wania samych siebie. Chodzi o to, zeby
zamiast sie zlosci¢, kiedy popetniamy
btedy, traktowaé zyczliwie samych siebie i
ustanowi¢ uzdrowicielskg wiez z samymi
sobg. A to wiasnie powinno doprowadzic¢
do dalszego rozwoju. Jesli nadal
bedziemy sie umartwia¢, wymagajac od
siebie bycia tym, kim nie jestesmy, to
predzej czy poézniej zaczniemy kogo$
wini¢ za nasze niezadowolenie. Na
poczatku bedg to rodzice, a pdzniej kolejni
partnerzy, ktérych obarczymy odpowie-
dzialnoscig za to, ze nasze zycie jest
nudne, ze malo zarabiamy, ze nie
jestesmy szczesliwi. (...) Musimy nauczy¢
sie, ze to my jestesmy odpowiedzialni za
przebieg naszego zycia: za to, jak na nie
zarobimy, za odkrycie, co nas uszcze-
sliwia, za to, jak bedziemy spedzaé wolny
czas, a przede wszystkim za nadanie mu
sensu. Te sprawy lezg wylgcznie w naszej
kompetencji i nikt nie powinien za nas
decydowaé. Od partnera mozemy ocze-
kiwa¢ jedynie towarzyszenia nam w
drodze (...)

Mitos¢, ktérg propagujemy, zdarza sie
miedzy spotykajgcymi sie kompletnymi
calosciami, a nie zaistnieje miedzy
potrzebujgcymi sie nawzajem potowkami,
ktore tgczy przekonanie, ze dopiero teraz
beda spetnione. Jesli po to, by w pelni
zaistnie¢, potrzebuje drugiej osoby, to
zwigzek zamienia sie w uzaleznienie,
ktére nie pozwala na dokonywanie
wyboréw. A bez mozliwosci wyboru nie
ma wolnosci. A bez wolnosci nie ma
prawdziwej mitosci. A bez prawdziwej
mitosci mozna zawrze¢ matzenstwo, ale
nie uda sie zbudowa¢ autentycznego
zwiazku.”6

Gracjana Pawlak
psychoterapeutka Gestalt
i trenerka rozwoju osobistego

' J. Bucay, S. Salinas, Kochaé z otwartymi
oczami, Wyd. Replika, Zakrzewo 2006, s. 22
2 Tamze, s. 23

% Tamze, s. 3, 219-220

* Tamze, s. 193

® V. Satir, Terapia rodzin. Teoria i praktyka,
GWP, Gdansk 2000, s. 32

Aw naszym O srodku :
Zapraszamy do korzystania z bogatej
oferty:
e doradczej:
- konsultacji psychologicznych
- konsultacji seksuologicznych
- poradnictwa wychowawczego
- doradztwa zawodowego
- domowych konsultacji
e terapeutycznej:
- psychoterapii indywidualnej
- psychoterapii grupowe;j
- terapii par/matzenstw i rodzin
- terapii dzieci i nastolatkéw
- mediacji i RPW
- treningéw Biofeedback
e rozwojowej:
- coaching
- programy rozwoju osobistego:
dla kobiet
dla rodzicow
dla dzieci i mtodziezy
- szkolenia, warsztaty i treningi

15-19 sierpnia 2013 odbedzie sie
Trening rozwoju osobistego  dla oséb
chcgcych  wzmocni¢é  swoje  poczucie
wartosci, rozwing¢ umiejetnosci interper-
sonalne i przyjrze¢ sie niektbrym swoim
trudnosciom osobistym. Wiecej informacji
0 zajeciach, a takze poprzednie czesci
Inspiracji znajdziesz na stronie interne-
towej:

www.psychoterapia.zgora.pl

@srodek Psychoterapii

i Rozwoju

Osrodek Psychoterapii i Rozwoju
ul. Dgbréwki 36/9, 65-096 Zielona Goéra
ul. Niecata 2g, 65-245 Zielona Géra
tel. +48 607 349 941
e-mail: info@psychoterapia.zgora.pl

Stowo ws tepne

Witam Was po raz czwarty, tym razem
w nowej odstonie Inspiracji i catego
naszego Osrodka. W zwigzku z rosngcym
zainteresowaniem réznymi formami psy-
choterapii i rozwoju osobistego w Zielonej
Gorze, postanowilismy rozszerzy¢ dziata-
nia réwniez w kierunku rozwoju samego
Osrodka. Odswiezylismy logo tak, aby
bardziej odzwierciedlato specyfike naszej
dziatalnosci, zamiescilismy nowg strone w
Internecie oraz uruchomilismy mozliwosé
dialogu z Wami na Facebooku. Serde-
cznie zapraszam do kontaktu z nami na
zywo oraz on-line, jak réwniez do dalszej
lektury Inspiracji.

W biezacym numerze, zgodnie z
zapowiedzig, przygladamy sie zwigzkom
mitosnym, stanowigcym jedng z najwaz-
niejszych sfer w zyciu cztowieka.

Gracjana Pawlak

Madrzy ludzie powiedzieli...

W wiekszosci przypadkéw mitos¢
pojawia sie jako odzew na zaspokojenie
potrzeb. Potrzeby ma kazdy. Ty potrzebu-
jesz tego, drugi czego innego. Oboje
upatrujecie w sobie nawzajem szansy na
ich zaspokojenie. Zawieracie milczacg
umowe: odstgpie ci to, co mam, o ile ty
dasz mi w zamian to, co masz. To handel
wymienny. Ale wy nie nazywacie rzeczy
po imieniu. Nie moéwicie: To dla nas opta-
calne. Méwicie: Kochamy sie. | stad bierze
sie pézniej rozczarowanie. (...) Ot6z nie
chodzi o to, zeby wigza¢ sie z drugg
osobg, aby ciebie dopetnita, ale aby
dzieli¢ z nig swojg petnie”.

Neale Donald Walsch

mspiracje

czesé 4
lipiec-sierpien 2013

Czego szukamy w zwi gzku?

Wiekszos$¢é zwigzkoéw tworzona jest jak
w legendzie o dwoéch potdwkach jabtka
czy pomaranczy. Partner jest poszukiwa-
ny z poczuciem wewnetrznego lub zewne-
trznego przymusu zawarcia zwigzku lub
matzenstwa w celu poczucia sie peing,
wartosciowg osoba. Ja jestem potows i ty
jestes$ potowg, razem stworzymy jednosc.

Tymczasem % + % nie daje wcale 1,
ale 2, bo wlasciwe réwnanie to 1+1. Gleb-
sze wyjasnienie tej matematyki pokazuje
nam, ze owo dgzenie do jednosci wynika
m.in. z niezaspokojonej potrzeby symbio-
zy z matkg z okresu niemowlectwa, co nie
pozwala jednostce sta¢ sie w pelni
oddzielong, petnowartosciowg, indywidu-
alng osobg jeszcze zanim wejdzie w
zwigzek.

To wiasnie relacja z matkg najsilniej
przenosi sie na pozniejsza relacje matzen-
ska. Ciepto, troska, poczucie przynalez-
nosci, ktére rodzg sie w matzenstwie, po
raz pierwszy ksztattujg sie w okresie
niemowlecym, gdy dziecko bez mitosci
(czyli akceptacji, opieki i troski) matki, nie
przezyloby. Kazdy z nas ma jakies
deficyty z tamtego okresu, poniewaz
nasze mamy musialy wykonywa¢ jeszcze
inne czynnosci oprécz bycia z dzieckiem.
Potrzeba ztgczenia sie z matkg zostaje w
nas na reszte zycia i poczucia bezpie-
czenstwa, ktére to zlgczenie daje, poszu-
kujemy we wszystkich bliskich wieziach w
pézniejszym zyciu. Bez nasycenia sie tg
akceptujgcg i bezpieczng obecnoscig
matki, czlowiek nie jest w stanie
psychologicznie sie od niej oddzieli¢ i sta¢
speinym sobg”. Potrzebuje zatem kogos



bliskiego do ,dopetnienia siebie” i prébuje
to osiggng¢ w zwigzku partnerskim czy
matzenskim, wybieraj gc osob e, ktéra
ma ten deficyt na podobnym poziomie
Wtedy sg nawet w stanie by¢ szczesliwym
zwigzkiem, poniewaz dajg sobie nawza-
jem to, czego najbardziej potrzebujg do
zycia. Przyktadem takich zwigzkéw sg
osoby, ktére nie sg w stanie zy¢ po
$mierci matzonka i zaraz potem réwniez
same umierajg.

Wiegkszosé zwigzkéw jednak nie jest
wystarczajgco szczesliwa, wczesniej czy
pézniej pojawiajg sie konflikty lub roéznice,
ktére oddalajg partneréw od siebie i albo
dochodzi do rozstania albo obie osoby
zaczynajg zy¢ pod jednym dachem, lecz
emocjonalnie osobno. Dlaczego tak
trudno stworzy¢ udany zwigzek, kiedy jest
on zawierany po to, zeby zapewni¢ oso-
bom poczucie bezpieczenstwa, ktorego
nie majg wewnatrz siebie? Dlatego, ze ta
potrzeba bezpiecze nstwa jest dzieci eca
potrzeb g do rodzica — a w zwigzku z
tym nie do zaspokojenia przez partnera
czy partnerk e seksualn a.

Doswiadczenia psychoterapeutéw jed-
noznacznie potwierdzajg, ze dopoki osoba
nie stanie sie sama dla siebie petng
kobietg lub peinym mezczyzna, nie bedzie
w stanie stworzy¢ prawdziwie partner-
skiego, satysfakcjonujgcego zwigzku z
drugim czlowiekiem. Bedzie tylko powta-
rzaé rézne wzorce relacji, ktérych dos-
wiadczyta we wtasnym dziecinstwie.

Psychoporady

Jak stworzy¢ udany zwigzek partner-
ski? To jest bardzo dlugi temat, wielo-
wymiarowy. Ze wzgledu na rozmiar tego
tekstu zamieszcze tylko kilka waznych
informaciji.

ZWigzek od niczego nas nie wybawia
— nie powinien tego robi¢. Dla wielu os6b
to panaceum na wszystkie problemy.
Wierzg, ze partner uleczy ich niepokoje,
zabije nude i wskaze sens w zyciu. Majg
nadzieje, ze wypelni wewnetrzng pustke,
ktorg odczuwajq“.l Tymczasem to, co na-
lezy zrobi¢, to samemu znale z¢ pomyst

Chwila refleksfi

Czy mdj obecny zwigzek, jest dla mnie
przestrzeniq do pefnego wyrazania siebie?
Czy méj obecny partner(Ra) inspiruje mnie
tym, jakim jest cztowieRiem i jak, Rreuje
wiasne Zycie?

Czy ja jestem inspiracjq dla mojego partnera
(partnerki) tym, w jaki sposéb mysle, czuge,
2yje?

Co moge zrobic juz teraz, zeb)
zainspirowal mojg partnerke (partnera,
samym(q) sobq?

na wiasne zycie, nie czekajgc, az ktos
zrobi to za nas. Dopiero ,kiedy staniemy
sie petnymi jednostkami, ktére nie potrze-
buj g partnera, by egzystowa ¢, na pewno
spotkamy kogos$ réwnie petnego jak my, i
bedziemy mogli razem korzystaé¢ z tego,
€O mamy, i z tego, CoO wnosi nasz partner.
| taki jest sens zwigzku: nie wybawienie,
ale spotkanie . A wiasciwie spotkania. Ja
z sobg. Ty z sobg. Ty ze mna. Ja z toba.
My ze $wiatem.”?

Pierwsza porada, jakg otrzymujg pary
zgtaszajgce sie na terapie, to zajaé sie
soba. Jesli zwigzek, w ktérym jestes, nie
przynosi Ci satysfakcji, to prawdopodo-
bnie w duzej mierze dlatego, ze skupiasz
sie bardziej na tym, co jest nie tak z
Twoim partnerem — zamiast na sobie i
whkasnym zyciu.

Jak skupi¢ sie na sobie, pozostajgc
jednoczesnie w zwigzku? Konflikty sg tu
naszym sprzymierzencem — mogg stac sie
inspiracjg do wkasnego rozwoju.

~Uzywamy oczu, zeby widzie¢ i méc
siebie rozpozna¢. Widzimy swoje rece,
stopy i pepek. Istniejg jednak czesci
naszego ciala — na przyklad twarz — z
ktorymi sie identyfikujemy, mimo tego, ze
nie widzimy ich w sposob bezposredni i,
cho¢ trudno w to uwierzy¢, nigdy nie
zobaczymy ich na wiasne oczy. Zeby
zobaczy¢ te >>ukryte<< czesci ciafa,
potrzebujemy lustra. Istniejg takie aspekty

naszej osobowosci i naszego sposobu
widzenia $wiata, ktére sg niedostepne
bezposredniej percepcji. Zeby je zoba-
czy€, potrzebujemy lustra. Jedynym lust-
rem, ktore moze nam je pokazaé, jest
druga osoba. Jej spojrzenie ukazuje nam
to, czego sami nie mozemy zobaczy¢. |
takze w tym przypadku obraz zalezy od
jakosci lustra i od odlegtosci, w jakiej sie
znajdujemy. Im bardziej precyzyjne lustro,
tym bardziej szczegbélowe nasze odbicie.
Im blizej podejdziemy, tym dokladniej
zobaczymy nas samych. Najbardziej
precyzyjnym i okrutnym lustrem jest nasz
partner, z ktérym wchodzimy w intymny
zwigzek: to w nim odbijajg sie nasze
najlepsze i najgorsze aspekty"3 Stad juz
tylko krok do rozwigzania wszelkich
konfliktow zaistniatych w zwigzku — wzig¢
odpowiedzialnosé¢ za siebie:

W jaki sposéb to ja przyczyniam si e
do tego, ze jest tak, jak jest? Co jeszcze
ja moge zrobi¢, aby osiggnaé¢ lepsze
rezultaty? Nalezy zidentyfikowa¢ wiasny
problem i zacza¢ nad nim pracowac,
jednoczesnie pozwalajgc partnerowi byc
jakim chce (albo jakim moze by¢). Jednym
stowem konflikty nalezy wykorzystywac do
wlasnego rozwoju. Zamiast marnowac
energie na prébe zmiany partnera,
starajmy sie zaobserwowaé, jaka czesc
nas jest w tym, co nam w nim przesz-
kadza.

Zajg¢ sie sobag, to réwniez zadbac¢ o
zaspokojenie dzieciecych potrzeb w sobie.
Nawigzanie bezpiecznej wiezi z psychote-

4 wrze $nia 2013
rozpoczynamy cykl wyktadéw
(bezptatnych) i warsztatbw w ramach
programu rozwojowego pt. ,Psychologia
na co dzie n”. W kazda srode od godz.
18.00 bedziesz mogt, mogta rozszerzac
Swojg wiedze o sobie i umiejetnosci
w 4 modutach: rozwoju osobistego, relaciji
miedzyludzkich, zwigzkéw mitosnych i
probleméw wychowawczych.
Zapraszamy!

rapeutg jest doswiadczeniem, ktére poz-
wala skorygowaé¢ stare deficyty. Oprécz
terapeutow takg role moga pei¢ bliskie
nam osoby, ktére sg jednoczesnie
naszymi autorytetami. Dopiero wypetnie-
nie tych deficytow zapewnia nam praw -
dziwg mito$¢ do siebie, akceptacj e i
adekwatne poczucie wtasnej warto  Sci.
A wiec dopiero wtedy bedziemy tez zdolni
akceptowaé w petni naszego partnera w
zwigzku. Jestesmy catoscia, z ktorej nie
mozna wybraé sobie tylko niektérych
czesci, dlatego kocha¢ to zaakceptowac
partnera wtasnie jako catos¢, takim, jakim
jest, nie zaktadajgc, ze go zmienimy. Jest
to mozliwe tylko poprzez akceptacj e
samego siebie : ,Nie musze udawa¢ sil-
nej, zeby$s mnie kochal. Je$li bede
udawata, nigdy sie nie dowiem, czy
mozesz mnie kocha¢ taka, jakg jestem w
rzeczywistosci — podatng na zranienia.
Naktadajgc maske, wigczam cie do katalo-
gu wyobrazen moich wychowawcéw, kté-
rzy kiedy$ zdotali przekona¢ mnie, ze po
to, by mnie kochano, musze byé wiasnie
taka i zachowywaé¢ sie w ten konkretny
sposob.™

Kiedy oboje partnerzy majg adek-
watne poczucie wlasnej wartosci, sg w
stanie zaufa¢ sobie nawzajem. Kazde z
nich czuje, ze potrafi da¢ co$ drugiemu
cztowiekowi i moze dawac¢ bez poczucia,
ze jest okradane. Kazde z nich jest zdolne
poczekac, az samo zostanie obdarowane,
a odmiennos¢ drugiego wykorzystac¢ jako
okazje do rozwoju. Jezeli sg w stanie
stworzy¢ funkcjonalny zwigzek, moéwig
tak: ,Mys$le to, co mysle, czuje to, co
czuje, wiem to, co wiem. Ja jestem mna,
ale nie winie cie za to, ze jeste$ toba.
Przyjmuje to, co masz do zaoferowania.
Wspdlnie sie zastandéwmy, co rzeczy-
wiscie mo zemy zrobi é razem "5

Wspaniale jest by¢ akceptowanym,
poniewaz takie doswiadczenie daje nam
poczucie wolnosci. Rozluzniamy ciasng i
sztywng zbroje i czujemy jak rosng nam
skrzydta, poniewaz wreszcie mozemy
sobie pozwolic na bycie sobg. (...)
Akceptacja nie oznacza rezygnacji ze
stawania sie lepszym, ale wysitek pozna-



