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PRZEDMOWA

zy mozna osadzac¢ dojrzalg mito$é? Co jest praw-
L@)’ da, a co egoizmem?

Co to znaczy kocha¢? Czy istnieje milo$¢ bezwarun-
kowa i bezinteresowna?

Nie wiesz, jak radzi¢ sobie w nowym zwigzku?

Na te pytania otrzymasz odpowiedzi w tej ksigzce.

Dojrzate zwigzki, nieuleczone urazy z poprzednich re-
lacji, zdrada, porzucenie, niepewnosc¢.

Drugie malzenstwo, samotnos$¢, powtarzalnos¢ sytu-
acji z poprzedniego zwigzku. Poczucie winy wobec by-
tych partneréw, a jednoczesnie niemoc wobec nowego,
przemoznego uczucia.

O tym tez mozesz przeczyta¢ w tej ksigzce.

Na przykladzie dojrzatej relacji dwojga dorostych ludzi
dowiesz sie, jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
Otrzymasz odpowiedzi, jak budowaé¢ zdrowy, szczesli-
wy i stabilny zwiagzek.



Ksigzka pokazuje zmaganie dwojga ludzi z codzien-
noscia, upor w dazeniu do szczescia, staranie, by nie
straci¢ wielkiego uczucia.

Wiek nie ma tu nic do powiedzenia, wszyscy kocha-
my tak samo. Jednakowo czujemy, bez wzgledu na me-
tryke i date urodzenia.

Rozpoznasz intencje prawdziwej mitosci. Dowiesz
sie, czy dojrzatym ludziom jest tatwiej, czy trudniej. Czy
poddadza sie stereotypom i naciskom spoteczenistwa?



WSTEP

onownie kto$§ nazwal mnie ,,szczesciarg” i ponow-
“JInie obruszylam sie. Dobre relacje z rodzicami,
wspaniale dzieci, udany zwiazek, satysfakcjo-
nujagca praca, rozwoj firmy, stabilnos¢ dochodéw. Tak,
to prawda, moje zycie jest udane i szczesliwe, ale ja
nie jestem szcze$ciara, to nie przyszlo samo z siebie.
WSZYSTKO, CO MAM, ZAWDZIECZAM PRACY NAD
SOBA.

To ja, poprzez techniki wewnetrznego dziecka, praco-
watam nad poprawa relacji z rodzicami. Wykorzystujac
wiedze z psychologii rozwojowej wychowywatam swo-
je dzieci, zgodnie z moimi warto$ciami, nie poddajac
sie stereotypom i normom spolecznym. Inwestowatam
w siebie finansowo i czasowo, doksztatcajac sie w swo-
im zawodzie oraz uczac sie technik rozwojowych. Pisa-
tam afirmacje i medytowatam, kiedy inni bawili sie lub
spedzali czas przed telewizorem. Cwiczylam, popelnia-
tam bledy, by wynie$¢ z nich nauke i po raz kolejny
ich nie popetni¢. Pracowatam nad zwigzkiem, tak, aby
stal sig partnerski, oparty na mocnych fundamentach
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zaufania i milosci, aby nie byl on wzajemnie uzaleznia-
jaca relacja. Uczylam sie stawaé w swojej obronie bez
krzywdzenia innych.

To, czego ucze, przepracowalam i opanowalam
w swoim zyciu, ktére nie zawsze bylo takie, jakim jest
obecnie. Nie zawsze bylo tatwo, pewne sprawy uda-
walo sie zmieni¢ szybciej, inne zajely mi wiecej czasu.
Z niektérymi trzeba bylo pogodzi¢ sie i zaakceptowac
je. Akceptacja dotyczy w szczegolnosci innych oséb,
w stosunku do ktérych nie mamy prawa nalega¢ na
zmiane.

Teraz czerpie z zycia rado$¢ i jestem szczes$liwa. Nie
wiem co to stres, lek czy problem. Nie znaczy to, ze
w moim zyciu nie ma trudnych sytuacji. Owszem, sa,
ale kiedy sie pojawiaja, nie sa dla mnie trudne, dziatam
bez emocji, rozwigzuje je w spokoju i z kazdej z nich
czerpie site i madrosé, by iS¢ dalej.

Zaciera sig granica pomiedzy mojg pracg a hobby. Nie
wiem, gdzie zaczyna sie praca, a konczy hobby. Wsta-
je rano z wielkg przyjemnoscia, jak dziecko myslac, ze
warto wstac¢, warto zy¢, zastanawiajac sie, co przyjem-
nego spotka mnie dzi$, ile ciekawych rzeczy moge zrobic¢
dla siebie i innych. Zycie jest zabawa, przyjemnoécia,
a jednoczesnie traktuje je bardzo powaznie, z pokorg
przyjmujac to, co przynosi. Wiem, ze wszystko dzieje
sie¢ dla mojego dobra. Juz umiem nie krytykowac i nie
ocenia¢ innych oséb oraz wydarzajacych sie sytuacji.

Lacze dwie wielkie energie — energie wiedzy i rozu-
mu z energig rozwoju duchowego. One stanowig calo$c.
Staram sie by¢ sp6jna, naturalna, bowiem jest jakis cel,
ze jestem jaka jestem, ze mam takie a nie inne talenty,
ktére mam obowigzek rozwijac.
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Zachecam wszystkich do wziecia odpowiedzialno-
éci za swoje zycie, do podjecia pracy nad soba. Zadna
chwila spedzona nad afirmacjg czy medytacjg nie jest
stracona, przybliZza nas do rozwoju, sukcesu, osiggnie-
cia szczescia. Przy tym, znasz zapewne to cudowne
uczucie, kiedy wiesz, ze to, co masz, jest twoja zastuga,
a nie kaprysem losu. Poza spokojem i wiedza, ze moje
zycie zalezy ode mnie, podnosi sie potencjat osobisty,
wiara w siebie i we wlasne sity.

Twoja podswiadomos$¢ jest twoim sprzymierzencem
oraz najwiekszym przyjacielem, dlatego robi wszystko,
by cie chronié¢. Czesto ta ochrona nie jest korzysta dla
ciebie ze Swiadomego punktu widzenia.

Niekiedy pod$wiadomos¢, nie chcac zgodzi¢ sie na
zmianeg, chroni nas poprzez opory wewnetrzne; nie
poddawaj sieg, réb nadal swoje, a wczesniej czy pdzniej
nastgpi oczekiwana zmiana.



ROZDZIAL X
JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM 1 BOLEM

E ek Hani przed spotkaniami Krzysztofa z synem
i zong potegowal sie. Postanowita zaja¢ sie nim
jak najszybciej, zeby nie doprowadzi¢ do materializacji
negatywnego wzorca. Pamietala, Zze podswiadome mysli
materializujg sie rownie silnie, jak Swiadome, a czesto
jeszcze silniej. Wiekszos¢ naszych programéw ukryta
jest w glebi pod$wiadomosci, do ktérej nie mamy doste-
pu, a schemat dziatania jest taki sam, jak w przypadku
Swiadomego umystu. To, na czym sie skupiamy ener-
getycznie swoimi myslami, kumuluje sig i przeksztalca
w materie. Wiedziala, ze ona sama, poprzez swoje my-
Slenie, nie moze spowodowaé zmian w zyciu innych
os6b, gdyz nikt nie ma takiej sity, by wptywac na zy-
cie pozostatych ludzi. Jednak, gdy zbiegajg sie nasze
oczekiwania, swoimi my$lami wzmacniamy wzorzec
drugiej osoby. Tak bylo w przypadku jej i Krzysztofa
— oboje podswiadomie pragneli zycia razem i to sie
spelnito. Wiedziata, ze gdyby pragneta tego tylko ona,
a Krzysztof wybralby inne rozwigzanie, jej pragnienie
nie mogloby sie zrealizowa¢. W danej chwili, jezeli Ha-
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nia obawia sig jego powrotu do rodziny, a on podswia-
domie chcialby tam wréci¢, ponadto gdyby syn i Zona
pragneli tego samego, obawy Hani mogtyby przyczynic¢
sie do takiego biegu rzeczy. Nie wiadomo na ile silne
sq oczekiwania tamtych os6b, czy w ogéle sa, wiadomo
natomiast, ze leki w zwigzku nie wplywajg pozytywnie
na jego jako$¢. Moga miec¢ destrukcyjne dziatanie i nie-
koniecznie musza zakonczy¢ sie powrotem Krzysz-
tofa do rodziny, ale moga przejawia¢ sie napieciami
w zwigzku, ktére z kolei moga doprowadzi¢ do jego
rozpadu. Wiedziala takze, ze jezeli w niej jeszcze funk-
cjonuje przekonanie, ze nie zastuguje na te relacje, leki
wzmocnig negatywnga energie i przekonanie o niezastu-
giwaniu na co$ dobrego moze sie materializowac. To
czesty przypadek: kiedy w przekonaniu, Ze na co$ nie
zaslugujemy, podswiadomie bojkotujemy i niszczy-
my. Ponadto, pojawialto sie pewne zaskakujace Hanne
uczucie — ztos¢ do Krzysztofa o to, ze tak diugo sie
wahal, Ze jg upokarzat tkwigc jednoczesnie w tamtym
zwiazku. To uczucie narastato. Bylo juz silniejsze od
leku przed rozstaniem.

— Joasiu, nie rozumiem siebie. Z jednej strony boje
sie, ze wréci do rodziny, z drugiej mam taka ztos¢ do
niego, ze z przyjemno$cig wystawilabym jego walizki
za drzwi. Malo tego: budzi sie we mnie agresja, ktérej
nie znatam dotychczas, do tego stopnia, ze chciatabym
ja wytadowac¢ fizycznie. Nie wiem, co robi¢? — rozemo-
cjonowanym glosem Hania pytala terapeutke.

— To, co przezywasz teraz, nie jest dla mnie zaskocze-
niem — odparta Joanna. — Dziwne byloby, gdybys$ nie
czula zlosci i leku. Twéj lek pochodzi z przeszlosci —
jeszcze nie ugruntowato sie przekonanie, ze jeste$ war-
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ta dobrego zwigzku. Poza tym, pamietasz jego powroty
do Zony, prawdopodobnie jeszcze nie wyplakatas cate-
go bélu, ktéry wtedy przezywatas.

— A z108¢? — dopytywata Hania.

— Kiedy zajmiemy sie¢ bélem, jaki czuta§ w tamtych
chwilach, jednoczesnie zajmiemy sie lekiem i zloscia.
To twdj nieuleczony bodl jest Zréditem wszystkiego —
podsumowata Joanna.

— Jestem gotowa — odparta Hania.

— Co czujesz, wspominajagc tamte dni? — pytata
terapeutka.

— Wszystko we mnie drzy, zbiera mi sie na placz, ale
nie moge plaka¢ — odpowiedziata Hania.

— Nie mozesz ptakaé, bo... — dalej kontynuowata py-
tania Joanna.

— Bo bedzie bolato, bo sie rozkleje, bo bede musia-
ta uswiadomic¢ sobie, co pozwalam sobie robié¢, wtedy
bede musiata co$ z tym zrobi¢ — jednym tchem wyrzu-
cila z siebie Hanna.

— Co zrobi¢? — uslyszala kolejne pytanie.

— Balam sie powiedzie¢ mu, ze dalej tak nie moze
by¢, niech zdecyduje, ktore zycie wybiera — Hania mo-
wita tkajac. — Wiedziatam, Ze jest staby i nie potrafi nic
zrobi¢, wiec zostanie z tamta kobieta, to bedzie jesz-
cze bardziej bolalo. Nie chce czu¢ tamtego cierpienia,
udam, ze nie boli, nie bede ptaka¢, jezeli nie placze to
wszystko jest w porzadku.

Terapeutka jednak nie data za wygrang; tagodnymi,
ale stanowczymi pytaniami wprowadzila Hanie po-
nownie w $wiat jej przezy¢. Trwala przy niej, gdy ta
glosno ptakata, gdy tkata jak dziecko, po raz pierwszy
konfrontujac sie w pelni ze swoim bélem. Stuchata
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opowiadania o pieknych chwilach spedzanych razem
i ponownie o bélu, kiedy méwil ,,Musze juz i$¢”. Potem,
by nie mysle¢ o tym, co on robi w tamtym domu, by nie
czué bolu porzucenia i zazdrosci, rzucata sie w wir pra-
cy. A kiedy miata nowe narzedzia do zajecia sig soba,
pomagaly afirmacje i medytacje. Umiala zrobi¢ tak, by
bol zelzatl, ale nigdy nie skonfrontowata sie z nim cal-
kowicie. Na tamten moment robita to, co mogta i na co
byta gotowa. Z poziomu duchowego pojawialy sie cie-
ple uczucia w stosunku do Krzysztofa, mysli, ze zyczy
mu szczes$cia w ramionach innej kobiety, jezeli czuje sie
przy niej szczesliwy. Poczula wtedy, po raz pierwszy,
uczucie radosci, ze kto$ kogo kocha jest szczesliwy. Tu
nie bylto miejsca na bél. On pojawiat sie, gdy Krzysztof
przychodzit i wracal do tamtego domu. Uswiadomita
sobie, ze bélem nie bylo to, Zze go nie ma, Ze jest z inng,
cierpienie sprawialo porzucanie i zgoda na podwdjne
zycie. Wiec gdyby wtedy nie pozwolila mu na takie
zachowanie?

— Dlaczego pozwalalam sobie na takie traktowanie?
— pytata siebie ponownie. — Kto mi to zrobil, ze czuje,
ze nie mam prawa zy¢ pelnig zycia, ze musze zgadzac
sie na takie rzeczy, by dosta¢ troche mitosci? Kto jako
pierwszy porzucatl i nie dbatl o moje uczucia? Rodzice?
Kiedy?

— Pojawilam sig na tym $wiecie, by mogli by¢ szcze-
sliwi, by mieli co$ do kochania — Hania rozpoczeta ci-
cho swojg opowie$é. — Czutam sie jak przedmiot, kie-
dy to niby ja bylam wazna, a tak naprawde bylo wazne
to, co im daje. Musiatam przystac¢ na takie warunki, bo
inaczej nie bylabym kochana. Kochali mnie za to, zZe
kochatam, Ze bytam postuszna. Gdy postepowalam ina-
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czej, bytam oceniana jako niegrzeczne i niewdzieczne
dziecko, a ja tak bardzo batam sie odrzucenia. Nie mia-
tam prawa wypowiada¢ wlasnego zdania, bo styszatam,
ze tym krzywdzitam innych. Nikt nie zapytat, co ja wte-
dy czutam, kiedy musiatam zgadzac¢ si¢ na co$§ wbrew
swojej woli. Mysle, ze tak czuje sie kto§ molestowany,
gwalcony. Gwatcone byly moje prawa i uczucia na rzecz
innych czlonkéw rodziny — rodzicéw, bab¢, dziadkéw,
cioC... Pézniej, w relacji z Krzysztofem, znowu nie ja
bytam wazna... — Hania umilkia.

— Po burzy wraca slonce, do twojego zycia tez ono
wréci, juz wraca, juz czujesz sie lepiej, kiedy uswia-
domitas to sobie i wypowiedziatas — podsumowala te-
rapeutka. — Zrozumienie spowodowato, ze wybaczasz
Krzysztofowi, wybaczasz sobie, Ze na to pozwalatas.
Przestajesz idealizowa¢ rodzicéw, kiedy widzisz ich
ulomnosci, a co za tym idzie prawdopodobnie przesta-
niesz powiela¢ wzorzec z dziecinstwa. Gdyby wrécit
lek przypomnij sobie, Ze jest to lek matego dziecka, ze
w chwili obecnej on nie ma podstaw. Wréci spokd;.

Owszem, oni popetnili bledy, to prawda i nic tego nie
zmieni — kontynuowala. — Pozwolilas sobie poczué¢ swdj
bol i uswiadomitas sobie, Ze jest to bol z przesztosci. Te-
raz wiesz, ze nie jeste$ juz matg dziewczynka i nie mu-
sisz tak samo bac sie odrzucenia: poradzisz sobie. Jako
dorosta osoba potrafisz dba¢ o siebie, sama wybierasz
ludzi w swoim zyciu, nie musisz przystawac¢ z tymi,
ktérych zachowanie cie rani. Mozesz wypowiada¢ wta-
sne zdanie i nic sie nie stanie.

Hania zrozumiata, ze lek, ktéry czuta przed porzuce-
niem przez Krzysztofa, byl przeniesionym lekiem przed
porzuceniem przez najblizszych w dziecinstwie. Zro-
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zumiatla to, gdy pozwolila sobie poczu¢ bél z tamtych
dzieciecych lat. Ponowne przezycie tego bélu wyzwala
spod jego panowania.

Zrozumiata tez, ze demony przeszlosci, kiedy wy-
ciagnie sie je na Swiatlo dzienne, nie sg takie strasz-
ne. Potrafimy je okielznac i poradzi¢ sobie z nimi, a nie
wyprowadzone z mrokéw pod$wiadomosci potrafig za-
tru¢ najpiekniejsze chwile zycia. Chciata teraz krzycze¢
z radosci, ze jest dla niej ratunek i dzieli¢ sie tg nowing
z innymi.

— To, ze udalo ci sie zapanowa¢ nad demonami dzie-
cinstwa Swiadczy, ze stata$ sie dorosta, ze popatrzytas
na swoje dziecinistwo z dystansu. Bo tylko dojrzaty czto-
wiek potrafi rozgraniczy¢ uczucia dziecka i dorostego,
i zrozumie¢, ze kiedy$ nie mégt z tym nic zrobi¢, ze
trzeba byto sie poddac i zrezygnowac z siebie. Tamten
mechanizm z dziecinstwa, ktéry wtedy byl jedynym
wyjSciem, teraz jest ograniczeniem. Teraz nie jesteSmy
juz dzie¢mi, jesteSmy dorosli i niezalezni, mozemy wiec
sami tworzy¢ wilasne zycie. Przede wszystkim powin-
nis$my pracowac nad sobg i nie pozwoli¢, by dziecigce
leki zapanowaty nad naszym dorostym zZyciem.

Kiedy minie bl i pojawi sig¢ uczucie zosci do leogoé z przeszloéci
lub do siehie samej, zastosuj pisanie listow wyl)aczajazcych.

1. Rozpocznij od uznania faktu slzrzyw&zenia. Nastepnie przejdi
do obwiniania, oskarzania w nich leogo cheesz i jaleimi cheesz
slowami.

2. Nastepnie zapytaj, co swoim zachowaniem poleazala ci dana

osoba, lub co polzaza}o ci twoje wlasne zachowanie.
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3. Poprzez rozpoznanie W}asnych programéw rozpocznij proces
wybaczania sobie i tym, letérzy cig 12rzywdzﬂi.
4. Pisz afirmacje wybaczajace:

Ja (twoje imie) Wybaczarn solaie,

7e nie cenilam i nie szanowalam siebie.

Ja (twoje imig) wy})aczam so})ie,

ze #le traktowalam inne oso]oy (mozesz podaé ich imie).

Ja (twoje imig) wy]oaczam tym, lz‘cérzy 12rzywdzili mnie
(mozesz napisaé w jalzi sposc’)b, np. poprzez chradq).

Qe e —— D)



NIE CZUJESZ SATYSFAKCJI ZE ZWIAZKU, W KTORYM JESTES?
KTOS CIE ZRANIE I NIE POTRAFISZ ZAUFAC NOWE]J OSOBIE?
PRAGNIESZ NA NOWO KOCHAC 1 BYC KOCHANYM?

Zycie uczuciowe przypomina ogréd. Jesli pozostawisz go samemu so-
bie mozesz mie¢ pewnosé, ze najpierw zdziczeje, a nast¢pnie popadnie
w ruing. Jesli jednak bedziesz poswigcaé mu swéj czas i uwagg, dziert
po dniu bedzie rozkwitaé. Autorka bestsellerowej ,Duszy kobiety, ego
mezezyzny” pomoze Ci sta¢ sic wzorowym ogrodnikiem swoich uczué
i relacji z partnerem.

Dzi¢ki praktycznym poradom zawartym w ksigzce pozbedziesz si¢ blo-
kad i nauczysz si¢ wyzwala¢ mito$¢ w sobie i swoim partnerze. W pore
dostrzezesz zagrozenia dla zwiazku i zawczasu zapobiegniesz poten-
¢jalnym kryzysom. Dowiesz si¢ réwniez, jak uwolni¢ si¢ od zalu do
poprzedniego partnera, zaakceptowa¢ wady obecnego, a takze jak nie
powtarzaé bledéw popelnianych przez Twoich rodzicéw. Poznasz tez
sposoby na ozywienie swojego zycia erotycznego i wykorzystasz dobro-
czynng moc afirmacji.
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