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PRZEDMOWA

Swiat nie nalezy do nas. Nalezymy do siebie nawzajem

Terrence Real

Po trzydziestym roku zycia zyskalem swiadomo$¢, ze
dotychczas nigdy nie mialem tego, czego pragnalem. Peiny
dom, poczucie jednosci z samym soba, partnerka oraz miej-
sce w spolecznosci sgsiadéw i przyjaciét byly poza moim
zasiggiem. Nie posiadalem wiedzy, umiejetnosci i odwagi, by
urzeczywistni¢ wyobrazenie prawdziwego zycia. Bylem jed-
nym z najpopularniejszych muzykéw na $wiecie, ale praca to
praca, zycie to zycie, nie ma pomig¢dzy nimi znaku réwnosci.
Jeszcze bardziej frustrowalo mnie to, ze cechy, ktére czyni-
ty mnie dobrym w pracy — moja tolerancja, a wrecz zadza
kreatywnosci, umiej¢tnos¢ znajdowania komfortu w przeby-
waniu samemu ze sobg oraz przekierowywania calej energii
na prace przez wiele dni, tygodni lub nawet lat — skazy-
waly na porazke moje zycie osobiste. Bylem samotny, lecz
pozornie bezpieczny. Wtem w wieku trzydziestu dwoéch lat
zderzytem si¢ z emocjonalng Sciang i uswiadomilem sobie, ze
zagubilem si¢ w ciemnym lesie, ktéry w duzej mierze stwo-

rzytlem samodzielnie. Nie mialem mapy, wigc rozpoczatem



trwajacg czterdziesci lat podréz przez zacienione zaro$la do
rzeki podtrzymywania zycia.

Dzigki pomocy zrozumialem kolo czterdziestki, ze nio-
stem spuscizne¢ przekazywang z pokolenia na pokolenie
w mojej wlosko-irlandzkiej rodzinie. Trwajaca od dawna,
niekoriczaca si¢ sztafeta choréb psychicznych i réznych
dysfunkcji ujawnita si¢ w moim zyciu w formie glebokiej,
powracajacej depresji i paralizu emocjonalnego. Batem si¢
ujawnia¢ swoje wewnetrzne zycie przed kazdym z wyjatkiem
tysiecy zupelnie obcych mi ludzi w sali koncertowe;.

Demokracja prawdziwej, dorostej milosci budzita obawy
i niepewnos¢ w glebi mojego serca. Tymczasem czulem, ze
moj zegar tyka i mam coraz mniej czasu na to, co chcialem
zrobié 1 kim sie stad.

Jak zmieni¢ swoje dziedzictwo? Jak przerwac cykl traum
i choréb, ktére w kazdym pokoleniu zbieraly zniwo? Jak
wskazuje Terry: ,Patologia rodziny jest jak ogienn w lesie,
ktéry pochtania wszystko, co ma przed soba, dopéki ktos
si¢ nie odwrdci i nie stanie naprzeciw plomieniom”. Powoli
zaczatem konfrontowac si¢ z plomieniami, przede wszystkim
dlatego, ze nie potrafilem si¢ pogodzi¢ z mysla, ze zawiode
wiasne dzieci i rodzing w sposéb, w jaki mnie zawiedziono.
Ostatecznie to, w jaki sposéb okazujemy szacunek rodzi-
com i ich wysilkom, polega na tym, ze przejmujemy ich
blogostawieristwa, lecz z calych sil staramy sie nie prze-
kazywa¢ naszym dzieciom ich probleméw i wad. Grzechy
naszych dzieci powinny naleze¢ tylko do nich. Tylko dzigki

naszej cigzkiej pracy ci, ktérzy zyli przed nami, przestaja
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by¢ nawiedzajacymi nas duchami i zmieniajg si¢ w przod-
kéw, ktérych cheemy mieé przy sobie. Duzo czasu zajglo mi
wdrozenie w zycie niektérych z tych zasad, nadal nad tym
pracuje. Moje dzieci same beda musialy wykona¢ te prace,
ale wszyscy musimy si¢ uczy¢ i zastuzy¢ na dorostosé.

Patrzac na to w szerszym kontekscie, cena, jaka placi-
my jako spoleczenstwo za nasz toksyczny indywidualizm
i patriarchat, sprowadza si¢ do permanentnej separacji od
innych ludzi. Jesli nie umiem zwiazac¢ si¢ z tobg, nie umiem
zwigza¢ si¢ z nami. Niezaleznie od tego, czy wynika to z ra-
sizmu, réznic klasowych, czy szeregu innych plag nekajacych
nasze spoleczenstwo, cena jest niezmienna: niedzialajacy,
dysfunkcyjny system, ktéry sprawia, ze nie znamy sasiadéw,
nie dbamy o nich z calego, choé¢ niedoskonatego serca.

To, co pisze Terry, jest pelne mitosci i dobra, madrosci
i sity. Ta ksigzka jest pickna i wazna, zwlaszcza w czasach,
w ktorych zyjemy. Pomaga nam na drodze do stworzenia
silniejszego i szlachetniejszego spoleczeristwa opartego na
milosci, sprawiedliwosci i szacunku. Autor przedstawit pro-
ces, dzigki ktéremu mozemy zaczaé rozumie¢ nasze miejsce
w rodzinie i spoleczeristwie.

Ja cigzko pracowalem i mialem szczgscie. Przez lata
znajdowalem bardzo dobrych przewodnikéw prowadza-
cych mnie przez ciemny las do rzeki zycia. Terrence Real
byl jednym z nich dla mnie i mojej zony Patti, a ta ksiazka
jest mapg Sciezek miedzy drzewami.

Bezpiecznej podrézy

Bruce Springsteen



ROZDZIAE 1

JAKA WERSJA CIEBIE
UJAWNIA SIEW ZWIAZKU?

Czy kiedykolwiek czules si¢ jak widz, a nie uczestnik zda-
rzenia? Dziesiatki razy powtarzasz sobie, ze tym razem nie
stracisz nad sobg panowania podczas rozmowy z dzieckiem,
wspdélpracownikiem, krewnym lub Zong. A jednak pod wpty-
wem emocji wszystko si¢ sypie, pojawia si¢ niemile stowo,
podniesiony glos, nieprzerwany wir tego, co ,naprawde”
myslisz.

Moze nie masz wybuchowego charakteru. Zamiast da¢
si¢ ponies¢ nerwom, zamykasz si¢ w sobie, bo albo jestes
zdegustowany (Na co mi to potrzebne!), albo przytloczony
(NVie dam rady!), albo odczuwasz jednocze$nie obie te emocje.

Moze nie jestes$ ani agresywny, ani wycofany. Moze przez
wigkszos¢ czasu jeste§ umiarkowany, wywazony i rozsadny...
ale twoja partnerka taka nie jest.

Witamy wsréd ludzi.

Pragniesz albo w koricu do niej dotrze¢, albo zeby wresz-
cie data ci $wigty spokdj. Jednak wypusciles lejce z rak i gnasz
na Ieb na szyje w strong krawedzi urwiska. Czasami widzisz,

co sie dzieje, wiesz, ze nie tak powinno by¢, wiesz, Ze tego nie
) ) bl b
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chcesz. Innym razem zapominasz o swoich dobrych inten-
cjach, wskakujesz na grzbiet konia i jeszcze mocniej szarpiesz
lejce. Glo$niej krzyczysz. Zamykasz si¢ jeszcze szczelnie;.
Predzej czy pézniej — za kilka minut lub godzin, moze
tygodni — przytomniejesz. Wéwczas nadchodzi pora na oce-
ng strat. A moze oboje idziecie dalej, zamiatajac calg sprawe
pod dywan. Do nastepnego razu.
Nie masz tego do$¢? Nie zalujesz? Nie tak chcesz zy¢
i obiecujesz sobie, zZe nastepnym razem zaréwno ty, jak
i twéj partner zachowacie si¢ inaczej. I rzeczywiscie przez
pewien czas sprawy ukladaja si¢ dobrze, by¢ moze trwa to
do$¢ dlugo, az ona znowu odwraca si¢, emanujac zimnem
i brakiem milosci albo on okazuje brak szacunku i pozwala
sobie na zbyt wiele. Musisz przeméwi¢ do rozumu temu
durniowi, masz do tego prawo i pragniesz by¢ wystuchana!
Albo chcesz, zeby dano ci spokéj. Dlaczego ona nie moze
zaakceptowac ci¢ takim, jakim jestes? Pisales si¢ na malzeri-
stwo, nie na niekoriczacy si¢ kurs samodoskonalenia!
Mboéwi sie, ze na $wiecie istnieja dwa rodzaje par — te,
ktére si¢ kideg i te, ktére si¢ dystansuja. Dodalbym trzeci
rodzaj: te, ktére robig obie te rzeczy. Jedna osoba si¢ uskarza,
podczas gdy druga zamyka si¢ w sobie. Gradobicie i zétw.
Jestem specjalista od zwigzkéw, wykladalem i prowa-
dzitem warsztaty na temat doskonatych zwigzkéw dla kor-
poracji, ogélu spoleczeristwa i psychoterapeutéw z catego
swiata. Od trzydziestu lat tysigce specjalistéw od zdrowia
psychicznego i coachéw postuguja si¢ stworzonym przeze

mnie modelem terapii zwanym Terapig Relacyjnego Zycia
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(Relational Life Therapy), z ktérego skorzystaly niezliczone
pary i osoby.

Jesli czgsto kdcisz sig ze swojg partnerka, jesli czujesz si¢
niewystuchany i sfrustrowany, jesli uwazasz, ze jestes niedo-
ceniany lub nadmiernie kontrolowany, jesli masz wrazenie, ze
jeste$ samotny i odtracony, a takze zle traktowany, to ta ksigz-
ka pokaze ci zupelnie nowy sposéb postepowania, ktéry po-
lega na zmianie postrzegania siebie w zwigzku z partnerem,
by twoje zycie nie przypominalo ani pola bitwy, ani pustyni.
W tej ksigzce poproszg cig o zrobienie czegos rewolucyjnego,
czegos, co bedzie wymagalo zmiany fundamentalnych cech
twojej tozsamosci — a dla wielu z was zmiany tego, w jaki
sposéb o sobie myslicie.

Obiecuje jednak, ze bedzie warto — w zasadzie to jedy-
ny sposéb na to, by zakoriczy¢ przepychanki. Zbyt wiele
par nieustannie walczy ze soba, co rzadko kiedy przynosi
rozwigzanie probleméw. Zdarza si¢ takze, ze jedna lub obie
osoby si¢ wycofuja, przez co mieszkaja razem, lecz zyja
osobno. Dowiesz si¢, jak znowu by¢ ze soba, przede wszyst-
kim dla swojego dobra — twoich uczué, potrzeb i prag-
nieri — poniewaz dobrana para zaczyna si¢ od dobrego
zwigzku z samym sobg. A potem nauczysz si¢ postugiwacé
skomplikowang i praktyczng fechnikq zwiqzku, zaprojek-
towang tak, zeby nauczy¢ ci¢ zdobywac to, czego pragniesz
w zwigzku,i zrozumiesz, jak dazac ku rzece podtrzymujacej
zycie, omijac rosngce w cieniu drzewa.

Nie bedzie fatwo, ale tego juz zapewne si¢ domysliles.

Skoro jednak czytasz t¢ ksiazke, na pewno doswiadczyles
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ogodlnie znanej prawdy: zwigzki moga stawaé si¢ pieklem.
Podczas zazartej kiétni tracimy panowanie nad soba, cza-
sem na wielka, czasem na malg skale i zwykle powielamy
te same bledy. Zapominamy, ze osoba, ktéra krytykujemy
i ignorujemy, jest ta samg, na ktérej najbardziej nam zalezy.
Patrzymy na naszego partnera z innej perspektywy, wobec
czego wydaje nam si¢ godny pozalowania, przyttaczajacy lub
stanowi polaczenie tych cech.

W tym momencie wkracza ktos taki jak ja. Przez wigk-
sz0$¢ swojej pracy zawodowej doradzam parom, wspéipra-
cownikom oraz liderom w biznesie i przywédcom spolecz-
nym. Jestem facetem, ktéry kieruje ku lepszemu. Ludzie
przychodza do mnie, gdy znajduja si¢ na skraju katastroty,
gdy nikt dotychczas nie zdolal im pomdc. Jestem terapeuts
par specjalizujacym si¢ w psychologii mezczyzn, kwestiach
plci, traumie i wiadzy.

Terapia Relacyjnego Zycia znana jest z tego, ze szybko
doprowadza do glebokiej, permanentnej zmiany zaréwno
poszczegdlnych ludzi, jak i ich zwigzkéw. Uczy mezezyzn,
kobiety i osoby niebinarne, jak umiejetnie zy¢ w relacji z in-
nymi — zy¢ w radykalnie szczerym, nieustraszenie asertyw-
nym, pelnym pasji zwigzku z samym sobg i z najblizszymi.
Terapeuci Relacyjnego Zycia tamia wiele zasad, ktérych
uczono nas w szkolach. Na przyklad nie s3 neutralni. Jesli
chodzi o odpowiedzialnosé, nie wszystkie problemy dzielimy
po réwno. Bierzemy strony. Nie kryjemy si¢ za maska pro-
fesjonalizmu. Zalezy nam na tym, by postrzegano nas jako

prawdziwych ludzi, ktérzy w zaleznosci od potrzeb dzielg sie
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wlasnym do$wiadczeniem, zdobytym w drodze do poczucia
kompletnosci i intymnosci.

Ta ksigzka jest zaproszeniem, takim samym, jakie ja i inni
terapeuci Relacyjnego Zycia oferujemy codziennie naszym
klientom. To zaproszenie do tego, by opanowaé¢ skompli-
kowany zestaw umiejetnosci, swego rodzaju technike. Jest
wymagajaca, nie cheg was oszukiwad, ale gdy ja przyswoisz,
zrozumiesz, ze ma moc wyniesienia ciebie i twojej partner-
ki na wyzszy poziom bliskosci, zaufania, poczucia trwato-
§ci 1 radosci, ktéra daleko w tyle pozostawia normy naszej
kultury. Czy chcialby$ czu¢ si¢ wystuchany? Czy mozesz
zaspokoi¢ potrzeby swojej partnerki, by ona réwniez poczu-
ta si¢ wystuchana? Czy chcialbys pamieta¢, nawet podczas
zazartej ki6tni lub w okresach zdystansowania, ze stoicie po

tej samej stronie?

PAMIETAJ O MI£OSCI

Zanim podniesiesz swoj werbalny néz, zanim odgrodzisz
si¢ jeszcze wyzszym murem, pozwol, ze przypomneg ci, ze
kochasz te osobe.

I w tym wlasnie lezy problem, przyjacielu. Czy pa-
mietasz podczas tej gwaltownej kiétni, kiedy w two-
ich zylach krazy strach lub stuszny gniew, ze kochasz
te osobg? Pamietasz o tym, kiedy twoje cialo si¢ zamy-
ka i nie jeste$ w stanie wykrztusi¢ ani stowa? Jesli jestes
ze sobg zupelnie szczery, trzezwigca odpowiedz brzmi:
nie. W takiej chwili cala stodycz migdzy wami, poczu-

cie, ze jestescie druzyng razem mierzacy si¢ ze Swiatem,
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$wiadomo§¢ istnienia ,was”, s3 prawie niemozliwe do
znalezienia.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mito$¢ weiaz istnieje. Zta,
ze przebywa w takich czesciach twojego mézgu, ciata i ukta-
du nerwowego, do ktérych nie masz dostgpu w chwilach
wzburzenia. Twéj uktad hormonalny znajduje si¢ w stanie
gotowosci, pompuje substancje pobudzajace do twojego
krwiobiegu. Twéj autonomiczny uktad nerwowy — kryja-
cy sie w glebiach twej nieswiadomosci — reaguje walka lub
ucieczka, wiec albo zagrzewa ci¢ do walki, albo sprawia, ze
si¢ zamykasz. Wyzsze funkcje twojego mézgu (kora przed-
czotowa, o$rodek uczud i emocji) zupelnie si¢ wyltaczyly,a do
glosu doszly prymitywniejsze jego czgsci (uktad limbiczny,
zwlaszcza cialo migdalowate).

W takich momentach kora przedczotowa nie fagodzi
ukiadu podkorowego ani nie jest z nim polaczona. Bez tego
tagodzenia i polaczenia tracimy dystans miedzy tym, co
czujemy i tym, co robimy. Prymitywniejsze czesci naszego
ciala i mézgu dbajg jedynie o swoje przetrwanie. Nie intere-
suje ich podtrzymywanie delikatnej intymnosci.,,My” znika
i powstaja ,ja’ i ,ty”, przeciwnicy w zimnej wojnie, gdzie ,ja
wygrywam, ty przegrywasz’ staje si¢ zasada.

»My” jest siedzibg bliskosci. , Ty i ja” obrazuje rywalizacje.
, 1y ija” $wietnie si¢ sprawdza, gdy stajesz naprzeciw tygrysa,
mniej si¢ przydaje, gdy konfrontujesz si¢ z partnerem, szefem
czy swoim dzieckiem. W takich chwilach to, co sprawia, ze
trudno ci zachowa¢ chlodng glowe, to milion lat ewolucji

oraz jedna potezna sifa: trauma. Trauma przestawia ci¢ na
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tryb przetrwania, w ktérym gotujac si¢ do walki, zaciskasz
pigsci lub zamykasz usta niczym fortecg. A im wigcej traum
dos$wiadczyles w dziecinistwie, tym bardziej kuszace staje
sie Lty ija”.

Jesli myslisz sobie: ,Do licha, nie mialem zbyt wielu
traum, gdy dorastalem”, odpowiadam: by¢ moze. Poroz-
mawiamy o tym pozniej. Ale zanim podejmiesz ostateczng
decyzje, moze porozmawiamy o dzieciecych traumach? Bo
czasem naprawde niewiele trzeba. W zaleznosci od twojej
kondyciji i innych zmiennych, niekiedy wystarczy lekko za-
stuka¢ w skorupke jajka, zeby powstaly peknigcia utrzymu-

jace si¢ przez cale zycie.

CO JEST TWOJA TRAUMA?
Kiedy pracuje z jaka$ parg, mam w glowie jedno wazne
pytanie. Nie chodzi mi o: ,Jakie macie stresory?”. Streso-
ry — takie jak pandemia, kwestie zwigzane z pieni¢dzmi,
niedopasowanie w 16zku, dzieci i tesciowie — s wazne, ale
dobrze funkcjonujaca para da sobie rad¢ z rozsadng iloscia
stresu. Wedlug mnie nie chodzi nawet o tak wazne kwestie
jak dynamika czy uktad pomiedzy partnerami. To takze jest
istotne, ale nie najwazniejsze. Pytanie, ktére chodzi mi po
glowie podczas sesji terapii, brzmi: ,Z ktéra czgscig ciebie
rozmawiam?”.

Czy rozmawiam z dojrzalym wecieleniem, tym, ktére
przebywa tu i teraz? Te cze$¢ nazywam Madrym Dorostym.
To ona dba o ,nas”. A moze wlasnie aktywowala si¢ ta

cze$¢ ciebie odpowiadajaca za antagonistyczng swiadomosé
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»ty 1ja”? Ta czgsé ciebie postrzega rzeczy przez pryzmat
przeszlosci. Uwazam, Ze nie ma czego$ takiego jak przesad-
ne reagowanie. Raczej chodzi o to, ze czlowiek reaguje na
co$, czego juz przed nim nie ma. Jednym z dobrodziejstw,
jakim partnerzy w intymnym zwigzku mogg si¢ obdarzaé
jest prosty i uzdrawiajacy dar swojej obecnosci. Ale zeby by¢
przy partnerze, sam musisz zy¢ terazniejszo$cia, nieskazona
swoja przeszlodcig.

Wyrazenie ,pamie¢ traumy” jest bledne. Nie pamieta si¢
traumy; przezywa si¢ ja na nowo. Weteran wojenny, ktéry
slyszy strzelajacy gaznik samochodu i gwaltownie si¢ od-
wraca, jakby trzymal karabin w rece, nie mysli ,teraz ide
po Main Street i pamigtam wojng”. W tamtej chwili ten
czlowiek instynktownie znowu przenosi si¢ na pole bitwy.
Przeszto$¢ naklada si¢ na terazniejszo$¢, co calkowicie za-
burza umysl. Kiedy co§ ozywia traume, mozemy zareagowa¢
fizyczng gotowoscia do walki lub ucieczki. Bylem swiadkiem,
jak w obliczu wszechogarniajacego szoku — na przykiad nie-
wiernosci — pacjenci wydaja sttumiony okrzyk, po czym ru-
szaja w strong wyjscia, opamietujac si¢ dopiero na korytarzu.

Wigkszo$¢ z nas nie odtwarza jednak doswiadczenia sa-
mej traumy. Zamiast tego odgrywamy wy¢wiczong strategie
radzenia sobie z nig. W dziecifistwie byles emocjonalnie
opuszczony, zatem wyrosles na czarujacego uwodziciela,
eksperta w zdobywaniu uwagi innych ludzi. Jesli ktos ci si¢
naprzykrzal, gdy byles dzieckiem, teraz budujesz wokdét sie-
bie mury. Potrafisz trzymac¢ ludzi na dystans. Nazywam te¢
kompensujaca czg¢$¢ nas Adaptacyjnym Dzieckiem.
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BESTSELLER ,,NEW YORK TIMESA”,
»WALL STREET JOURNAL” | ,,USA TODAY”

Zacznij prace nad swoim zwigzkiem z pomoca
doswiadczonego terapeuty rodzin.

W czasach, gdy toksyczny indywidualizm na kazdym
poziomie przenika nasze spoteczenstwo, znany autor
i ceniony terapeuta par Terrence Real, wskazuje, w jaki
SPOsOb cierpig na tym nasze zwiazki. Zauwaza, ze rodziny
padaja ofiara kultury, ktora wzmacnia nasze dysfunkcje.

Dobra wiadomosc¢ jest taka: jesli mamy witasciwe
narzedzia, mozemy zbudowac serdeczniejszy, blizszy,
bardziej namietny zwiazek.

My jest przetomowym poradnikiem opartym na nauce
i wskazujacym sposoby postepowania, ktore pomoga Ci

byC bardziej sktonnym do wspotpracy. Autor opowiada jak
budowac zwigzek peten empatii i bliskosci.

Jesli czujesz, ze twoj zwigzek oparty jest na dwoéch
biegunach: ,,ty” i ,,ja”, to ta ksigzka pokaze ci, jak

zmieni¢ go w ,,my”.

Dzieki niej mozesz osiqgna¢ prawdziwa bliskos¢.
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