blisko$¢ w czasie zmeczenia,

zmian i wychowywania dzieci,

jak tworzyc relacje, ktéra dojrzewa razem z rodzing,
jak budowac wiez, ktéra potrafi przetrwac kryzysy

i kolejne etapy zycia,

jak wybiera¢ siebie nawzajem - kazdego dnia na nowo,
jak byc razem nie idealnie, lecz Swiadomie.

To opowie$¢ o bliskosci, odpowiedzialnosci i codziennym wyborze
bycia razem.

O relacji, ktdra nie jest stanem statym, lecz procesem i o partner-
stwie, ktore mozna chronié¢ nawet wtedy, gdy jest trudno.

Nie po to, by dawac gotowe recepty, ale po to, by pomdc odnalezé
sie w relacji w czasach, gdy tak wiele zwiagzkdw sie rozpada.



Partnerstwo w rodzicielstwie czyli wszystko zaczyna sie od relacji.
Od tej jednej, najblizszej. Od tego, co dzieje sie pomiedzy dwojgiem
ludzi, ktorzy kiedys wybrali siebie z mitosci.

Partnerstwo w rodzicielstwie nie jest teorig ani pieknym hastem
zporadnikéw. Nie jest tez stanem, ktory osigga sie raz na zawsze. Jest
zwykta codziennoscia, ktéra czasem bywa zmeczona, nieidealna,
czesto chaotyczna. Petng niedopowiedzen, napiec, cichych pretens;ji
i niewypowiedzianych potrzeb, a jednoczesnie jedna z najwazniej-
szych przestrzeni, w jakiej toczy sie nasze doroste zycie.

Kiedy pojawiaja sie dzieci, relacja dwojga ludzi zmienia sie szyb-
ciej, niz ktokolwiek mogtby sie spodziewac. Zmienia sie rytm dnia,
kobiece ciato, ilos¢ i jako$¢ snu, ilo$¢ wolnego czasu, jakos¢ rozmow.
Zmienia sie wszystko to, co kiedys byto naturalne i oczywiste. Nagle
jest mniej ,,nas” jako partneréw. Pojawiaja sie nowe, czesto bardzo
wymagajace obowigzki, odpowiedzialnos¢, zmeczenie i jednoczesnie
mniej tak waznej w relacji bliskosci.

Wiele par w tym momencie zaczyna sie od siebie oddalac, choé
nikt tego gtosno nie planowat ani nie chciat. Po prostu kazdego dnia
pojawia sie co$ wazniejszego do zrobienia - dzieci, praca, dom, spra-
wy pilne i pilniejsze.

| tak oto rozmowy odktadane sa na pdzniej, azmeczenie wygrywa
z bliskoscia i czutoscia. Drobne napiecia powoli zamieniajg sie w co-
raz wiekszy dystans. Nie dlatego, ze kto$ przestat kochad, ale dlatego,
ze nikt nie nauczyt nas, jak by¢ razem w rodzicielstwie.

Wszak nikt nie przygotowuje nas na to, jak bardzo zmienia sie
relacja, kiedy w jej centrum pojawia sie dziecko, kiedy partnerzy staja
sie rodzicami.

Tak tatwo wpasé w nowe role mamy i taty... i tak absurdalnie
szybko mozna zgubi¢ siebie nawzajem pod pietrzaca sie stertg
obowiazkdéw. | wtedy wtasnie tworzy sie nowy rodzaj partnerstwa,
wymagajacy nowego jezyka, uwaznosci, nowej struktury, innych usta-
len. Wielu zmian i dostosowar do zupetnie innego, nowego Swiata.

Ta ksigzka nie jest zbiorem recept. | na pewno nie powie Ci, jak ,,po-
winno by¢”. Nie podzieli ludzi na dobrych i ztych rodzicow. Nie wskaze
winnych.



Ta ksigzka jest zaproszeniem do zatrzymania sie, przyjrzenia temu,
co dzieje sie pomiedzy Wami i do spojrzenia na relacje z czuto$cig
oraz uczciwoscia.

Wszak partnerstwo nie polega na tym, zeby byto idealnie ale na
tym, by byto wspdlne zycie, wzajemna troska i prawda powiedziana
z szacunkiem. | na tym, zeby — mimo zmeczenia, roznic i kryzysow —
dwoje ludzi wcigz umiato wracac do siebie.



Rozdziat 1.
Partnerstwo w rodzicielstwie

Stowo ,,partnerstwo” brzmi pieknie. Jest czesto powtarzane w roz-
mowach o relacjach, w poradnikach i w mediach spotecznosciowych.
Nierzadko staje sie hastem, za ktérym kazdy widzi cos troche innego.
Dla jednych partnerstwo oznacza réwnosc. Dla innych - sprawie-
dliwy podziat obowigzkdw. Dla jeszcze innych - blisko$¢, wzajemne
wsparcie, poczucie bycia zespotem. Sa tez tacy, ktorzy rozumieja je
jako brak konfliktow, harmonie, spokd;.

Tymczasem partnerstwo rzadko wyglada jak ideat z wyobrazen,

bo jest procesem. Czasem spokojnym, niekiedy burzliwym, a na
pewno petnym prob, btedéw, korekt oraz powrotow.
W praktyce okazuije sie, ze dwoje ludzi moze uzywac tego samego
stowa, a méwic o zupetnie réznych rzeczywistosciach, bo jedno
w partnerstwie widzi podziat obowigzkéw i swego rodzaju autono-
mie, a drugie - wsparcie emocjonalne i blisko$¢. I juz na tym etapie
rodzi sie pierwsze zrédto napiec - nie wynikajgce ze ztej woli, lecz
zodmiennego rozumienia.

Partnerstwo nie jest jedng definicja. Stanowi umowe, ktéra
zmienia sie w czasie. Jest sposobem bycia razem, ktdory dojrzewa
wraz z relacjg, doswiadczeniem i kolejnymi etapami zycia kobiety
i mezczyzny w ich zwigzku.

Kiedy pojawia sie dziecko, nastepuje zderzenie z kompletnie
nieznana, zupetnie nowa rzeczywistoscia i uktadanie struktury
zycia od podstaw.

Najpierw s3 pytania:

«  Kto wstaje w nocy?

+  Kto zostaje w domu, kto pracuje?

Potem:

«  Kto pamieta o ubraniach na zmiane, zebraniach w przedszkolu?
+  Kto planuje positki, zakupy, wizyty u lekarza?

«  Ktoikiedy ma przestrzen na odpoczynek?

«  Kto odktada swoje potrzeby na p6zniej?



Partnerstwo przestaje by¢ pojeciem teoretycznym, a zaczyna byé
doswiadczeniem bardzo konkretnym, mierzalnym w godzinach snu,
poziomie zmeczenia i ilosci napiecia w ciele.

Wiele par w tym miejscu po raz pierwszy zaczyna odczuwac, ze co$
sie rozjezdza. Nie dlatego, ze przestali sie kochad, ale dlatego, ze
zycie zaczeto wymagac od nich wiecej, niz byli gotowi unies¢ bez
renegocjowania dawnych, niepisanych umow.

Jednym znajczestszych doswiadczen w rodzicielstwie jest poczucie
nieréwnosci. Niekoniecznie chodzi tu o ilos¢ nowych zadan czy pie-
trzace sie obowiazki. CzeSciej w gre wchodzi nowy ciezar emocjonalny,
bo zmeczenie mozna jeszcze znie$é, ale poczucie bycia niewidzianym
i niedocenionym - duzo trudniej.

Chodzi o to, kto czuje, ze daje wiecej, niz dostaje. W wielu parach ro-
dzisie cicha rywalizacja o to, kto jest bardziej zmeczony, kto bardziej
sie poswieca, kto ma prawo do ztosci wynikajacej z tego poswiecenia
i poczucia, ze ,,ja daje wiecej niz ty”.

A efekt?

Z czasem pojawia sie dystans, milczenie lub wrecz przeciwnie, atak
na te drugg strone. Partnerstwo zaczyna wtedy ,,pekac” nie z powo-
du jednego wielkiego konfliktu, ale przez niezliczong ilos¢ drobnych,
niewypowiedzianych albo wykrzyczanych rozczarowan.
Narodziny dziecka s3 jednym z najwiekszych wyzwan dla relacji.
- To musi wybrzmiec!

Zmienia sie hierarchia potrzeb, wzajemna dostepnosé emocjonalna
i sposéb komunikacji. Relacja dwojga kochajacych sie ludzi, ktéra
wczesniej byta w centrum ich wspodlnego wszechswiata, przesuwa
sie na drugi plan. | bywa to dos¢ gwattowne, zwtaszcza jesli nowy
cztonek rodziny jest bardziej wymagajacy, niz rodzice sg w stanie
udzwignac.

Sama doskonale pamietam, kiedy na $wiat przyszedt mdj pierwszy
syn... Ledwo wysztam z poroddéwki, a juz po dwdch dniach znéw
bylismy w szpitalu. Maty ptakat niemal bez przerwy, ajarazem z nim
w mojej bezsilnosci.

Szybko okazato sie, ze przyczyna jego cierpienia i krzyku byt niedoj-
rzaty uktad trawienny, nietolerancja laktozy i bakterie w moczu. Jako



matka, pierworddka, w poczuciu catkowitej bezradnosci zaczetam
popadac w przygnebienie i strach. To napiecie przenositam narelacje
z partnerem — zupetnie nieSwiadomie. Obojgu nam byto bardzo
ciezko. ByliSmy mtodymi rodzicami, ktérych nikt nie przygotowat
na tak trudny poczatek w rodzicielstwie.

Wiele par w tym poczatkowym okresie bycia mama i tata przezywa
kryzys, ktory budzi lek.

Pojawiaja sie pytania:

«  Czy cos sie psuje?

« Corobie zle?

« Czysie oddalamy?

+ Czyon/onajeszcze mnie kocha?

« Dlaczego on / ona mnie nie rozumie?

Pojawiaja sie mysli:

« Ciezko mi.

+  Czuje sie samotny / samotna.

«  Gdzie sie podziat mdj ukochany?

+ Gdzie sie podziata moja ukochana?

«  Czy nasz zwiazek sie wtasnie konczy?

Tymczasem to nie koniec, lecz moment przejscia, ewolucji.

Nastaje nowy etap, ktory wymaga nowych kompetenciji, jezyka, formy
bliskosci.

Rodzicielstwo samo w sobie nie zniszczy relacji, pod warunkiem,
ze oboje rodzice nie stracg uwaznosci — na siebie nawzajem, ale
tez na samych siebie.

Ksigzka, ktoratrzymaszwdtonijestzaproszeniemdospojrzenianapart-
nerstwo nie jak naideat, do ktérego trzeba dorosnad, lecz jak na proces,
ktory mozna Swiadomie ksztattowad, wspdlnag pracg, komunikacja,
jednoscig. Wymaga to wysitku, a mtodzi rodzice sg po prostu zmeczeni
i czesto nie maja przestrzeni na budowanie nowego wymiaru by-
cia razem. Warto jednak pamietad, ze nie rozpadaja sie te relacje,
w ktorych pojawiaja sie trudnosci, lecz te, w ktdrych przestaje sie
onichrozmawiaé,wktorych przestajesie patrze¢ nadrugiego cztowieka
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z troska i czutoscia, a zaczyna wytacznie z perspektywy pretens;ji: ,ja
robie wiecej, a ty mniej”.

Partnerstwo nie polega na tym, ze wszystko jest rowno i sprawie-
dliwie. To wtasciwie niemozliwe, by zawsze byto po réwno, bo raz
cztowiek ma wiecej sit, raz mniej, raz jest w swoim szczycie, a raz
ledwo wstaje z t6zka, by wykonac podstawowe obowigzki.

Wtedy jedno daje osiemdziesiagt procent, drugie dwadziescia, by za
jakis czas proporcje sie odwrocity, a tylko gdzies ,pomiedzy” — tylko
na chwile — pojawia sie piecdziesiat na piecdziesiat.

Chodzi o to, by wiedzie¢ i dac sobie wzajemne przyzwolenie, ze raz
ja ciagne bardziej, a raz ty ciggniesz mocniej ten nasz woz zwany
wspolnym zyciem.

W tej ksigzce nie bedzie oceniania ani szukania winnych. Bedzie tylko

droga, bo relacja partnerstwa w rodzicielstwie to DROGA, dtuga, kre-
ta, wyboista, mozolna, raz przyjemna a raz trudna do wytrzymania.
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Rozdziat 2.
Autorka - kim jestem i po co ta ksigzka

Zaczetam pisac te ksigzke z potrzeby przekazania wiedzy oraz dla
gtebszego zrozumienia — siebie, relacji, rodzicielstwa i tego, co dzieje
sie pomiedzy dwojgiem ludzi, kiedy prébuja razem budowac rodzine.
Relacje nie byty dla mnie od poczatku oczywiste. Rodzicielstwo
rowniez nie przyszto jako gotowa umiejetnosé. Tak jak wiekszosé
z nas, wchodzitam w bliskos$¢ z bagazem wtasnych doswiadczen,
przekonan i nieuswiadomionych wzorcéw, lekdw, traum, ktdre wnosi
sie do zwigzku, czesto nie wiedzac nawet o ich istnieniu ani o tym,
skad pochodza.

Dopiero z czasem zaczetam rozumiec, ze to, co dzieje sie pomie-
dzy partnerami, rzadko jest kwestia charakterow czy ztej woli.
Znacznie czesciej jest odbiciem naszych historii, ran, sposobow
radzenia sobie z emocjami i tego, czego nauczylismy sie o bli-
skosci bardzo wczesnie — jeszcze zanim potrafiliSmy to nazwac.
Wszak tego, jak budujemy zwiazki w dorostosci, uczymy sie jako
dzieci w naszym domu rodzinnym, chtonac niczym gabki relacje,
jakie tworzyli miedzy soba nasi rodzice.

To ten przekaz staje sie wzorcem i fundamentem tego, jak bedzie-
my postrzegac partnera, siebie oraz wszystko to, co kryje sie pod
stowami: my para - my rodzice.

Kiedy bytam mata, dostatam kilka nietatwych przekazéw, wzorcéw,
ktore przyjetam jako jedyne wtasciwe:
+ alkohol zawsze prowadzi do awantury, jest sam w sobie
zagrozeniem, czystym ztem, kazdy, bez wyjatku,
« tatwiej jest uciekacd, schowac sie niz walczy¢,
«  bycie niewidzialng jest najbezpieczniejszym rozwigzaniem
w kazdej trudnej sytuaciji.

Jak juz sie domyslasz, drogi czytelniku, pochodze z rodziny alkoho-

lowej. Czy dzi$, majac czterdziesci pied lat, mam nadal (i to bardzo
wazne stowo) zal, gniew, nienawis¢ wobec rodzicéw?
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By¢ moze Cie zaskocze, ale nie.

Jak to mozliwe?

To lata pracy nad soba, wtasnym postrzeganiem i setki przeczy-
tanych madrych ksigzek, ktére uswiadomity mi kilka niezwykle
istotnych rzeczy. Niektére wymienie juz teraz:

Wszystko, czego doswiadczytam, miato mnie czegos$ nauczyc lub
co$ mi dac.

Moi rodzice kochali mnie catymi sercami, cho¢ wielokrotnie prze-
grywali zwtasnymi demonami, tymi, ktore uksztattowaty ich, kiedy
sami byli dzie¢mi.

Poznatam historie moich rodzicéw i ich dziecinstwo dopiero, gdy
bytam dorosta. Okazato sie, ze jako dzieci przeszli niejedno piekto,
a moja Swietej pamieci mama doswiadczyta niewyobrazalnie trud-
nych rzeczy.

Mozesz powiedzied, ze to ich nie ttumaczy — i masz racje.

Tylko czy dzi$ najwazniejsze jest to, co ja przesztam jako dziecko? Czy
moze raczej to, co zrobie dalej z zasobami, w ktdre jestem wyposa-
zona, ktére zdobytam w drodze no punktu, w jakim jestem obecnie.
Oczywiscie kazda minuta mojego dziecinstwa mnie uksztattowata
— to fakt. Ale dzi§ mam dostep do narzedzi, ktérych moi rodzice nie
mieli. Do wiedzy, ktérg mogtam przeku¢ w umiejetnosci. Do moz-
liwosci poszerzania swojej samoswiadomosci, odkrywania siebie,
uczenia sie bycia tym, kim moge i chce by¢.

Zbyt dtugo zytam przesztoscia.

Teraz wybieram ksztattowanie swojej terazniejszosci i budowanie
przysztosci.

Oczywiscie przepracowanie wtasnych demondw to nie zajecie na
chwile. Jestem przekonana, ze niejedne wciaz stojg za moimi plecami
i tylko czekaja, by zaatakowac. Zapewne do konca zycia bede cos$
odkrywac, czegos sie uczyC... | tak ma byc. Takie jest zycie w swej
doskonatej, nieidealnej kwintesenciji.

Kazdego dnia pracuje nad soba, by stawac sie bardziej Swiadoma,
tworzyé spojny, dobry i partnerski zwigzek z moim mezem, budowac
rodzine z nim i naszymi trzema dorastajagcymi synami.

Kazdego dnia staram sie zy¢ uwaznie, pracowac z ciatem, myslami
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i emocjami. Czasem sie zatrzymuje, niekiedy cofam, innym razem
lece do przodu jak torpeda. Podobnie méj mazizapewne podobnie
jak ty drogi czytelniku.

Niezwykle wazne jest to, ze relacje w zwigzku nie tocza sie wytacznie
w rozmowach, wspélnych decyzjach czy codziennos$ci. One toczg
sie rowniez w naszym uktadzie nerwowym. To, jak reagujemy na
partnera, jak przezywamy konflikty, jak radzimy sobie ze zmecze-
nieminapieciem, jest w ogromnym stopniu zakorzenione w naszych
wczesniejszych doswiadczeniach.

Ja uciekatam, milczatam, izolowatam sie. Dzi$ nadal nad tym pra-
cuje — raz z lepszym, raz z gorszym efektem. Jednak sama $wiado-
mos¢ tego, ze wyniostam z dziecinstwa taki sposdb radzenia sobie
z konfliktem, pomaga mi probowac zmieniac ten ,,wgrany program”
i uczyc sie komunikowac zamiast odsuwac.

Gabor Maté wielokrotnie podkresla, ze ,,trauma to nie to, co nam sie
przydarzyto, ale to, co wydarzyto sie w nas w odpowiedzi na to, co nas
spotkato”. To efekt wypracowanej w dziecinstwie tarczy ochronnej
na sytuacje trudne i bolesne.

W relacjach partnerskich rzadko reagujemy wytacznie na biezaca
sytuacje, ktora stata sie zapalnikiem konfliktu. Znacznie czesciej
reagujemy na co$ znacznie starszego — na lek przed odrzuceniem,
potrzebe bycia waznym, doswiadczenie samotnosci czy brak bez-
pieczenstwa, ktorego kiedys zabrakto.

A ciato pamieta to wszystko bardzo dobrze. Przypomina nam przez
napiecia, przyspieszony oddech, zablokowanie, zaniemdwienie,
odciecie, zamrozenie. Albo przeciwnie — wywotuje impulsywna
wsciektosc.

Pamietam, kiedy pierwszy raz w zyciu $wiadomie przezytam
wsciektos¢. Byto to kilka lat temu, gdy bardzo poktocitam sie
z partnerem. Trzasnetam drzwiami sypialni, rzucitam sie na t6zko,
zacisnetam piesci tak mocno, ze przez kilka dni miatam odgniecione
paznokcie w punkcie zacisku— i pozwolitam tej furii mnie zalaé. Nigdy
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wczesniej nie pozwolitam sobie przezyé jej w petni. | nigdy wczesniej
nie odeszta tak szybko.

Po kilku chwilach poczutam, jak napiecie opada, a w jego miejsce
powoli pojawia sie uspokojenie. Bytam fizycznie wyczerpana, jak
po maratonie, a jednoczesnie lzejsza.

Moj partner wszedt do sypialni po jakims$ czasie i oboje bylismy
w stanie porozmawiaé, przeprosic sie. Z tego jednego incydentu
nauczytam sie o sobie bardzo duzo.

Partnerzy — a jednoczesnie rodzice — czesto ,tworza” konflikty
o obowiazki, pienigdze, wychowanie dzieci czy brak bliskosci. | to jest
naturalne. Ale bardzo czesto nie chodzi bezposrednio o te tematy.
Pod ,,oficjalnymi” przyczynami napiec kryja sie:

+ lek przed byciem niewaznym,

« doswiadczenie samotnosci w relacji,

«  poczucie, ze trzeba wszystko unie$¢ samemu,

« przekonanie, ze na nikim nie mozna naprawde polegac,

+ lek, zejuzjej/jemu na mnie nie zalezy.

Gabor Maté pisze, ze ,,najgtebsza ludzka potrzebg jest potrzeba
wiezi”. Te konflikty czesto s3 wotaniem o bliskosc.

Nie chodzi o to, kto ma racje, tylko o to, by czué sie widzianym, stysza-
nym i waznym. Oczywiscie nie méwie tu o relacjach przemocowych
czy patologicznych, lecz o ,,zwyktej” mitosci dwojga ludzi, ktérzy chca
by¢ razem, kochaja sie, a mimo to czasem jest im trudno.

Bliskos¢ nie jest umiejetnoscia nabyta w dorostosci, ale wzorcem
zapisanym bardzo wczesnie — w pierwszej wiezi z opiekunami.

To te wzorce ttumacza, dlaczego jedni w konflikcie walcza, inni ucie-
kaja, a jeszcze inni zamieraja.

Dlaczego jedni szukaja bliskosci, a inni chronia sie przed nig dystansem.
W relacji partnerskiej wcigz uczymy sie tego samego:

«  Czy moge by¢ soba i jednoczesnie byc blisko?

«  Czy moge potrzebowad i nie stracic siebie?

«  Czy moge byc¢ zalezny i nie zostac zraniony?
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Nasze wewnetrzne uzdrowienie zaczyna sie od uwaznosci wobec
siebie.

Nie chodzi o to, by by¢ idealnymi.

Chodzi o to, by by¢ bardziej Swiadomymi.

Nie chodzi o to, by nie popetniac btedow.

Chodzi o to, by umiec je naprawiac i sie na nich uczyc.

Nie chodzi o to, by nigdy sie nie oddalac.

Chodzi o to, by umiec do siebie wracac.

Ta ksigzka jest zaproszeniem, by przyjrze¢ sie swoim relacjom i zoba-
czy¢ w nich nie tylko problemy, ale takze historie, emocje i potrzeby,
ktore za nimi stoja.

Na koncu kazdego rozdziatu znajdziesz pytania, ktore warto zadaé
sobie i da¢ swojemu partnerowi lub partnerce do przemyslenia.
Zacznijmy od teraz:

<« Pytania do refleksji

« Jakie doswiadczeniaz dziecinstwa najbardziej wptynety nato, jak
dzi$ buduije relacje?

«  Czego nauczytem / nauczytam sie o bliskosci w swojej rodzinie
pochodzenia?

+ W jakich momentach najbardziej boje sie utraty wiezi?

« Jakreaguje, kiedy czuje sie niewazny / niewazna?

« Co najbardziej pomaga mi wracac do bliskosci po trudnych
momentach?

« Nie po to, by znalez¢ szybkie odpowiedzi.

« Ale po to, by zacza¢ widziec to, co do tej pory byto w tle.
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Rozdziat 3.
Czym jest partnerstwo

Partnerstwo nie jest czyms statym i rzadko bywa czyms, co po prostu
sjest”.

Na poczatku kazdej relacji wiele rzeczy przychodzi naturalnie, bez
wysitku. Jest wewnetrzna ciekawos¢ drugiej osoby, ched bliskosci,
gotowosc¢ do ustepstw oraz to uczucie, ze rdznice sg raczej fascy-
nujace niz trudne.

Z czasem jednak relacja zaczyna zy¢ wtasnym zyciem. Pojawiajg
sie doswiadczenia, ktore zmieniajg oboje partneréw. Pojawia sie
odpowiedzialno$¢, zmeczenie, nowe role.

Przeciez partnerstwo nie zatrzymuje sie w jednym punkcie. Ono
ewoluuje caty czas, a poczatkowe motylki w brzuchu po roku czy
dwdch ustepujg miejsca zwyktej, bynajmniej niekoniecznie szarej
rzeczywistosci. Zwigzek to proces wrazliwy na czas, okoliczno-
$ci, zdrowie, obcigzenia i kolejne etapy zycia dwojga ludzi, ktorzy
kazdego dnia decyduja, ze chca byc razem.

Niejednokrotnie kryzys pojawia sie wtedy, gdy jedno z partneréw
prébuje utrzymac relacje w miejscu, ktére juz dawno przestato by¢
aktualne — gdy wciaz obowigzuja stare umowy, a rzeczywistos¢ jest
juz zupetnie inna.

Partnerstwo wymaga wiec ciggtego wzajemnego dostrajania. Ob-
serwacji, sprawdzania, gdzie dzi$ jesteSmy we dwoje. Czego teraz
potrzebujemy. Co sie zmienito, a co pozostato podobne. Co wyglada
dzi$ zupetnie inaczej niz rok temu.

Jednym z najczestszych nieporozumien w relacjach jest utozsa-
mianie partnerstwa z idealng réwnoscia.

W praktyce rzadko jest to mozliwe.

Réwno — znaczy po potowie. Po réwno czasu, obowigzkéw, zmecze-
nia, decyzji, zaangazowania. Na pierwszy rzut oka brzmi to bardzo
uczciwie. W praktyce jednak zycie pisze wtasny scenariusz.
Przeciez réznimy sie miedzy soba w tak wielu kwestiach. Jak wiec
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miatoby by¢ mozliwe, ze w kazdym momencie zwigzku zawsze

dajemy doktadnie po réwno? Mamy rézne zasoby, kompetencije,

umiejetnosci, r6zna fizjonomie, wytrzymatosc, site, emocjonalnosc.

Kazde z nas ma inne mozliwosci i ograniczenia — czasem bardzo

oczywiste, czasem mniej widoczne.

Przynajmniej w moim zwigzku wyglada to wtasnie tak. Ja jestem

spokojna, dobrze poruszam sie w $wiecie emocji moich synéw, lubie

rozmawiac, rozumied, zagladac gtebiej. M6j maz jest fizycznie wy-

trzymalszy, zdecydowanie silniejszy. Czesto to on dZwiga to, czego

ja nie chce lub nie potrafie unies¢.

Jaogarniam codzienno$¢ naszego domui zycia, on finanse, wyjazdy

z synami na zawody (a sporo tego) i sprawy techniczne, ktére mnie

zwyczajnie przerastajg albo nie interesuja.

Nie jest mozliwe, bySmy zawsze dawali z siebie tyle samo. Kazde z nas

ma swoje obowiazki i odpowiedzialnosci w rodzinie i zwigzku.
Ostatnio czytatam post kobiety po piecdziesiatce, ktéra byta bardzo

rozczarowana, ze maz nie zrobit jej obiadu. Umawili sie, ze gdy ona idzie

rano do pracy, on przygotowuje positek, a gdy pracuje po potudniu —

ona gotuje. Tym razem maz napisat jej SMS-a, ze ugotowat resztke ryzu

dla siebie i zeby wracajac kupita co$ dla siebie.

Autorke postu to bardzo zabolato.

Jak Ty bys zareagowat(a) w podobnej sytuacji? Gniewem? Rozczaro-

waniem? A moze kupieniem pizzy — a nawet deseru dla Was obojga?

Jaka reakcja jest ,wtasciwa”?

Czy jeden nieprzygotowany positek naprawde ma tak ogromne

znaczenie?

Czy czasem nie jest tak, ze kazdemu z nas zdarza sie czego$ nie

dopilnowad, zapomniec albo zwyczajnie nie mied sity?

Przeciez to ludzkie.

Osobiscie kupitabym co$ po drodze albo zamdwita gotowe jedzenie

i nie zrobitabym z tego wiekszej sprawy. Czy to znaczy, ze nie umiem

stawiac granic? A moze po prostu czuje, ze oboje staramy sie budo-

wac naszg relacje najlepiej, jak potrafimy — nawet jesli nie zawsze

wychodzi to idealnie.

Czasem jedno z nas daje siedemdziesigt procent, drugie trzydziesci.
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| to jest w porzadku. Bo sprawiedliwosc w relacji nie polega na tym,
ze kazdy daje doktadnie tyle samo. Polega na tym, ze kazdy daje
tyle, ile w danym momencie jest w stanie — a druga strona to widzi
i bierze pod uwage. Sa okresy, kiedy jedno z partnerdw niesie wiecej.
W przypadku kobiety moze to byc cigza. W przypadku obojga — cho-
roba, trudny czas zawodowy czy wewnetrzny kryzys emocjonalny.
W dojrzatym partnerstwie nie rozlicza sie tych momentéw
zmatematyczng doktadnoscia. Traktuje sie je jako naturalng zmien-
nosc¢ drogi.

W wielu rodzinach rozmowy o partnerstwie szybko schodza na po-
ziom list zadan. Zwiazek zaczyna funkcjonowac jak firma, w ktorej
deleguje sie obowiazki: kto sprzata, kto gotuje, kto odwozi dzieci,
kto pamieta o lekarzu czy urodzinach.

To wszystko jest wazne. Jednak prawdziwe partnerstwo nie
zaczyna sie od podziatu obowigzkow, ale od wspétodpowiedzial-
nosci. Rdznica miedzy podziatem a wspétodpowiedzialnoscia jest
subtelna, a jednoczesnie fundamentalna. Dzielimy — to jest Twoje,
to moje. Wspottworzymy — razem dbamy o to, by byto zrobione.

Wzwigzkach, ktére dobrze funkcjonuja, rzadko styszy sie stowo ,,poma-
gam”. Znacznie czesciej pojawia sie poczucie wspdlnoty spraw — tak,
by zadne z partnerdw nie zostato samo z ciezarem odpowiedzialnosci.
Sa sytuacje, kiedy kobieta zostaje w domu po urodzeniu dziecka i przej-
muje ogrom obowigzkow. Spoteczenstwo czesto nazywa to ,,siedze-
niem w domu”. Céz, sama bytam taka ,,siedzacg w domu” przez niemal
dekade. Trzykrotnie zostatam mama i miatam mozliwos¢ by¢ zkazdym
z syndw do trzeciego roku zycia. Byto to wymagajace — dla mnie
i dlamojego partnera. Ajednoczesnie dato nam co$ bardzo cennego.
Czy gdybym mogta cofnac czas, zmienitabym te decyzje? Nie. Mimo
ze przez dziesie( lat praktycznie nie rozwijatam sie zawodowo.
Dzi$, majac czterdziesci piec lat i trzech dorastajacych synéw, nad-
rabiam zawodowe zalegtosci.

Kazdy z nas podejmuje swoje decyzje i mierzy sie zich konsekwencjami
— przyjemnymi i trudnymi. Takie jest zycie. | takie bywa partnerstwo.
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Jednym z najwiekszych zagrozen dla relacji jest sztywnos$¢ — prze-
konanie, ze skoro kiedys co$ dziatato, to musi dziataé zawsze. Tym-
czasem zwigzek wymaga elastycznosci, gotowosci do zmiany rol,
priorytetdw, sposobu bycia razem.

Warto pamietac, ze kazda relacja opiera sie na pewnych umowach.
Czes¢ z nich wypowiadamy wprost, inne powstaja nieSwiadomie
— z obserwacji, nawykow, przekonan wyniesionych zdomu.

Role zmieniaja sie, ewoluuja, czasem odwracaja. To bywa ptynne,
czasem burzliwe, niekiedy wymuszone przez okolicznosci. Elastycz-
nosc¢ partnerdw jest tu kluczowa — podobnie jak Swiadomosé, ze
kazde z nas jest tylko i az cztowiekiem. Ma swoje wzloty i upadki.
Bywa na szczycie swoich mozliwosci, bywa na dnie.

Grunt to wiedzieé, Ze mozna na siebie liczy¢. Ze jeli jedno upadnie,
drugie pomoze mu wstac.

JesteSmy ludzmi.

<« Pytania do pary

«  Co dzi$ najbardziej zmienito sie w naszej relacji w poréwnaniu
z jej poczatkiem?

«  Wjakich obszarach najbardziej potrzebujemy elastycznosci?

«  Czyczuje, ze jestesmy zespotem w odpowiedzialnosci za rodzine?

« Jakie umowy w naszej relacji wymagaja dzi$ aktualizacji?

«  Copomaga nam dostrajac sie do siebie na nowych etapach zycia?

« Nie po to, by wszystko od razu zmieniac.

« Ale poto, by zobaczy¢, gdzie dzi$ naprawde jestescie.
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Rozdziat 4.
Mity o partnerstwie

»Jak kocha, to sie domysli” - mit czytania w myslach.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych mitéw w relacjach jest
przekonanie, ze jesli kto$ naprawde kocha, to powinien wiedziec,
czego potrzebuje druga osoba — bez méwienia. To bardzo roman-
tyczna wizja i jednoczesnie jedna z bardziej destrukcyjnych. Ludzie
nie czytaja w myslach. Nawet ci, ktorzy bardzo sie staraja. Nawet ci
uwazni i empatyczni.

W relacjach partnerskich potrzeby zmieniaja sie szybciej, niz
jesteSmy w stanie to zauwazy¢. To, co byto wazne rok temu, dzi$
moze mie¢ zupetnie inne znaczenie. To, co kiedy$ dawato poczucie
bliskosci, dzi$s moze by¢ niewystarczajace.

Zadziwiajace, jak wiele osob wciaz czeka, az druga strona sama sie
zorientuje, czego potrzebujg — przy jednoczesnym milczeniu, bo
przeciez ,powinien” czy ,,powinna” sie domyslic.

Zamiast wyrazi¢ swoje pragnienie czy potrzebe, gromadza w sobie
rozczarowanie, czesto zto$¢ i poczucie bycia niewaznym. A kiedy w
koncu wybuchaja, druga strona bywa autentycznie zaskoczona. Nie
dlatego, ze nie chciata zadbacd, ale dlatego, ze nie wiedziata, czego
sie od niej oczekuje.

Blisko$¢ — i zadna dobra relacja — nie polega na domyslaniu sie,
lecz na komunikowaniu. Na méwieniu w sposéb, ktéry daje drugiej
osobie szanse naprawde nas zobaczy¢. Kiedys bardzo trudno byto
mi zrozumied, dlaczego moj partner sam z siebie mnie nie przytula.
Po przeczytaniu ksigzki ,,Piec jezykéw mitosci” zrozumiatam, ze on
nie ma takiej potrzeby fizycznej bliskosci jak ja. ( O pieciu jezykach
mitosci napisze w kolejnych rozdziatach). Kiedy zaczetam mu mé-
wic wprost: ,,Kochanie, przytul mnie”, okazato sie, ze zaczat mnie
przytulac czesciej. Pokazatam mu te ksigzke — nie zmuszajac do
czytania — wyjasniajac tylko, ze mozemy miec rézne jezyki mitosci.
Jednoczesnie sama zaczetam dostrzegac, ze dla niego wazne s3
inne formy budowania wiezi. Ilu konfliktow moglibysmy uniknac,
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gdybym wczesniej to zrozumiata? Tego nie wiem. Wiem natomiast, ze
dzi$ méwimy o naszych potrzebach tatwiej i z wieksza otwartoscia.
Bo ,,jak kocha, to sie domysli” czesciej niszczy niz buduje.

Mit ,,po réwno”

Kolejnym mitem jest hasto ,,po rowno” — czyli przekonanie, ze oboje
powinni dawac po 50 procent do wspdlnego zycia.

O tym juz pisatam...

Hasto to ma w sobie obietnice sprawiedliwosci i rownowagi. Pro-
blem w tym, ze zycie rzadko daje sie podzieli¢ na idealne potowy.
Dojrzate relacje rzadziej pytaja: ,,czy jest po rowno?”, a czesciej: ,,czy
oboje czujemy sie zaopiekowani?”.

Kiedy urodzitam pierwszego syna, ktéry byt bardzo wymagajacym
niemowlakiem, cata swoja energie kierowatam na dziecko. Nie byto
mowy o powrocie do pracy. Mdj partner przejat wtedy petng od-
powiedzialnos¢ finansowa. Nie byto w tym ani odrobiny 50/50. Ja
zajmowatam sie domem i dzieckiem, on zarabiat. Ja wstawatam
w nocy, on pracowat cate dnie. Oboje byliSmy przecigzeni. Oboje
dawalismy tyle, ile moglismy. Dzi$, gdy nasi synowie sa nastolatkami,
oboje pracujemy. Wcigz jednak w niektérych obszarach jedno z nas
daje wiecej niz drugie. | to sie zmienia caty czas, jest ptynne.

Mit, Ze partnerstwo zabija romantyzm

Sa osoby, ktére wierza, ze im wiecej rozméw o obowigzkach
i organizacji zycia, tym mniej miejsca naromantyzm. Aw praktyce czesto
jestodwrotnie. Romantyzm rzadko znikaz powodu nadmiaru rozmow.
Znacznie czesciej znika z powodu zmeczenia, osamotnienia i narastaja-
cej frustracji. Trudno o czutos$¢, gdy jedna osoba czuije sie przecigzona.
Trudno o spontanicznosc, gdy relacja zaczyna kojarzyc sie wytacznie
z obowigzkiem. Partnerstwo nie zabija romantyzmu. Czesto jest
jego fundamentem. Bo dopiero tam, gdzie jest poczucie bezpieczen-
stwa i wzajemnego wsparcia, moze pojawic sie prawdziwa bliskos¢.

Spoteczne i rodzinne zrédta mitéw
Wiekszosc¢ naszych przekonan o relacjach nie pochodzi z wtasnych
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doswiadczen, lecz zdomodw, w ktérych dorastalismy. Jesli w domu
nie rozmawiato sie o emocjach, trudno robi¢ to w dorostej relacji.
Jesli konflikty byty zamiatane pod dywan, tatwo powieli¢ ten styl.
W moim domu rodzice rzadko rozmawiali. Kazde robito swoje. | taki
wzorzec przeniostam do dorostosci. Przez kilka lat miatam pretensje
do partnera, ze nie robi ,tego, co trzeba”. Tyle ze on nie wiedziat, ze
cos$ trzeba — miat swdj obraz relacji, ktory powielat. Zajeto nam tro-
che czasuiwiele rozméw, by zrozumied, ze mechanizmy wyniesione
zdomow rodzinnych w naszej relacji sie nie sprawdzaja. Kazda para
tworzy wtasna, unikalng strukture partnerstwa.

Mity rzadko niszcza relacje od razu. Czesciej robig to powolii po cichu.
Prowadza do:
« niewypowiedzianych oczekiwan,
+ narastajacej frustracji,
e poczucia osamotnienia,
« przekonania, ze ,,co$ jest ze mna nie tak”
lub ,,cos$ jest nie tak z nami”.
Zczasem partnerzy oddalaja sie od siebie nie dlatego, ze przestali sie ko-
chad,aledlatego,zeprzestalirozumied,conaprawdedziejesiemiedzynimi.

Uwolnienie sie od mitdéw nie polega na znalezieniu jednej wtasciwej
wersji relacji. Polega na odwadze, by przyjrzec sie wtasnym przeko-
naniom i sprawdzi¢, czy naprawde nam stuza.

<« Pytania do pary

« Jakie przekonania o partnerstwie wyniostem / wyniostam zdomu
rodzinnego?

«  Ktore z nich pomagajg mi dzi$ budowac blisko$¢, a ktére ja
utrudniaja?

« W jakich momentach oczekuje, ze partner domysli sie moich
potrzeb?

«  Czy czesciej licze i poréwnuije, czy raczej sprawdzam, jak nam
obojgu jest?

« Jakie mity chce dzi$ Swiadomie odtozyc?
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« Nie po to, by siebie osgdzac.
« Ale po to, by budowac relacje bardziej Swiadomie.
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Rozdziat 5.
Réznice migedzy kobietg a mezczyzng

Biologia i uktad nerwowy - réznice w reagowaniu

Roznice pomiedzy kobietg a mezczyzng zaczynaja sie duzo wcze-
$niej, nizw zachowaniu czy sposobie méwienia. Méwimy oczywiscie
o ciele, ale nie tylko — réwniez o uktadzie nerwowym i sposobie,
w jaki organizm reaguje na stres, zagrozenie i blisko$¢.

Choc wszyscy postugujemy sie tym samym biologicznym ,wyposaze-
niem”, to regulujemy emocje w nieco inny sposoéb. U jednych szybciej
aktywuje sie pobudzenie, u innych — wycofanie i zamrozenie. Jedni
szukaja kontaktu, drudzy potrzebuja ciszy i oddechu.

Satostrategie przetrwania, ktore kazdy z nas rozwijat bardzo wczesnie
— w zaleznosci od tego, jakie sSrodowisko byto dla niego bezpieczne.

Gabor Maté pisze, ze ,,sposob, w jaki radzimy sobie ze stresem i emo-
cjami, jest w duzej mierze odpowiedzig naszego uktadu nerwowego
nato, czego doswiadczyliSmy w relacjach”. To zdanie dobrze oddaje
to, co pézniej widzimy w zwigzkach. W relacji partnerskiej bardzo
czesto spotykaja sie dwa rézne uktady nerwowe, probujace w tym
samym momencie zadbad o swoje bezpieczenstwo — kazdy na swoj
sposob.

Ja na przyktad reaguje wycofaniem i milczeniem, kiedy czuje nie-
pewnos¢. Staje sie cicha, potrzebuje czasu, by przemysled sytuacje.
Wiem, ze nie zawsze jest to zdrowe rozwigzanie, dlatego staram sie
nad tym pracowac — z r6znym skutkiem.

Znam tez osoby, ktére w chwilach stresu potrzebuja natychmiast
rozmawiac, wyjasniaé, ,zatatwiac temat”. Inni potrzebujg wyrzucié
emocje na zewnatrz.

Czy ktérakolwiek z tych reakgji jest zta? Nie. To sposoby, ktérych
nauczyliSmy sie jako dzieci i ktore wnieslismy w dorostosc. Warto jed-
nak sprawdzad, czy nasze reakcje nie ranig nas ani naszych bliskich.
Jesli ranig — to nie po to, by sie osadzad, lecz by zastanowic sie, jak
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mozna pracowac nad soba, by staty sie mniej bolesne dla otoczenia.

Wptyw kultury i wychowania

Kultura, w ktorej zyjemy, rdwniez nie pozostaje bez echa. Od naj-
mtodszych lat uczymy sie, jakie ,powinny” by¢ dziewczynki, a potem
kobiety — oraz jacy ,powinni” by¢ chtopcy, a potem mezczyzni.
Dziewczynki czesciej uczone sg wrazliwosci, empatii i dbania o re-
lacje. Chtopcy — samodzielnosci i ukrywania stabosci. Z czasem te
przekazy zaczynaja dziata¢ w dorostych relacjach. Czesto kobiety
szybciej zauwazaja napiecia i potrzebe rozmowy. Mezczyzni z kolei
szybciej uciekaja w dziatanie, milczenie lub dystans.

| warto pamieta¢ — nie dzieje sie tak dlatego, ze komus mniej zalezy.
Tylko dlatego, ze kazdy nauczyt sie innego sposobu chronienia siebie.
Wspotczesna kultura bywa petna narracji o walce ptci, rywalizacji,
udowadnianiu racji, a przeciez relacja nie musi by¢ polem bitwy.
Moze byc przestrzenia wspotpracy. Rodzicielstwo szczegdlnie wy-
raznie pokazuje, ze kobieta i mezczyzna nie sg przeciwnikami, lecz
wspottworcami zycia. Dziecko wchtania zachowania i reakcje obojga
rodzicow. To dwie jakosci, ktore razem tworza catosc.

Jako dziecko widziatam po ktétniach moich rodzicéw obustronne mil-
czenie. Taki wzorzec przyjetam i przez lata pielegnowatam. Nie wie-
dziatam, ze po konflikcie mozna rozmawiacdigodzic sieinaczej niz kilku-
dniowacisza. Dzi$ ucze sie tego jako dojrzata kobieta. Otwieranie sie nie
przychodzi mitatwo, ale widze, ze nawet mate kroki przynosza zmiane.

Rozne style reagowania na konflikt

Jedna z najwiekszych réznic pomiedzy partnerami bywa spo-
sOb radzenia sobie ze stresem i konfliktem. Jedna strona chce
rozmawia¢ — tu i teraz. Druga potrzebuje sie wycofaé, by w
ogble mdc pdzniej rozmawiac. Z zewnatrz moze to wygladac
jak chtéd lub brak zainteresowania. Od Srodka czesto jest to
jedyna dostepna forma samoregulacji. W dojrzatych relacjach
partnerzy uczg sie rozpoznawac te réznice. Nie po to, by je zmie-
niac, lecz by nie odbierac ich jako: ,,on robi mi to specjalnie”.
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Bliskosc¢ i autonomia

Blisko$¢ i autonomia sa dwiema podstawowymi potrzebami kazdego
cztowieka. R6znimy sie jednak proporcja, w jakiej ich potrzebujemy.
Jedni szybciej szukaja kontaktu, rozmowy, dotyku. Inni szybciej
potrzebuja przestrzeni. W relacjach czesto dochodzi do bolesnego
nieporozumienia:

Osoba szukajaca bliskosci doswiadcza dystansu jako odrzucenia.
Osoba szukajgca autonomii doswiadcza nacisku jako zagrozenia.

| znéw — nie spotykaja sie dwie zte wole. Spotykaja sie dwie rézne
potrzeby bezpieczenstwa.

W rodzinach po rozwodzie te réznice bywaja jeszcze bardziej wi-
doczne. Partnerzy przestajg by¢ para, ale pozostajg rodzicami.
Awiez — cho¢ w innej formie — nadal istnieje. Umiejetnosc szanowa-
nia odmiennosci staje sie wtedy jednym z najwazniejszych zasobow
dla dzieci. Dziecko i tak doswiadcza duzej zmiany, dlatego wzajemny
szacunek rodzicdw ma ogromne znaczenie dla jego poczucia bez-
pieczenstwa.

Odmiennos¢ mamy i taty nie jest czyms$ ztym. Jedno wnosi na
przyktad stabilnos¢ i strukture, drugie wrazliwos¢ i elastycz-
nosc. Dziecko moze czerpad z obu tych jakosci, uczac sie ich.

Wspdtpraca zamiast rywalizacji

Rodzina oparta na wspotpracy kobiety i mezczyzny staje sie prze-
strzenig rownowagi wtedy, gdy réznice przestajg by¢ powodem walki,
a zaczynaja byc¢ zrodtem uzupetniania sie. Jedno jest Swietne w
czym$, w czym drugie czuje sie mniej pewnie i odwrotnie. W dobrze
funkcjonujacych relacjach nie chodzi o to, by staé sie podobnymi,
lecz by nauczy( sie by¢ razem w swojej réznorodnosci.

M&j maz Swietnie radzi sobie z naprawami, ma analityczny umyst,
zna sie lepiej ode mnie na przedmiotach $cistych. Ma wiele innych
cech czy umiejetnosci, ktdrych ja nie mam i pokazuje synom swoja
wersje meskosci.

Jalepiej poruszam sie w obszarze emocji, relacji, zaleznosci miedzy
ciatem a psychika. Wnosze miekkos¢ iinny sposdb patrzenia na $wiat.
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Staramy sie nie wchodzi¢ sobie w kompetencje. Raczej dajemy sobie
przestrzen do bycia w tym, w czym czujemy sie mocni. Oczywiscie
kazde z nas popetnia btedy. Tak po ludzku.

Partnerstwo — nawet po rozstaniu — nadal moze by¢ wspdlnota
odpowiedzialnosci i troski o dzieci. Rodzice, niezaleznie od formy
relacji, pozostaja dla dziecka punktem odniesienia.

<« Pytania do pary / do refleksji rodzicielskiej

Jakie réznice miedzy mng a partnerem najczesciej wywotuja
napiecie?

Czy potrafie zobaczy¢ w nich zasdb, a nie tylko trudnosc¢?

Jak reaguje na stresi jak reaguje druga osoba?

Czego najbardziej potrzebuje w momentach przeciazenia:
bliskosci czy przestrzeni?

Jak mozemy — jako para lub jako rodzice po rozstaniu — lepiej
chronic nasza wspdlnote odpowiedzialnosci?

Nie po to, by zmieniac sie na site.

Ale po to, by lepiej rozumiec siebie nawzajem.
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