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OD REDAKCJI
Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

zdawałoby się, że o małżeństwach wiemy dużo – są na rynku liczne publikacje i książki. W Internecie jest 
pełno poradników na udany związek typu „7 złotych zasad udanego życia w związku” czy „22 powody, 
dla których warto być dobrym/dobrą mężem/żoną” itd… Właściwie nic tylko brać i korzystać, bo recepty 
są na wyciągnięcie ręki. Skoro zatem jest tak dobrze, to dlaczego jest tak źle? Z naszym poradnikiem 
dowiesz się, jak znaleźć idealnego partnera i stworzyć z nim długi i szczęśliwy związek.
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Jak wyjść z samotności. Stwórz udany związek

JAK ZNALEŹĆ IDEALNEGO PARTNERA?

CZY ISTNIEJE RECEPTA NA MIŁOŚĆ?
Na zawsze czy na trochę?

Anna Zaleska

Czy miłość między ludźmi to magia? Biologia? Wybór? 
Praca? Każdy i każda z nas ma zapewne swoją definicję, 
może nawet niejedną, bo miłość idealna czy wyobraże-
nie o niej różni się od codzienności wielu związków. Jed-
noznacznej odpowiedzi nie udzielą też badacze. Pewne 
jest jednak, że relacja powinna być źródłem wsparcia, 
nie zaś obciążeniem.

Czym zatem jest udany związek? Tu również od razu 
potkniemy się o trudności interpretacyjne. Domyślnie 
to określenie oznacza relację trwającą i/lub długotrwa-
łą oraz, co istotne, jedną. We wspomnieniach o kimś nie 
usłyszymy raczej „miała udane związki”, prędzej „nie wiod-
ło jej się w życiu prywatnym”. Częściej powiemy o kimś 
„jest w udanym związku” niż „był w udanym związku”, 
jakby sam fakt zakończenia relacji skazywał ją na poraż-
kę (chyba że przyczyną jest śmierć jednego z partnerów).

Czy tak faktycznie jest? Niekoniecznie. Na różnych eta-
pach życia możemy wchodzić w relacje z różnych powo-
dów, dla zaspokojenia różnych potrzeb, a potencjał tych 
relacji może się z czasem wyczerpywać. Co również nie 
zawsze oznacza natychmiastowego rozstania, bo na de-
cyzji o tym ważą różnorodne uwarunkowania i argumenty. 
Na pytanie „czym jest udany związek” nigdy nie będzie 
dobrej odpowiedzi, znajdziemy ją natomiast na pytanie 
„czym jest dla mnie udany związek”. Dobrze by też było 
wiedzieć, czym jest udany związek dla partnera/partnerki. 
Kolejne pytania, które warto sobie postawić, to: na co 
jestem gotowy/gotowa, gdy różowe okulary pierwszego 
zauroczenia zaczynają się wycierać oraz czy dotychcza-
sowe moje strategie i wybory co do nawiązywania i roz-
wiązywania relacji wspierały mnie, czy nie.

Nie ma recepty na miłość
A dokładniej – nie ma uniwersalnej recepty na miłość. 
Jeśli jednak odpowiemy sobie na pytanie, czego szuka-
my w związkach i co w nich znajdujemy, przybliżymy się 
też do odpowiedzi – jak i gdzie szukać. Pomocne w tym 
może być przyjrzenie się stylom przywiązania oraz eta-
pom ewolucji miłosnej relacji.

W dużym uproszczeniu styl przywiązania, który ukształ-
tował się we wczesnym dzieciństwie i  jest w  dużej 

mierze odzwierciedleniem tego, co dostaliśmy od opie-
kunów, odpowiada za to, jak funkcjonujemy w związ-
kach. Uświadomienie sobie własnych mechanizmów jest 
pierwszym krokiem do ich ewentualnej korekty.

Trzy podstawowe style to:
• bezpieczny – taka osoba łatwo okazuje miłość 

i wsparcie partnerowi/partnerce, ale też bez trudu wy-
raża własne potrzeby, traktuje różnice zdań jako nie-
odzowny element związku i nie jest to dla niej źródłem 
stresu

• lękowy – relacja jest źródłem niepokoju, z jednej stro-
ny taka osoba może szybko zaangażować się w zwią-
zek i jest skłonna do poświęceń, z drugiej – jest nie-
pewna uczuć partnera/partnerki i nieufna, trudno jej 
zbudować stabilny związek, może np. nieustannie 
„testować” przywiązanie partnera.

• unikający – wejście w intymną relację jest bardzo trud-
ne, kojarzy się z zagrożeniem dla niezależności, taka 
osoba może pragnąć bliskości, a jednocześnie utrzy-
mywać dystans wobec partnera/partnerki, na pozór 
wydaje się opanowana, może nawet obojętna, ale 
w środku doświadcza trudnych emocji.

Nietrudno się domyśleć, że najwięcej szans na stworze-
nie satysfakcjonującego związku mają osoby o bezpiecz-
nym stylu przywiązania (z zastrzeżeniem, że rzadko style 
występują w czystej postaci). Najbardziej uczciwie widzą 
blaski i – co ważniejsze – cienie relacji, przy czym dają 
w niej przestrzeń i sobie, i partnerowi/partnerce. Osoby 
reprezentujące pozostałe style także mogą tworzyć do-
bre związki, zwłaszcza jeśli nauczą się dostrzegać pewne 
schematy zachowań i je interpretować.

Na przykład:
• Mój partner nie docenia mojego poświęcenia. Albo: 

poświęcam się, bo nie wierzę, że ktoś mnie pokocha, 
gdy będę realizować swoje potrzeby.

• Moja partnerka mnie nie rozumie. Albo: boję się otwo-
rzyć, bo uważam, że mnie zostawi, gdy się zorientuje, 
jaki jestem naprawdę.

• Znów to ja kocham bardziej. Albo: mój partner i ja ina-
czej wyrażamy uczucia.


