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Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

zdawatoby sie, ze 0 matzenstwach wiemy duzo — sg na rynku liczne publikacje i ksigzki. W Internecie jest
petno poradnikow na udany zwigzek typu ,7 ztotych zasad udanego zycia w zwigzku" czy ,22 powaody,
dla ktérych warto by¢ dobrym/dobrg mezem/zong” itd... Wtasciwie nic tylko brac i korzystac, bo recepty
sg na wyciagniecie reki. Skoro zatem jest tak dobrze, to dlaczego jest tak zle? Z naszym poradnikiem
dowiesz sie, jak znalez¢ idealnego partnera i stworzy¢ z nim dtugi i szczesliwy zwigzek.
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Publikacja ,Jak wyjs¢ z samotnosci. Stworz udany zwigzek” zostata opracowana we wspotpracy z Wydawnictwem FID Verlag
GmbH z Niemiec. Publikacja ,Jak wyjs¢ z samotnosci. Stworz udany zwigzek” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk mate-
riatdw zamieszczonych w publikacji ,Jak wyjs¢ z samotnosci. Stworz udany zwigzek” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz
nie dotyczy cytowania publikacji z powotaniem sie na zrodto. Publikacja ,Jak wyjsc z samotnosci. Stworz udany zwigzek” zostata
przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow
oraz konsultantow.

Zastrzezenie

Wszelkie materiaty i tresci prezentowane w tej publikacji maja charakter jedynie edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby in-
formacje i dane w nich zawarte byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultacji zastepujgcej 0so-
bistg wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic¢ podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatan o charakterze zdro-
wotnym, a w szczegolnosci do stosowania bgdz niestosowania okreslonej terapii, przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp.
Wobec powyzszego wydawca, redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji nie ponoszg
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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Jak znalez¢ idealnego partnera?
Czy istnieje recepta na mitosc?
Co mitosc robi z mozgiem?
Jak uchronic sie przed toksycznym zwigzkiem?

Jak stworzy¢ szczesliwy zwigzek?
Intensywne catowanie
Rytuaty przed snem
Powiedz ,kocham Cie" bez wielkich stow
Bliskosc fizyczna i dotyk
Jak pielegnowac ,ochote na ochote’
Mitos¢ w wieloletnim zwigzku

Jak poradzi¢ sobie z kryzysem w zwigzku?
,Skarbie, musimy porozmawiac”
Kryzys w zwigzku
Dziatania naprawcze w zwigzku
Zaufanie w zwigzku

Seks w zwigzku
Seksualny kalejdoskop
Seksualnosc w kazdym wieku
Frustrujgcy niedosyt
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Jak wyjs¢ z samotnosci. Stworz udany zwigzek

JAK ZNALEZC IDEALNEGO PARTNERA?

CZY ISTNIEJE RECEPTA NA MILOSC?

Na zawsze czy na troche?

Anna Zaleska

Czy mitos¢ miedzy ludzmi to magia? Biologia? Wybor?
Praca? Kazdy i kazda z nas ma zapewne swojg definicje,
moze nawet niejedng, bo Mmitosc idealna czy wyobraze-
nie o niej rozni sie od codziennosci wielu zwigzkow. Jed-
noznacznej odpowiedzi nie udzielg tez badacze. Pewne
jest jednak, ze relacja powinna byc¢ zrodtem wsparcia,
nie zas obcigzeniem.

Czym zatem jest udany zwigzek? Tu rowniez od razu
potkniemy sie o trudnosci interpretacyjne. Domyslnie
to okreslenie oznacza relacje trwajgca i/lub dtugotrwa-
tg oraz, co istotne, jedng. We wspomnieniach o kims nie
ustyszymy raczej ,miata udane zwigzki’, predzej ,nie wiod-
to jej sie w zyciu prywatnym”. Czesciej powiemy o kims
Jest w udanym zwigzku” niz byt w udanym zwigzku’,
jakby sam fakt zakonczenia relacji skazywat jg na poraz-
ke (chyba ze przyczyna jest Smierc jednego z partnerow).

Czy tak faktycznie jest? Niekoniecznie. Na roznych eta-
pach zycia mozemy wchodzi¢ w relacje z roznych powo-
dow, dla zaspokojenia roznych potrzeb, a potencjat tych
relacji moze sie z czasem wyczerpywac. Co rowniez nie
zawsze O0znacza natychmiastowego rozstania, bo na de-
Cyzji 0 tym wazg roznorodne uwarunkowania i argumenty.
Na pytanie ,czym jest udany zwigzek” nigdy nie bedzie
dobrej odpowiedzi, znajdziemy jg natomiast na pytanie
.Czym jest dla mnie udany zwigzek’. Dobrze by tez byto
wiedzie¢, czym jest udany zwigzek dla partnera/partnerki.
Kolejne pytania, ktére warto sobie postawic, to: na co
jestem gotowy/gotowa, gdy rozowe okulary pierwszego
zaurocCzenia zaczynajg sie wycierac oraz czy dotychcza-
sowe moje strategie i wybory co do nawigzywania i roz-
wigzywania relacji wspieraty mnie, czy nie.

Nie ma recepty na mitosc¢

A doktadniej — nie ma uniwersalnej recepty na mitosc.
Jesli jednak odpowiemy sobie na pytanie, czego szuka-
my w zwigzkach i co w nich znajdujemy, przyblizymy sie
tez do odpowiedzi — jak i gdzie szukac. Pomocne w tym
moze byc¢ przyjrzenie sie stylom przywigzania oraz eta-
pom ewolucji mitosnej relacji.

W duzym uproszczeniu styl przywigzania, ktory uksztat-
towat sie we wczesnym dziecinstwie i jest w duzej

mierze odzwierciedleniem tego, co dostalismy od opie-
kunow, odpowiada za to, jak funkcjonujemy w zwigz-
kach. Uswiadomienie sobie wtasnych mechanizmow jest
pierwszym krokiem do ich ewentualnej korekty.

Trzy podstawowe style to:

* bezpieczny — taka osoba tatwo okazuje mitosc
i wsparcie partnerowi/partnerce, ale tez bez trudu wy-
raza wtasne potrzeby, traktuje roznice zdan jako nie-
odzowny element zwigzku i nie jest to dla niej zrodtem
stresu

» lekowy - relacja jest zrodtem niepokoju, z jednej stro-
ny taka osoba moze szybko zaangazowac si€ w zwig-
zek i jest sktonna do poswiecen, z drugiej — jest nie-
pewna uczuc¢ partnera/partnerki i nieufna, trudno jej
zbudowac stabilny zwigzek, moze np. nieustannie
Jtestowac” przywigzanie partnera.

* unikajgcy — wejscie w intymnga relacje jest bardzo trud-
ne, kojarzy sie z zagrozeniem dla niezaleznosci, taka
0soba moze pragnac bliskosci, a jednoczesnie utrzy-
mywac dystans wobec partnera/partnerki, na pozor
wydaje sie opanowana, moze nawet obojetna, ale
w Srodku doswiadcza trudnych emocii.

Nietrudno sie domyslec, ze najwiecej szans na stworze-
nie satysfakcjonujgcego zwigzku majg osoby o bezpiecz-
nym stylu przywigzania (z zastrzezeniem, ze rzadko style
wystepujg w czystej postaci). Najbardziej uczciwie widzg
blaski i — co wazniejsze — cienie relacji, przy czym dajg
W niej przestrzen i sobie, i partnerowi/partnerce. Osoby
reprezentujgce pozostate style takze mogg tworzyc¢ do-
bre zwigzki, zwtaszcza jesli nauczg sie dostrzegac pewne
schematy zachowan i je interpretowac.

Na przyktad:

* MOj partner nie docenia mojego poswiecenia. Albo:
poswiecam sie, bo nie wierze, ze ktos mnie pokocha,
gdy bede realizowac swoje potrzeby.

* Moja partnerka mnie nie rozumie. Albo: boje sie otwo-
rzy¢, bo uwazam, ze mnie zostawi, gdy sie zorientuje,
jaki jestem naprawde.

e /NnOw to ja kocham bardziej. Albo: maoj partner i ja ina-
Czej wyrazamy uczucia.



