bodzcow  (nuda) czy niedostatek
przyjemnosci emocjonalnej (opieki i
mitosci);

- orientacyjne — pierwsze naturalne reak-
cje dziecka na pte¢ odnosza sie do jego
rodzicéw i rodzenstwa. W tym czasie
dziecko powinno nauczy¢ sie, ze nie pos-
lubi mamy czy taty;

- interakcyjne — zabawy erotyczne podej-
mowane z ciekawosci, dla przyjemnosci
lub odtwarzajace traume;

- twércze — np. w rysunkach.

Zaburzenia w tej fazie rozwojowej
prowadzg do takich nastepstw w dorostym
zyciu seksualnym:

- transseksualizmu, skionnosci kazirod-
czych i homoseksualnych;

- zdrady — tréjkaty zwigzkowe sg odtwo-
rzeniem relacji dziecka z rodzicami. Kiedy
w zwigzku miedzy dwojgiem ludzi pojawia
sie osoba trzecia, moze by¢ to sygnatem,
ze namietnos¢ juz wygasta. Impulsy
seksualne zostaty skierowane do
osoby poza zwi gzkiem prawdopodo-
bnie dlatego, ze relacja mitosna nabr ata
juz znamion rodzicielskiej

Kolejna faza (latencji) od 5 roku zycia
do okresu dojrzewania to wyciszenie
zainteresowan i impulséw seksualnych u
dziecka. Pojawia sie wtedy naturalny
wstyd, wstret, aspiracje moralne i
estetyczne. Dzieci wtedy uczg sie, s3g
podporzadkowane, silnie identyfikujg sie z
rodzicami.

Na poczagtku okresu adolescencji (10-
11 lat, faza homofilna) wazna jest grupa
réwiesnicza i przyjazn z osobg tej samej
pici, ,ktora jest taka jak ja”, co pozwala
pokonywa¢ niesmiatos¢ i lek. Pierwsze
zainteresowania picig przeciwng pojawiajg
sie w wieku 11-12 lat i bardziej w
wyobrazni.

Faza genitalna, czyli caty okres
dojrzewania cztowieka to kolejny czas, w
ktérym nabyte doswiadczenia wptywajg na
funkcjonowanie w zwigzkach mitosnych w
dorostym zyciu. Przeczytasz o niej juz w

nastepnych Inspiracjach.
Gracjana Pawlak
psychoterapeutka Gestalt
i trenerka rozwoju osobistego

Aw naszym O srodku :
Zapraszamy do korzystania z bogatej
oferty:
e doradczej:
- konsultacji psychologicznych
- poradnictwa wychowawczego
- doradztwa zawodowego
- domowych konsultacji
e terapeutycznej:
- psychoterapii indywidualnej
- psychoterapii grupowej
- terapii par/matzenstw i rodzin
- terapii dzieci i nastolatkéw
- mediacji i RPW
- treningéw Biofeedback
e rozwojowej:
- coachingu
- programéw rozwoju osobistego:
dla kobiet
dla rodzicow
dla przedsiebiorcow
- szkolen, warsztatow i treningéw

Aktualnie prowadzimy nabér do grupy
rozwojowej dla rodzicéw dzieci  w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym
Zajecia bedg odbywaé sie w czwartki w
godz. 10.00 — 11.30. Wiecej informacji o
zajeciach, a takze poprzednie czesci
Inspiracji znajdziesz na stronie interne-
towej:

www.psychoterapia.zgora.pl

@srodek Psychoterapii

i Rozwoju

Osrodek Psychoterapii i Rozwoju

ul. Niecata 2g, 65-245 Zielona Goéra
tel. +48 607 349 941

e-mail: info@psychoterapia.zgora.pl

Stowo wst epne

W széstych Inspiracjach bedzie o
namietnosci. O tym, kiedy namietnosc
przestaje byé zdrowa i o tym, kiedy
zaczyna wygasac. Jak to mozliwe, ze dwie
osoby poznajg sie, zakochujg w sobie
nawzajem, przysiegajg sobie dozgonng
mitosé, wiernosc¢ i uczciwos¢ matzenska, a
po pewnym czasie dochodzi do mniej lub
bardziej toksycznej relacji, uzaleznienia,
albo zaniku namietnosci i zdrady? Co
robi¢, zeby nie tkwi¢ w cierpieniu? Czy
rozstanie jest jedynym rozwigzaniem?

To dla mitosci cztowiek zyje. Bez nigj
usycha jak kwiat bez wody. Zadne
komputery, sukcesy zawodowe, pienigdze
ani uzywki tego nie zastgpia. Niestety, jak
pokazuje moje zyciowe i psychotera-
peutyczne doswiadczenie, nie tak tatwo
jest kocha¢ i czu¢, ze zastuguje sie na
mitos¢ ze strony drugiego cztowieka. A o
namietnosé, ktéra przetrwa cate zycie —
jeszcze trudniej. JestesSmy przyzwyczajeni
do tego, ze tylko na poczatku trwania
zwigzku namietnos¢ jest duza. Potem
mowi sie 0 przyzwyczajeniu, obowigzku
albo zaspokajaniu potrzeby seksualnej czy
potrzeby bliskosci. Czy to jest jednak
jedyna  mozliwos¢? Wyobraz sobie
zwigzek dwojga kochajacych sie ludzi, w
ktorym namietno$¢ miedzy nimi jest tak
samo silna po 40 latach, jak w pierwszym
roku. Mozesz zadba¢ o to, aby w Twoim
zwigzku wiasnie tak byto, albo mozesz
przyjaé, ze to niemozliwe. To jest wybor.
Masz wptyw na to, jak doswiadczasz
seksualnosci wlasnej i swojego partnera/
partnerki. Czytajac dalej, dowiesz sie jaki.

Mitej lektury!

Graciana Pawlak

nspiracje

czes¢ 6
luty 2014

Uzaleznione od kochania

Znow $nieg skrzypi pod nogami, mréz
szczypie w policzki, szybko przychodzi
wieczor... Dobrze byloby skry¢ sie w
ramionach ukochanej osoby i ogrza¢ sie w
cieptych uczuciach. Pragnienie stare jak
Swiat i nie ma w nim niczego zlego -
dopoki uczucia te nie zmieniajg sie w
ptonacy ogien, po ktérym, z owtadnietych
nim ludzi, pozostaje przystowiowa garstka
popiotu.

Céz zlego w namietnosci? — mogtby
spyta¢ oburzony wstepem ten czy 6w. A
jesli ,namietnos¢” ta narusza réwnowage
psychiczng, zdrowie i bezpieczenstwo,
okrada z godnosci i nierzadko pieniedzy,
odsuwa od przyjaciét, rodziny i
dotychczasowych zainteresowan zamie-
niajgc zycie w pasmo emocjonalnego
cierpienia?

Uzaleznienie od mitosci potrafi by¢ sitg
rébwnie niszczycielskg jak kazde inne
uzaleznienie. Na owtadnietych obsesjg na
czyim$ tle osobe rzadko jednak spogla-
damy jak na natogowca. Nie dziwig nas
wszechobecne w literaturze, popularnych
piosenkach oraz opowiesciach znajomych
teksty o ztamanych sercach, usychaniu z
tesknoty, boélu rozstania itp. Mito$¢ i
cierpienie zrosniete w jedno jak syjamskie
siostry nikogo juz nie dziwig. Mitoscig da
sie uzasadni¢ kazde cierpienie, kazde
zachowanie w koncu ,mito$¢ tak pieknie
ttumaczy...”

Schowana pod maska kochania
obsesyjna potrzeba bycia z drugim
cztowiekiem jest wiec wyjgtkowo perfidng
formg  uzaleznienia. W literaturze
nazywana bywa wspotuzaleznieniem, ko-



chaniem za bardzo czy toksyczng
mitoscig. Nie posiada takiego statusu jak
alkoholizm, czy narkomania. Nie istniejg
specjalne placéwki ,odwykowe” ani tera-
peuci leczenia uzaleznienia od drugiego
cztowieka. A jednak wiele kobiet — bo ich
niestety najczesciej dotyka ten syndrom —
mogtoby odnalez¢ siebie w ponizszym
opisie osoby owtadnietej tym natogiem.

Natlogowca kochania mozna opisaé
jako kogos kto: zamiast odczuwac¢ radosé
z bycia razem najczesciej usycha z
tesknoty w oczekiwaniu na sms, telefon
lub wizyte ukochanego, kiotnie i powta-
rzajgce sie cierpienie z powodu odrzuce-
nia myli z namietnoscia, wierzy, ze jesli
udoskonali swdj wyglad, inteligencje, ars
amandi itp, to z pewnoscig rozkocha w
sobie te jedyng osobe, nie szczedzi
czasu, pieniedzy ani innych $rodkéw na
wspomozenie ukochanego i na to by byc¢
blisko niego, zaniedbuje swoich bliskich i
swoje hobby, po to by by¢ do dyspozycji
ukochanego, wcigz rozmysla o sposobach
zadowolenia i spetnieniu pragnien ukocha-
nego, ignoruje fakt, ze ukochany zajety
jest zwigzkiem z kim$ lub czym innym np.
jest zonaty lub sam cierpi na uzaleznienie
od substancji lub zachowania, a nade
wszystko liczy na to, ze jej oddanie, wyro-
zumialosé i poswiecenie przemieni kogos
nieczutego i niezainteresowanego zwigz-
kiem w wulkan uczué¢ i oddania, od boélu
wynikajgcego z ponizajgcego traktowania,
a czasem nawet bicia gorszy wydaje sie
ten zwigzany z lekiem przed byciem
samotnym.

Z uzaleznienia od kochania, podobnie
jak z kazdego uzaleznienia, mozna sie
wyzwolié. Z osoby kochajgcej za bardzo
innych mozna sta¢ sie kim$ kto kocha
siebie wystarczajgco, by skonczy¢ z
cierpieniem. Jest wiele kobiet, ktére dzielg
podobny los i wiele, ktére sg na réznych
etapach drogi do pokochania siebie.
Stanowig dla siebie Zrédlo wsparcia i
wiedzy jak sobie z tym problemem
poradzi¢. Jesli odnalaztas siebie w tym co
przeczytatas, mozesz przylaczy¢ sie do
Nas i juz dzi$ rozpocza¢ wedrowke ku

Prowadzimy nabdr do grupy dla Kobiet
pt. ,Co zrobi ¢ z moim Kochaniem?”
Zapraszamy Panie zainteresowane
tematem. Zajecia bedg odbywac sie we
wtorki w godz. 17.30 — 20.00 przez pot
roku. Szczeg6ly na naszej stronie
internetowej w zakladce
Programy rozwojowe ,Dla Kobiet”

prawdziwej mitosci.
Justyna Sternak
psycholog i psychoterapeutka

Zeby 16 zko nie stu zyto tylko do
spania—cz. 1

Jaki$ czas temu w naszym Osrodku
odbyt sie wyktad na ten temat. Jego celem
bylo pokazanie dlaczego wygasa namiet-
nos¢ w zwigzkach mitosnych i jak to robi¢,
zeby ja podtrzyma¢. Ponizej zebranie
najwazniejszych informacji o wplywie
rozwoju cztowieka na jego funkcjonowanie
w zwigzku w dorostym zyciu.

Cztowiek jest istotg seksualng od
poczatku swojego istnienia, co wynika z
przynaleznosci do pici. Do okoto 2 roku
zycia (nazywamy to fazg oralng) dziecko
poznaje rzeczywistos¢ drogg usta-Swiat.
Odczuwanie przyjemnosci skojarzone jest
wowczas z odruchem ssania, gryzienia i z
przyjmowaniem pokarmu. Najwazniejsza
w tym okresie zycia jest wiez z matka,
ktéra zaspokaja potrzeby fizjologiczne
dziecka oraz otacza je troskg i czutoscig,
zapewniajgc  komfort  psychiczny i
bezpieczenstwo. W ten sposéb rozwija sie
w czlowieku zdolno $¢ do przywi gzania i
potrzeba wi ezi. W procesie tym ksztattuje
sie rowniez bazowe zaufanie do $wiata i
ludzi — Swiat jawi sie dziecku albo jako
ciepty, spokojny i obfitujgcy w pokarm,
albo jako nieokreslony, nieprzewidywalny,
peten brakéw i przykrosci. Tak wyposa-
zone dziecko w dorostym zyciu albo jest
przekonane o mozliwosciach Swiata i z
nich korzysta, albo koncentruje sie
gtéwnie na ograniczeniach i doswiadcza

permanentnych frustracji. Zalezy to od
tego, w jaki sposob matka reagowata na
potrzeby tego oto cziowieka w okresie
karmienia piersig.

Deficyty i zaburzenia w tej pierwszej
fazie rozwoju prowadzg do takich
nastepstw w zwigzkach mitosnych w zyciu
dorostym:

- brak umiejetnosci nawigzywania i
utrzymywania bliskich wiezi — zaliczamy tu
m.in. samotnos¢, zwigzki na odlegtos¢ lub
wirtualne, zbyt luzne zwigzki, zwigzki tylko
seksualne, szybkie rozpady zwigzkéw,
stagnacja i nieche¢ do rozwijania zwigzku,
bezptodnos¢ lub nieche¢ do posiadania
potomstwa;

- wybieranie partnera ze wzgledu na
whasne braki, a nie z mitosci do niego —
np. w sytuacji, gdy sama nie umiem
zapewni¢ sobie niezaleznosci finansowej,
szukam partnera z wyzszym statusem
materialnym, albo gdy sam jestem osobg
zamknietg w sobie, to szukam partnerki
lubigcej by¢ dusza towarzystwa;

- wchodzenie w coraz wiekszg zaleznosé
od partnera/partnerki — rezygnacja z
siebie na rzecz rodziny, rezygnacja z
wiasnych dochodéw, zainteresowan,
prywatnych  kontaktow. Wywoluje to
pustke, ktéra powoduje coraz wieksze
oczekiwania wobec partnera/partnerki,
zeby ja wypetit(a);

- poszukiwanie czutosci nieseksualnej u
partnera/partnerki, takiej, jakg mozna
dosta¢ od rodzica;

- toksyczne relacje w zwigzku, uzaleznie-
nia i wspotuzaleznienia.

Chwila refleksji
Czy i w jaki sposéb nawiqzuje swoje
zwiqzki mifosne?

Czy w moim zwiqzRu/matZeristwie istnieje
namigtnosé? ‘W jaki sposob jq realizuje?
Czy jestem w petni niezalezng osobq,
stojacq mocno na wtasnych dorostych
nogach w Zyciu, czy moZe raczej wchodze

w dziecigeq zaleznosc od partnera/Ri?

Wszystko to sprawia, ze albo w ogéle
nie dochodzi do zwigzku, albo tez relacja
miedzy partnerami po jakim$ czasie
trwania staje sie zaleznosciowa i
zaczyna przypomina € rodzicielsk a.
Pojawia sie wtedy tzw. tabu kazirodztwa,
ktére mowi, ze z rodzicem nie uprawia
sie seksu — i namietnos¢ w zwigzku
zaczyna wygasac.

W drugiej fazie rozwoju dziecka,
miedzy 2 a 4 rokiem zycia (faza analna)
przyjemnos¢ zwigzana jest najpierw z
wyproznianiem, a potem z zatrzymywa-
niem wydalania. W czasie treningu
czystosci rodzice przenosz g na dziecko
wlasne emocje zwigzane z narzadami
ptciowymi i fizjologia — od nadmiernego
zainteresowania i ekscytacji, przez
podziw, troske i akceptacje, az po lek,
unikanie i obrzydzenie. Okreslenia stowne
niosg ze sobg silng tres¢ emocjonalng — to
w tym okresie zycia powstaje tabu, wstyd,
zazenowanie, che¢ ukrycia czy egzaltacja
seksualna albo przyjecie seksualnosci
jako czegos$ naturalnego i fajnego.

Zaburzenia w tej fazie rozwoju w
dorostym zyciu mitosnym prowadzg do:

- braku umiejetnosci rozmawiania o
wspotzyciu seksualnym;

- wstydu i poczucia winy zwigzanych z
odczuwaniem i akceptowaniem wlasnego
ciata i seksualnosci, co prowadzi do braku
satysfakcji z pozycia;

- naduzy¢ seksualnych spowodowanych
nieumiejetnoscig pokazywania wiasnych
potrzeb i bronienia wtasnych granic;

- niecheci do wspétzycia, zaburzen
seksualnych, perwers;ji itp.

Przy takich konsekwencjach wczesno-
dzieciecych doswiadczen w zyciu partner-
skim, namietnos¢ wygasnie z powodu
braku satysfakcji z zycia seksualnego i
niecheci do niego.

Do 3 roku zycia Kksztaltuje sie
tozsamos¢ piciowa, czyli Swiadomosc
bycia kobietg lub mezczyzng. Miedzy 3,5
a 5 rokiem zycia (faza edypalna) dzieci
przejawiajg zachowania:

- masturbacyjne - poznajg ciato i
przyjemnosé lub reagujg tak na niedobor



