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O tej książce
Dwadzieścia jedna potrzeba, trzy zasady, jeden cel — żeby obok było ciepło. Ta książka-kurs
zbiera to, co psychologia, neurobiologia i socjologia ustaliły o bliskich związkach, i przekłada
na ludzki język: krótko, z historiami i bez nudy. Każdy rozdział dotyczy jednej prostej rzeczy,
która sprawia, że „razem” jest żywe. Czyta się w jeden wieczór, działa latami.

16+. Książka ma charakter popularnonaukowy i nie zastępuje pracy z psychologiem ani

terapeutą rodzinnym. Wszystkie historie są zbiorcze.

Od autorów
Maksim Fiodorow i Natalia Fiodorowa — para i autorzy tej książki.

Do związku podeszliśmy nietypowo: zaczęliśmy zgłębiać to wszystko od pierwszych dni —
nie po to, żeby naprawiać już zepsute, ale żeby nie wymyślać koła na nowo i nie nadziewać
się na cudze grabie. Nie jesteśmy przecież pierwszą parą na świecie: za plecami ludzkości są
góry doświadczeń i badań, i byłoby naiwnie przechodzić tę samą drogę po omacku. Dlatego

od samego początku postanowiliśmy oprzeć się na tej wiedzy.

I wszystko, o czym tu piszemy, nie tylko wyczytaliśmy — sprawdzamy to na sobie każdego
dnia; nasz związek jest właśnie tym laboratorium, w którym wszystko weryfikuje się w
praktyce. Główny rezultat tego doświadczenia: nasze uczucia z czasem nie gasną — wręcz
przeciwnie, rosną. I to jest najlepszy dowód, że to podejście działa.

Zebraliśmy to, co nauka wie o bliskich związkach, i przełożyliśmy z suchego, akademickiego
języka na ludzki — w praktyczną i ciepłą mapę. Nie spojrzenie z góry, ale notatki od środka:

od dwojga, które idą tą drogą i chcą, żeby tobie wyszło tak samo — albo lepiej.

I może najważniejsze. Tę książkę prawie nie ma sensu czytać w pojedynkę. Związek to gra
we dwoje: jeśli mapę trzyma w rękach tylko jedno, nie naprawi tego, co zależy od obojga. My
omawialiśmy te rozdziały razem — na porannych spacerach, siedząc pod drzewem,
wspominając zdarzenia z własnego życia i z życia znajomych par. Właśnie w takich
rozmowach suche idee stawały się nasze. Dlatego najlepszy sposób na dalszą lekturę to we
dwoje: rozdział, a potem rozmowa. I nie „kto z nas ma rację”, tylko „a jak jest z tym u nas?”.



Prolog. Niewidzialna lista
Kochają się. Naprawdę się kochają.

A mimo to pewnego ranka łapią się na tym, że jedzą śniadanie w milczeniu — jak dwoje
współpasażerów w pociągu, którzy nie mają jak się od siebie uwolnić. Nikt nie zdradził. Nikt

nie krzyczał. Po prostu między nimi zrobiło się… pusto. Ciepło gdzieś uleciało, i nie wiadomo
— kiedy.

Znajome? Jeśli nie — kiedyś będzie ci dane zobaczyć to u znajomych. A historia jest niemal
zawsze ta sama i brzmi obraźliwie prosto: samej miłości okazało się za mało.

Nie dlatego, że uczucie było nieprawdziwe. Ale dlatego, że każde z nas ma w środku listę.
Długą, niewypowiedzianą, najczęściej niewidzialną nawet dla samego siebie. Są na niej
rzeczy, które musimy dostawać od bliskiej osoby, żeby było nam przy niej dobrze: żeby czuć
się kochanym, potrzebnym, bezpiecznym, wolnym, pożądanym. Dopóki punkty tej listy są

zaspokajane — miłość oddycha. Gdy tylko przez miesiące się je ignoruje — nawet silne
uczucie zaczyna po cichu się dusić. Bez awantur. Po prostu gaśnie.

Dobra wiadomość: ta lista nie jest nieskończona ani zagadkowa. Naukowcy, którzy przez
dziesięciolecia obserwowali tysiące par, w zasadzie ją rozszyfrowali. Jest na niej około
dwóch tuzinów punktów. I niemal wszystkie kłótnie, urazy i „oddaliliśmy się” to sygnał,
że jeden z nich od dawna świeci się na czerwono.

Ta książka jest mapą twojej listy i jego (jej) listy.

I oto co ważne: nie trzeba jej otwierać dopiero wtedy, gdy już „się pali”. Tak,

pomoże naprawić to, co się popsuło — pokaże, który dokładnie punkt osłabł i co z nim
zrobić. Ale najlepszy moment na nią to sam początek, kiedy dopiero jesteście razem i oboje
macie maksimum zainteresowania i energii do siebie. Na starcie najtaniej jest położyć
właściwy fundament: nawyki ciepła, zaufania i troski — póki nie ma jeszcze nic „do
naprawiania”. Mocne pary to nie te, które miały szczęście, ale te, które zajęły się swoim
„razem” wcześniej. Więc czy czytasz to na trzeciej randce, czy w piętnastym roku małżeństwa

— jesteś w samą porę: jedni budują, drudzy naprawiają, a książka jest dla obojga.

Nie będziemy zarzucać cię teorią. Każdy rozdział dotyczy jednej żywej rzeczy: co to jest,
dlaczego to tak działa (nauka tu jest, ale schowana w drobne przypisy — zajrzyj, jeśli zrobi ci
się ciekawie), jak rozpoznać, że tego brakuje, i co z tym zrobić już dziś. Na końcu każdego
rozdziału — jedno zdanie, które warto zabrać ze sobą.



Jak zbudowana jest ta podróż. Dwadzieścia jeden potrzeb rozłożyliśmy na sześć
zrozumiałych bloków — to sześć rozdziałów-modułów:

1. Miłość i więź — o tym, jak kochać, być kochanym i pozostawać bliskimi.

2. Bezpieczeństwo i oparcie — o zapleczu, trosce i „z tobą się nie boję”.

3. Uznanie i znaczenie — o tym, jak ważne jest być zauważonym i potrzebnym.

4. Wierność — o oddaniu i dorosłej odpowiedzialności.

5. Jedność i wolność — o „my”, które nie dusi „ja”.

6. Przyjemność i piękno — o namiętności, radości i iskrze.

Dalej — trzy zasady, które zamieniają ten zestaw w działający system. I finał — o tym, jak

to wszystko wpisuje się w szczęśliwe życie jako całość.

I mała prośba: jeśli masz taką możliwość — czytaj to nie w pojedynkę, ale razem z tym, z kim
chcesz, żeby zrobiło się cieplej. Ta książka działa na cztery ręce.

Gotowy? To zacznijmy od samego początku — od tego, dla czego to wszystko się robi.



Rozdział 1. Miłość i więź

Tu mieszka rdzeń — pięć potrzeb, z których wyrasta samo poczucie „jesteśmy blisko”.

Kochać i być kochanym, ufać, być zrozumianym, ogrzewać się nawzajem. Jeśli w tym
rozdziale macie porządek — niemal cała reszta naprawia się łatwiej. Zaczynamy.

Dawać — to siła
potrzeba №1 · „kochać”

Wyobraź sobie dwoje. Jedno ciągle pyta samo siebie: „a co ja z tego będę miał?” Drugie — „a
co ja mogę dać?” Za rok zgadnij, które z nich jest szczęśliwsze. Spoiler: nie to, które
dostawało.

Przywykliśmy myśleć o miłości jak o tym, co nam przypada. Ale istnieje osobna, bardzo

dawna potrzeba — kochać samemu. Dawać troskę, ciepło, uwagę. To nie ofiara ani „brak
miłości własnej” — to wbudowany mechanizm: kiedy troszczysz się o bliskiego, u ciebie
samego włączają się ośrodki przyjemności w mózgu.¹ Erich Fromm ujmował to ostrzej:
zdolność dawania to nie słabość, ale najwyższy przejaw siły. Kochać to czasownik, a nie
pamiątka.²

I oto co ważne: dając, wygrywasz podwójnie. Ludzie, którzy wspierają swoich partnerów,

żyją z niższym poziomem stresu — a w długich obserwacjach ci, którzy dawali troskę,
okazywali się zdrowsi niż ci, którzy ją tylko przyjmowali.³

Sygnały alarmowe. Nie masz komu dać nagromadzonego ciepła — i kwaśnieje ono w
rozdrażnienie. Albo twoje gesty uwagi są ciągle odpychane: „daj spokój, dam sobie radę”.
Miłość, której nie pozwala się wylać, zamienia się w urazę.

Co robić. - Każdego dnia szukaj jednej konkretnej okazji, żeby coś dać — od filiżanki
herbaty po „jestem z ciebie dumny”. - Przyjmuj troskę w zamian. Odrzucona troska gasi u
drugiego chęć dawania.

Zapamiętaj: miłość mierzy się nie tym, ile ci dano, ale tym, ile zdołałeś dać — i to czyni

bogatszym właśnie ciebie.



Cicha przystań
potrzeba №2 · „być kochanym”

Wracasz do domu zdruzgotany — porażka w pracy, wszystko się wali. I wszystko, czego

chcesz, to żeby ktoś jedyny na świecie powiedział: „chodź tu. jestem z tobą. damy radę”.

To druga podstawowa potrzeba — być kochanym. Czuć, że się ciebie akceptuje, ceni i nie
porzuci — takim, jaki jesteś, z porażkami i dziwactwami. Psychologowie nazywają to
bezpiecznym przywiązaniem, a tęsknotę za nim — jednym z najpotężniejszych ludzkich
motywów, „od kołyski aż po grób”.⁴ Dosłownie życiowo potrzebujemy czuć trwałą bliską
więź — to nie kaprys, to fundament psychiki.⁵

Bez tego poczucia człowiek jest samotny nawet w związku. A z nim — masz „cichą przystań”,
do której można wrócić w każdą burzę i z której nie strach wyruszać w świat.

Sygnały alarmowe. Zazdrość, ciągłe sprawdzanie „a kochasz mnie?”, lęk przed

porzuceniem. Albo, na odwrót, obronne „nikogo nie potrzebuję” — tak się chowa tę samą
niezaspokojoną potrzebę.

Co robić. - Mów o miłości wprost — słowami, dotykiem, uwagą. „I tak wiadomo” tu nie
działa. - W niespokojnym momencie partnera bądź przystanią, a nie doradcą: najpierw
„jestem przy tobie”, a potem cała reszta.

Zapamiętaj: dom to nie ściany, ale człowiek, do którego można wrócić jakimkolwiek.

Kiedy można zdjąć zbroję
potrzeba №3 · „bliskość i zaufanie”

Opowiedział jej to, czego nie opowiadał nikomu — starą, wstydliwą, bolesną historię. Mówił,

patrząc w stół. A ona po prostu trzymała go za rękę i nie przerywała. Kiedy skończył, między
nimi zrobiło się więcej niż godzinę wcześniej.

To „więcej” to właśnie bliskość — poczucie, że obok jest człowiek, któremu można się
pokazać bez zbroi. A bliskość trzyma się na zaufaniu: pewności, że się ciebie nie zdradzi i
nie wykorzysta twojej bezbronności przeciwko tobie. Jedno bez drugiego nie żyje: naprawdę
zbliżyć się można tylko z tym, komu się ufa.⁷

Zaufanie to nie przysięgi, ale nagromadzone doświadczenie: „on jest niezawodny, ona jest

wrażliwa”. Im wyższe zaufanie, tym głębsza bliskość i tym mniej w parze zazdrości i
murów.²⁰



Sygnały alarmowe. Rozmawiacie „w sprawie”, ale nie o duszy. Pojawiły się tematy-tabu.
Chce się sprawdzić telefon. To wszystko jest o osłabionym zaufaniu.

Co robić. - Dotrzymuj drobnych obietnic: zaufanie składa się z setki dotrzymanych „kupię”,
„zadzwonię”, „będę na czas”. - Na szczerość odpowiadaj delikatnie — nie osądzaj i nie

deprecjonuj. Jeden śmiech nie w porę zamyka człowieka na długo. - Sam pierwszy idź na
bezbronność. Bliskość to wymiana, a nie przesłuchanie.

Na marginesie: pieniądze, zaskórniaki i zaufanie

Pieniądze to częsty test na zaufanie, i nauka jest tu surowa. Ukryte konto, tajna
zaskórniak, zatajony dług — nazywa się to nawet „finansową zdradą”: takie sekrety
wiążą się z wyraźnie niższym zadowoleniem ze związku.¹⁵² A kłótnie o pieniądze to w
ogóle najsilniejszy typ konfliktów przewidujący rozwód, silniejszy niż jakiekolwiek
inne.¹⁵³ I na odwrót: w rzadkim randomizowanym eksperymencie u par, które
połączyły finanse, związek trzymał się mocniej niż u tych, które wszystko dzieliły

osobno.¹⁵⁴

Ale rzecz nie w pieniądzach jako takich — rzecz w sekrecie i w nastawieniu. Otwarta
poduszka „na czarną godzinę dla nas” i tajna zaskórniak „na wypadek, gdybyśmy się
rozeszli” są psychologicznie przeciwstawne: pierwsza wzmacnia „my”, druga po cichu
przygotowuje grunt pod rozstanie (i nierzadko je przybliża). Osobiste pieniądze i
rozsądna samodzielność to coś normalnego; nienormalna jest tajemnica.

Więc pytanie nie brzmi „czy zlać wszystko do jednego portfela”, ale prosto: partner o

tym wie? decydujemy o tym razem? na co pracuje ta poduszka — na naszą wspólną
przyszłość czy na moje zapasowe lotnisko? Przejrzystość leczy, sekret podgryza.

Zapamiętaj: bliskość zaczyna się tam, gdzie można zdjąć zbroję i wiedzieć, że nie uderzą w
ciebie.

„Rozumiem cię” — niemal jak „kocham cię”
potrzeba №4 · „wzajemne zrozumienie i akceptacja”

Przeprowadziła się do nowego miasta i marnieje: samotnie, wszystko obce. Mógł powiedzieć
dyżurne „nie martw się, wszystko się ułoży”. Ale powiedział co innego: „rozumiem.
naprawdę jest ci teraz ciężko, tęsknisz za domem. wymyślmy, jak ci się tu zadomowić”. I jej



przeszło.

Różnica tkwi w zrozumieniu i akceptacji. Zrozumienie jest wtedy, gdy czujesz: usłyszano
mnie naprawdę. Akceptacja jest wtedy, gdy widzą mnie ze wszystkimi wadami i mimo to nie
chcą mnie przerabiać. Psycholog Carl Rogers nazywał taką bezwarunkową akceptację

głównym warunkiem, w którym człowiek w ogóle jest zdolny rosnąć.¹³ A współczesne
badania pokazują: poczucie „rozumieją mnie” jest silnie powiązane i z zadowoleniem ze
związku, i nawet z samopoczuciem.²⁰

Mały bonus: rozumieć jest ważne nie tylko w nieszczęściu. Kiedy szczerze cieszysz się
sukcesami partnera, więź wzmacnia się jeszcze bardziej niż wtedy, gdy pocieszasz w
smutku.²³

Sygnały alarmowe. Częste „nie słuchasz mnie” i „chcą mnie zmienić”. Chęć kłótni i
udowadniania zamiast bycia obok.

Co robić. - Najpierw nazwij uczucie („widzę, że jest ci przykro”), a dopiero potem —

rozwiązania. Nie na odwrót. - Nie deprecjonuj: „bzdura, zapomnij” to przeciwieństwo
akceptacji. - Pamiętaj: zrozumieć nie znaczy zgodzić się. Można przyjąć uczucie, nie
podzielając wniosku.

Zapamiętaj: być zrozumianym to niemal jak być kochanym. Daj to drugiemu — a
dostaniesz to w zamian.

Uścisk, który leczy
potrzeba №5 · „ciepło i czułość”

Przyszła zła i wyczerpana. Nie zaczął dopytywać, co się stało — po prostu podszedł i w

milczeniu ją objął, gładząc po plecach. Minuta — i ramiona opadły, złość się rozpłynęła. „Tak
bardzo potrzebowałam twoich objęć” — wydusiła.

To czułość — miękki, ciepły język miłości, zrozumiały bez słów. Objęcia, dotyk, łagodny
ton, „chodź tu”. Wydaje się drobiazgiem, a w istocie jest potężnym lekarstwem: ciepły
kontakt cielesny z bliskim uspokaja ciało, obniża ciśnienie i poziom hormonów stresu.³²
Pary, które często się przytulają i nie wstydzą się czułości na co dzień, są średnio bardziej z

siebie zadowolone.

Bez czułości miłość nie znika — ona czerstwieje. Staje się sucha, służbowa, „według grafiku”.
A przecież to właśnie ciepło w drobiazgach nie pozwala uczuciom ostygnąć.



Sygnały alarmowe. Żyjecie jak uprzejmi sąsiedzi: wszystko poprawnie, ale bez dotyku i
czułych słów. Ciągnie do ciepła — albo, na odwrót, ciało jakby się odgrodziło.

Co robić. - Przywróć czułość do codzienności: objąć przy spotkaniu, dotknąć „ot tak”,
pocałować bez powodu. - W trudnej chwili najpierw daj ciepło (ręka, objęcie), a potem

słowa. - Pilnuj tonu. Ciepła intonacja łagodzi nawet kłótnię.

Zapamiętaj: czasem objęcie mówi „kocham cię” trafniej niż jakiekolwiek słowa.



Rozdział 2. Bezpieczeństwo i oparcie

Miłość rozkwita tylko tam, gdzie nie ma strachu. Ten rozdział jest o zapleczu: o tym, jak być

dla siebie nawzajem oparciem, ochroną i miejscem, gdzie można odetchnąć. Pięć potrzeb,
które odpowiadają na jedno pytanie: „czy z tobą jestem bezpieczny?”

„Nie jesteś sam”
potrzeba №6 · „troska”

Padł z gorączką. Odwołała swoje plany, zaparzyła herbatę, otuliła kocem i po prostu została
obok. Zasypiał z myślą: nie jestem sam, jest się komu o mnie zatroszczyć. Rano było mu lżej
— i nie tylko z powodu herbaty.

Troska to uwaga skierowana na to, jak ci jest naprawdę. Gotowość, by podstawić ramię w

trudnej chwili. I jest tu subtelność, którą prawie wszyscy przeoczają: ważna jest nie sama
pomoc, ale wrażliwość — trafienie w to, czego człowiek naprawdę teraz potrzebuje.
Naukowcy nazywają czujność na wzajemne potrzeby kamieniem węgielnym bliskości.²⁰
Przy czym najlepiej działa troska cicha, nienachalna, taka, która nie wytyka ci twojej
bezradności.²²

A jeszcze bliski obok to dosłownie środek przeciwbólowy. W pewnym eksperymencie kobiety

czekały na słaby impuls elektryczny; kiedy trzymały męża za rękę, mózg reagował na
zagrożenie wyraźnie słabiej — i tym słabiej, im szczęśliwsze było małżeństwo.³⁹

Sygnały alarmowe. Przestałeś mówić o swoich trudnościach — „i tak nie zareaguje”.
Rozwiązujesz wszystko w pojedynkę, choć obok jest człowiek.

Co robić. - Najpierw zapytaj: „pomóc ci, objąć czy po prostu wysłuchać?” — i daj dokładnie
to. - Pomagaj tak, żeby nie poniżać. Wsparcie to nie powód, by przypomnieć, kto tu jest
silniejszy.

Zapamiętaj: troska to nie „naprawienie człowieka”, ale trafienie w to, czego mu teraz
potrzeba.



Zaplecze
potrzeba №7 · „wsparcie”

Postanowiła zmienić zawód i bała się, że nie da rady. Nie odradzał i nie milczał —

przeanalizował z nią plan, wziął na siebie część codziennych obowiązków, by uwolnić jej
wieczory, i od czasu do czasu powtarzał: „idzie ci, wierzę w ciebie”. Po roku — nowa
specjalność. I poczucie, że są drużyną.

Wsparcie to „murem za tobą stoję”. Emocjonalne (wysłuchać, dodać otuchy), w czynach
(wziąć część obciążenia) i słowem (rada, gdy o nią proszą). Kiedy masz niezawodne zaplecze,
śmielej ryzykujesz i łatwiej znosisz cios: to dawno opisany „efekt buforu” — bliski łagodzi
uderzenia stresu w psychikę.⁴⁰

To nie metafora, ale kwestia zdrowia i długowieczności: jakość i obecność bliskich więzi

wpływa na ryzyko przedwczesnej śmierci nie mniej niż rzucenie palenia.⁴¹ Obok
niezawodnego człowieka mózg pracuje w trybie oszczędzania energii — a samotność
kosztuje go dosłownie drożej.⁴⁶

Sygnały alarmowe. „Każdy sam za siebie”. Swoje zwycięstwa i porażki nosisz w milczeniu.
Pojawiło się uczucie, że żyjecie równolegle.

Co robić. - Rozróżniaj: człowiek potrzebuje teraz rady czy po prostu ramienia? Zapytaj. -
Wspieraj marzenia czynem — uwolnij czas, weź część trosk. - Ciesz się sukcesami partnera

tak samo aktywnie, jak pocieszasz w niepowodzeniach.

Zapamiętaj: prawdziwe zaplecze to wiedza, że cokolwiek by się stało, i tak jest was dwoje.

Grunt pod nogami

potrzeba №8 · „stabilność i niezawodność”

Każdego ranka odwozi ją do pracy — zwykły rytuał. W silnej zamieci komunikacja stanęła,
ale wyjechał wcześniej i mimo to odwiózł. Nic heroicznego. Po prostu „on zawsze robi tak,
jak obiecał”. I od tego jest spokojnie.

Stabilność to przewidywalność i pewność jutra pary. Nie nuda, ale grunt pod nogami:
kiedy nie trzeba się martwić, że wszystko runie, uwalnia się masa sił na życie — rozwój,

pracę, dzieci. Maslow nie bez powodu stawiał potrzebę bezpieczeństwa niemal na samym



dole: dopóki chwieje się fundament, do góry nie zbudujesz.¹ A niezawodny, przewidywalny
partner to właśnie to bezpieczne przywiązanie, obok którego mniej się niepokoisz i lepiej
znosisz stres.⁶

A propos iskry: przewidywalność i namiętność nie są wrogami. Małe wspólne rytuały

(wspólne kolacje, tradycje) dają parze poczucie jedności — jeśli oboje widzą w nich sens, a
nie pustą rutynę.⁵¹

Sygnały alarmowe. Dramatyczna huśtawka — rozeszli się, zeszli, znów rozeszli. Ciągłe „a
co będzie jutro”. Niepokój zamiast oparcia.

Co robić. - Dotrzymuj słowa w drobiazgach — z nich składa się niezawodność. -
Zaprowadźcie kilka swoich rytuałów i pielęgnujcie je. - W kryzysie wypowiadaj na głos: „my
pod znakiem zapytania — nie; pytanie jest o tę konkretną rzecz”.

Zapamiętaj: stabilność to nie klatka, ale fundament, na którym jedynie można budować
coś wielkiego.

„Z tobą się nie boję”

potrzeba №9 · „ochrona”

Na ulicy przyczepił się do niej pijany. On w milczeniu stanął między nimi, spokojnie i
stanowczo poprosił, by dał spokój, i ją odprowadził. Wieczorem powiedziała: „jest mi tak
spokojnie, kiedy jesteś obok. wiem, że nie dasz mnie skrzywdzić”.

Ochrona to wiedza, że bliski cię osłoni: ujmie się przed obcymi, nie wystawi, stworzy w
domu atmosferę, w której można odetchnąć. Kiedy obok jest „swój”, ciało dosłownie się
uspokaja — obecność bliskiego obniża fizjologiczny strach.³⁹ Pod stresem ludzie ciągną, by

szukać ochrony u bliskich — i otrzymawszy ją, łatwiej znoszą nieszczęście.⁴⁵

Ochrona to rodzona siostra zaufania. Jeśli ukochany nie staje po twojej stronie (albo, gorzej,
sam staje się źródłem zagrożenia) — wali się sama podstawa.

Sygnały alarmowe. Przed obcymi zostajesz sam. W domu trzeba być czujnym. Nie ma
komu osłonić „pleców”.

Co robić. - Stawaj po stronie partnera przy postronnych — rozliczenie zostaw na potem i na
osobności. - Czyń dom miejscem bez zagrożeń i poniżeń. - W niepokoju daj oparcie: „jestem
przy tobie, nie dam cię skrzywdzić”.



Zapamiętaj: „z tobą się nie boję” to jedna z najcenniejszych fraz, na które można zasłużyć.

Miejsce, gdzie można odetchnąć
potrzeba №10 · „przytulność i komfort”

Wieczór. On ogląda mecz, ona obok czyta, oparta o jego ramię. Światło przygaszone, nikt się
nigdzie nie spieszy. Nic „się nie dzieje” — i właśnie dlatego jest tak dobrze.

Przytulność to możliwość bycia sobą i odprężenia się obok człowieka, bez trzymania

fasonu. Dom jako cicha przystań, a nie jak druga praca, gdzie znów trzeba sprostać. To
niedoceniana, ale najważniejsza rzecz: obok kogoś, z kim jest bezpiecznie, spada poziom
hormonu stresu³⁶ — a poczucie bezpieczeństwa emocjonalnego terapeuci uważają w ogóle
za fundament głębokiej więzi.⁴⁹ Czasem samo milczenie we dwoje jest cenniejsze niż
jakakolwiek rozmowa.

Sygnały alarmowe. W domu trzeba „chodzić jak po linie”, czekać na przyganę, bać się

odprężyć. Odpoczywać ciągnie gdziekolwiek, byle nie w domu.

Co robić. - Pielęgnujcie ciche wspólne rytuały — wieczory i weekendy, gdzie niczego nie
trzeba osiągać. - Ujmij fonowej krytyki. Dom to miejsce akceptacji, a nie ocen. - Urządzajcie
przestrzeń razem, czyniąc ją „waszą”.

Zapamiętaj: dom to nie tam, gdzie ładnie, ale tam, gdzie można wreszcie odetchnąć.



Rozdział 3. Uznanie i znaczenie

Człowiekowi mało jest być kochanym — ważne jest dla niego być zauważonym i

potrzebnym. Trzy krótkie lekcje o tym, jak nie dać partnerowi poczuć się niewidzialnym — i
jak proste „dziękuję” trzyma parę mocniej, niż się wydaje.

Być zauważonym
potrzeba №11 · „uznanie”

Żona obroniła doktorat. Mąż nie tylko burknął „brawo” — opowiadał przyjaciołom, jaka jest
wytrwała, i osobno podziękował: „dziękuję, że przy takim obciążeniu byłaś jeszcze i z nami”.
Poczuła się o dziesięć centymetrów wyższa.

Uznanie to potrzeba bycia zauważonym i cenionym: żeby twoje starania, twoja osobowość,

twój wkład nie były traktowane jako coś oczywistego. Maslow zaliczał szacunek i uznanie do
podstawowych potrzeb człowieka.¹ I oto silny chwyt: uznawać trzeba nie tylko trud, ale i
radość. To, jak reagujesz na dobre nowiny partnera — ze szczerym entuzjazmem czy jednym
uchem — przewiduje szczęście pary czasem silniej niż wsparcie w nieszczęściu.²³

Co więcej: kiedy widzisz i potwierdzasz to, co najlepsze w człowieku, pomagasz mu tym
najlepszym się stać — psychologowie nazywają to „efektem Michała Anioła”: bliski jakby

wyciosuje z nas tę wersję, którą chcemy być.⁷⁷

Sygnały alarmowe. Partner czuje się niewidzialny. Stara się — i nie słyszy odzewu.
Zaczyna szukać uznania na zewnątrz: w pracy, u przyjaciół.

Co robić. - Na dobre nowiny reaguj żywo, a nie dyżurnie. - Chwal konkretnie: nie „jesteś
świetna”, ale „jak fajnie ogarnęłaś tę sprawę z klientem”. - Bądź dumny na głos i przy innych.

Zapamiętaj: ludzie rozkwitają tam, gdzie się ich zauważa — a więdną tam, gdzie przyjmuje
się ich za pewnik.



„Bez ciebie — to nie to”
potrzeba №12 · „być potrzebnym”

Mąż, zmęczony, godzinę mocuje się z cieknącym kranem. Żona mówi: „dziękuję, bez ciebie

bym sobie nie poradziła — jesteś u mnie złotą rączką”. I coś w nim się prostuje. On jest —
potrzebny.

To osobna, bardzo głęboka potrzeba — być potrzebnym i znaczącym. Czuć, że bez ciebie
życie bliskiego byłoby uboższe, że odgrywasz rolę, której nie da się zastąpić. Naukowcy
nazywają to pięknym słowem mattering — „mieć znaczenie”.⁵² To dosłownie klej związku:
tam, gdzie oboje czują swoją ważność dla siebie nawzajem, pary są mocniejsze i
szczęśliwsze.⁵³

Ciekawy szczegół: poczucie „jestem dla ciebie ważny” to wspólny mechanizm, przez który i

bliskość, i rozmowy, i seks ogrzewają parę. Dopóki jest poczucie znaczenia, niedobór
jednego można częściowo zrekompensować drugim.⁵⁴

Sygnały alarmowe. Myśl „beze mnie sobie poradzą / łatwo mnie zastąpić”. Człowiek albo
wyłazi ze skóry, udowadniając swoją potrzebność, albo macha ręką i się oddala.

Co robić. - Wprost mów, czym dokładnie partner jest dla ciebie niezastąpiony. - Nie bój się
prosić o pomoc — możliwość bycia potrzebnym to prezent, a nie obciążenie. - Zauważaj jego
niepowtarzalny wkład w wasze wspólne życie.

Zapamiętaj: ludziom trzeba nie tylko być kochanymi — trzeba im być potrzebnymi.

Magia słowa „dziękuję”

potrzeba №13 · „wdzięczność”

Codziennie odbiera ją z pracy. Nawyk, przestał zauważać. Pewnego razu zatrzymała się przy
aucie: „dziękuję, że zawsze mnie odbierasz. naprawdę jest mi miło”. Proste słowa — a jego
cały wieczór grzało. Nazajutrz przyjechał w jeszcze lepszym nastroju.

Wdzięczność jest wtedy, gdy wzajemny wkład nie odchodzi w tło. Brzmi banalnie, ale to
właśnie ona jest jednym z najsilniejszych i najlepiej sprawdzonych „witamin” dla pary.
Codzienne „dziękuję” działa jak booster: w badaniach dziennikowych przewidywało wzrost

bliskości i zadowolenia dosłownie następnego dnia.⁵⁸ A w dużym badaniu rodzin wyrażanie
wdzięczności okazało się najtrwalszym predyktorem jakości małżeństwa — i nawet łagodziło
cios trudności finansowych.⁶³



Logika jest prosta: gdzie się dziękuje — tam się dalej stara; gdzie wszystko jest „należne” —
tam gromadzą się urazy i przygany. A podstęp polega na tym, że najpierw przestaje się
dziękować właśnie za to, co regularne — za to, co powtarza się każdego dnia. Chłopak

zapłacił za kolację w kawiarni — „no przecież jest mężczyzną, tak ma być”. Dziewczyna po
raz setny zrobiła pranie i wyprasowała — „no to przecież oczywiste”. Im bardziej przywykło
się do wkładu, tym jest on mniej zauważalny — i tym ważniej nazwać go na głos. Dziękować
warto nie tylko za wyczyny, ale i za to niewidzialne tło, na którym trzyma się wasze wspólne
życie.

Sygnały alarmowe. Wzajemne dobro przyjmowane jest jako oczywistość. Uwaga
przesuwa się na wady. „A co ja, ja wszystko dla ciebie”.

Co robić. - Dziękuj właśnie za rutynę — za to, co „i tak wiadomo”: opłaconą kolację, pranie,

codzienny przyjazd po ciebie. Im bardziej zwyczajny wkład, tym bardziej trzeba usłyszeć
„dziękuję”. - Zrób z tego nawyk — nawet krótkie codzienne „dziękuję” zmienia klimat. -
Chwal człowieka, a nie siebie: „jesteś uważny”, a nie „mam szczęście”.

Zapamiętaj: „dziękuję” kosztuje zero złotych i trzyma parę mocniej niż wspólne konto w
banku.



Rozdział 4. Wierność

Miłość bez niezawodności pozostaje nastoletnia. Ten krótki rozdział jest o dwóch dorosłych

rzeczach: oddaniu, które daje pewność jutra, i odpowiedzialności, na której trzyma się
szacunek.

„Zostaję”
potrzeba №14 · „oddanie”

Zaproponowano mu świetne stanowisko w innym mieście. Brzmiało kusząco — ale ciągłe
wyjazdy uderzyłyby w rodzinę. Omówił to z żoną i odmówił: „dla mnie najważniejsze jest być
obok”. Poczuła nie winę, ale oparcie: można na nim polegać.

Oddanie to „wybieram ciebie i zostaję, nawet gdy jest trudno”. Nie klatka, ale świadoma

decyzja, by stać po stronie partnera i nie uciekać przy pierwszych trudnościach. Sternberg
uważał to za jeden z trzech filarów miłości — obok bliskości i namiętności.¹⁴ I oto co
pokazały dziesięciolecia badań: oddanie trzyma się na trzech rzeczach — jak bardzo jesteś
zadowolony, ile już zainwestowałeś i jak nieatrakcyjne są „alternatywy”.⁶⁵ Wysokie
wzajemne oddanie to jeden z najsilniejszych predyktorów tego, że para przetrwa.

Oddanie widać po czynach: gotowość, by czymś poświęcić dla „nas”, rodzi się właśnie z

niego.⁶⁹ A u par, które dziesięcioleciami są szczęśliwe razem, nawet mózg na widok zdjęcia
partnera wciąż się „zapala”, jak we wczesnym zakochaniu.⁷³

Sygnały alarmowe. Podejrzenia, zazdrość, niechęć do podejmowania zobowiązań, ciągłe
„a może gdzieś jest lepiej”. To trzyma oboje w stresie czujności.

Co robić. - Czyń oddanie widocznym: słowami i czynem pokazuj, że jesteście priorytetem. -
Pielęgnuj to, co zainwestowane (wspólne plany, czas), i nie deprecjonuj tego
„alternatywami”. - W kłótni powstrzymaj się od tego, co destrukcyjne — to właśnie wierność
w działaniu.

Zapamiętaj: oddanie to nie „nie mam dokąd pójść”, ale „mam dokąd, ale wybieram

ciebie”.



Dorosły obok
potrzeba №15 · „odpowiedzialność”

Urodziło się dziecko, noce bez snu, oboje na granicy. Mąż przychodzi wyczerpany — ale

widzi, że żona jest wyczerpana jeszcze bardziej, i bierze na siebie kąpiel i usypianie. Nie
dlatego, że „obowiązany według listy”, ale dlatego, że to ich wspólne dziecko i wspólne
zadanie. Żona patrzy na niego z szacunkiem: obok jest dorosły.

Odpowiedzialność to gotowość, by dotrzymać słowa i ciągnąć swoją część, myśleć nie
tylko „czego chcę ja”, ale i „jak to odbije się na nas”. Fromm wprost nazywał troskę i
odpowiedzialność elementami dojrzałej miłości: bez nich uczucie pozostaje infantylne.¹² A
badania nad zadowoleniem potwierdzają coś prostego: gdzie obciążenie i odpowiedzialność

dzieli się mniej więcej po uczciwości, tam jest szczęśliwiej i stabilniej.

Subtelny moment: „po uczciwości” w bliskim związku to nie buchalteria „ty mnie — ja
tobie”. Gdy tylko zaczyna się prowadzić ścisły rachunek przysług — zadowolenie spada; pary,
które troszczą się według potrzeby, a nie według kwitka, są szczęśliwsze.⁷⁴

Sygnały alarmowe. Jedno systematycznie „wypada” — z codzienności, z decyzji, z troski o
dzieci — i cały ciężar spada na drugie. Gromadzi się niesprawiedliwość, topnieje zaufanie.

Co robić. - Dzielcie obciążenie uczciwie, włączając w to niewidzialny trud (kto pamięta o
lekarzach, prezentach, przedszkolu). - Pomyliłeś się — przyznaj, przeproś, napraw. To

odbudowuje zaufanie szybciej niż usprawiedliwienia. - Myśl w logice „jak to wpłynie na nas”,
a nie „jak wygodniej mnie”.

Zapamiętaj: dorosła miłość to dwoje ludzi, z których każde ciągnie swoją część i
dotrzymuje słowa.



Rozdział 5. Jedność i wolność

Najsubtelniejsza równowaga w parze: być jedną całością — a przy tym się nie rozpłynąć.

Dwie lekcje, które na pierwszy rzut oka się ze sobą spierają, a w istocie działają tylko razem.

Drużyna „my”
potrzeba №16 · „wspólnota”

W każdą niedzielę są razem w górach albo na rowerach — to ich wspólne. Żartobliwie
nazywają siebie „drużyną”. Kiedy stracił pracę, powiedział przyjaciołom nie „mam problem”,
ale „postanowiliśmy, że to szansa, by coś zmienić”. To właśnie „my” wyciągnęło ich z kryzysu
najszybciej.

Wspólnota to poczucie, że nie jesteście po prostu dwojgiem ludzi pod jednym dachem, ale

jednym „my”: wspólne wartości, żarty, cele, poczucie drużyny. To nie sentymentalizm, ale
rzecz mierzalna. Naukowcy nawet liczą zaimki: u par, w których mowie jest więcej „my” (a
nie „ja” i „ty”), i interakcja jest cieplejsza, i zadowolenie wyższe.⁸¹ Takie pary traktują
problem jak wspólnego wroga, a nie wojują ze sobą.

Sekret tkwi też w tym, jak pomagacie sobie nawzajem. W mocnych parach pomaga się
według potrzeby — „potrzebujesz, to zrobię” — a nie według wymiany „ty mnie, ja tobie”.⁸⁴

Sygnały alarmowe. Żyjecie równolegle: wspólnych spraw, celów i historii jest coraz

mniej. „Każdy sam dla siebie” pod jednym dachem.

Co robić. - Zaprowadźcie coś swojego wspólnego — hobby, tradycję, cel. - Przechodź w
mowie i w głowie na „my”: problem jest wspólny, a nie „twój”. - Gromadźcie wspólne
doświadczenie. To z niego składa się „my”.

Zapamiętaj: „my przeciw problemowi” jest zawsze silniejsze niż „ja przeciw tobie”.

Po co jesteśmy razem
potrzeba №17 · „wspólny sens i cel”

U nich wszystko jest „jak należy”: kredyt się spłaca, dzieci nakarmione, urlop według
grafiku. A pewnego wieczoru ktoś pyta: „słuchaj, a my w ogóle dokąd zmierzamy? po co to

wszystko?” — i zapada cisza. Niby drużyna. Tylko nie wiadomo, w jaką grę gramy.



Ponad poziomem „my — drużyna” (to był poprzedni rozdział, № 16) jest jeszcze jeden,
najwyższy poziom — wspólny sens: wspólne wartości, tradycje, poczucie „co budujemy
razem i po co”. John Gottman w swoim modelu mocnych związków stawia „tworzenie

wspólnego sensu” na samym szczycie: pary, które świadomie go budują — zaprowadzają
swoje rytuały, wspólne cele, odpowiadają sobie nawzajem na pytania „co dla nas znaczy
rodzina?”, „dokąd idziemy?” — nie tylko przetrwają, ale rozkwitają.¹⁵⁰ Wspólny cel
cementuje związek mocniej niż jakakolwiek codzienność.

Sygnały alarmowe. Życie sprowadziło się do nieskończonej listy spraw. Poczucie
„jesteśmy jak sąsiedzi prowadzący wspólne gospodarstwo”. Nie ma wspólnych marzeń,
tradycji, „naszego”. Z zewnątrz wszystko wygląda na sukces — a w środku pustka.

Co robić. - Zaprowadźcie rytuały, które są tylko wasze: jak witacie poranek, jak świętujecie,

małe tradycje — z nich składa się „nasza historia”. - Wypowiedzcie na głos: dokąd idziemy,
co jest dla nas ważne, co budujemy razem. - Wspierajcie marzenia i role siebie nawzajem
jako część wspólnego projektu, a nie jako „twoje osobno”.

Zapamiętaj: „drużyna” odpowiada na pytanie „jak nam przetrwać razem”. Wspólny sens —
na „po co jesteśmy razem”. Bez tego drugiego nawet bardzo udana para czuje pustkę.

Oddychać w parze
potrzeba №18 · „wolność”

Lubi malować i czasem na parę godzin pogrąża się w swoim szkicu. On nie jest zazdrosny i

się nie obraża — szanuje to. On w piątki gra z przyjaciółmi w piłkę — ona jest tylko za. I, co
dziwne, po czasie spędzonym osobno ciągną do siebie mocniej, i jest się czym podzielić.

Wolność to prawo, by pozostawać sobą wewnątrz pary: swoje zainteresowania, przyjaciele,
czas dla siebie, zdanie bez strachu. To nie przeciwieństwo bliskości, ale jej warunek. W
psychologii autonomię stawia się w trójce podstawowych potrzeb człowieka.¹⁶ I oto
paradoks: kiedy ludzi się nie dusi, chętniej wychodzą naprzeciw — poczucie wolności

podnosi i zadowolenie, i bliskość.⁸⁸ A czyny „dla nas”, robione z dobrej woli, a nie pod
przymusem, grzeją o wiele mocniej.⁹⁰ Gottman zauważył: szczęśliwe pary potrafią
akceptować pasje siebie nawzajem, nawet ich nie podzielając, i nie próbują kontrolować
wszystkiego.¹¹¹



Ale — i to ważne — wolność nie równa się przyzwoleniu na wszystko. Autonomia w
psychologii oznacza „działam z własnej woli”, a nie „robię, co chcę, nie oglądając się na
nas”.⁸⁹ Zdrowie tkwi w równowadze: i przestrzeń dla każdego, i troskliwość wobec „my”.

Jeśli jedno nocami przepada z przyjaciółmi w kasynie, a drugie — do rana w klubie,
dyskomfort jest dla obojga — i to normalna reakcja, a nie „zrzędzenie”. Rzecz nie w
nieufności: po prostu okoliczności mają znaczenie. Badania nad przyczynami zdrad
wprost wyróżniają „siły sytuacyjne” — alkohol, rozłąkę, środowisko, w którym jest dużo
„okazji”: w takich warunkach ryzyko jest obiektywnie wyższe — nawet u dobrych ludzi i

mocnych par.¹³¹ ¹³²

Ale „dbać o nas” to nie „rzucić kluby i zabawę na całe życie”. Zakazy to złe rozwiązanie; jest

dużo lepsze. Oddani partnerzy i tak nieświadomie mniej zerkają na „warianty” (a kto zerka
aktywnie — częściej rozstaje się już za parę miesięcy).¹²⁹ ¹³⁰ Ale sztuka nie polega na tym,
by odwoływać przyjemność, ale na tym, by ją dzielić: chce się do klubu albo na imprezę —
umówcie się i idźcie we dwoje. Wtedy „naładowana” sytuacja zamienia się z ryzyka dla
„nas” we wspólne święto, które jeszcze i zbliża — wszak wspólne nowe i wesołe działa jak

doping dla pary (pamiętasz rozdział o przyjemności?).¹⁰¹ Osobiste hobby i spotkania z
przyjaciółmi to coś normalnego również osobno; ale nocne „naładowane” historie domyślnie
przyjemniej i spokojniej przeżywać razem.

Gdzie granica między zdrową granicą a kontrolą? Jest prosta: granica to ustalenie, do
którego doszliście we dwoje i które działa w obie strony; kontrola jest wtedy, gdy
jedno jednoosobowo decyduje za drugie. Pierwsze to szacunek i dla wolności, i dla pary;

drugie jest o władzy (o tym była zasada „Kto przy sterze”). Zdrowy związek to dwie całe
osobowości, które wybierają być razem — i pielęgnują to „razem”.¹³³



Na marginesie: a przyjaciele płci przeciwnej?

Sama w sobie taka przyjaźń jest normalna, a zazdrość o każdy kontakt tylko szkodzi.
Ale szczerze: to także „naładowany” kontekst. Pociąg między przyjaciółmi różnej płci to
częsta rzecz (i częściej ze strony mężczyzn), a sami przyjaciele zwykle uważają go raczej
za koszt niż plus.¹⁵¹ Taka przyjaźń podnosi poczucie, że „wokół są warianty” — a to
czynnik ryzyka. Najbardziej niepokoi, gdy przyjaciel jest atrakcyjny, wolny i flirtuje,

gdy przyjaźń jest nowa — i szczególnie gdy jest tajna.

Ale główna czerwona flaga to nie sam fakt przyjaźni, ale moment, w którym
przyjaciel zaczyna zaspokajać to, co powinien zaspokajać partner:
wysłuchuje, wspiera, dzieli się tym, co najskrytsze. Wtedy to już nie przyjaźń, ale
emocjonalne zastępstwo.

Działa wszystko to samo: przejrzystość zamiast tajemnicy, ustalenie, a nie
kontrola, i mocne „my”, gdzie potrzeby są zaspokojone w domu — wtedy żaden
przyjaciel nie jest konkurentem.

Sygnały alarmowe. Z jednej strony — kontrola, zazdrość o hobby i przyjaciół, rozliczanie
z każdego kroku (w odpowiedzi — protest albo utrata siebie). Z drugiej — skraje, na które

oboje przymykają oczy: nocne „eskapady”, sytuacje, po których zostaje niespokojny osad „a
nuż coś się stanie”. I jedno, i drugie to sygnał, że równowaga wolności i „my” została
zaburzona.

Co robić. - Wspieraj osobiste zainteresowania i przyjaciół partnera — czas osobno jest
pożyteczny dla obojga. - Chce się czegoś „naładowanego” (klub, impreza, wyjazd)?
Domyślnie róbcie to razem: i weselej, i spokojniej o „nas”. - Umówcie się co do granic

razem: co jest komfortowe dla obojga — i żeby zasady były symetryczne dla dwojga. -
Rozróżniaj ustalenie i kontrolę: pierwsze rozstrzygacie we dwoje, drugie narzuca jedno.

Zapamiętaj: wolność to nie „mnie wszystko wolno” i nie „nam teraz nic nie wolno”. Chce
się zabawy — dzielcie ją, a nie chowajcie się przed sobą.



Rozdział 6. Przyjemność i piękno

Związek to nie tylko trud i troska. To także radość, namiętność, iskra. Trzy lekcje o tym, co

czyni „razem” nie tylko niezawodnym, ale i pożądanym.

Iskra bez słów
potrzeba №19 · „bliskość seksualna”

Po urodzeniu dziecka życie intymne niemal zniknęło — nie zostało sił na nic. Zauważyli, że
się oddalają, i zrobili prostą rzecz: poprosili babcię, by posiedziała z maluchem, a sami
urządzili wieczór tylko dla dwojga. Rano obudzili się czulsi wobec siebie — drobne urazy
gdzieś się rozwiały.

Seks to nie tylko o pociągu, ale i o języku miłości, zrozumiałym ciałem: sposób, by poczuć

się pożądanym i bliskim bez słów. To potężny „klej”, szczególnie w stresowych okresach. I
więź nie jest tu wymyślona: im wyższe zadowolenie seksualne, tym wyższe potem i
zadowolenie ze związku — przy czym właśnie w tym kierunku.⁹³ ⁹⁴ Natura zabezpieczyła się
chemią: cielesna bliskość wzmacnia przywiązanie.⁹⁶

Ale główny sekret to nie „technika”, ale rozmowa. Otwarcie omawiać pragnienia i granice —
to jeden z najsilniejszych czynników dobrego seksu.¹¹⁰

Sygnały alarmowe. Długi brak bliskości albo silna rozbieżność w pragnieniach. Urazy,

poczucie odrzucenia, oddalenie. Często problem w sypialni jest o napięciu poza nią.

Co robić. - Mów o pragnieniach wprost i po dobroci. Zgadywać w milczeniu to zła strategia.
- Broń „czasu dla dwojga” przed codziennością i rodzicielstwem. - Buduj ciepło poza
sypialnią — ono wraca do sypialni.

Zapamiętaj: seks to rozmowa ciałami; i jak każda rozmowa, żyje tam, gdzie się siebie
słyszy.



Witamina radości
potrzeba №20 · „przyjemność”

Pośród szarego tygodnia nagle urządzili „mini-święto”: pizza, stara ulubiona komedia,

śmiech do północy i wspomnienia z lat studenckich. Kilka godzin głupiej zabawy — a
następnego dnia oboje chodzili lekcy i żartowali. Jakby się naładowali.

Przyjemność to radość, śmiech, zabawa, wspólne miłe zajęcia. Nie „rozpieszczanie”, ale
witamina, bez której miłość marnieje. Jest nawet taka obserwacja: dla trwałości związku
dobrego musi być wyraźnie więcej niż złego — punkt odniesienia to mniej więcej pięć do
jednego.⁵⁵ I jeszcze jedno, niemal magiczne: wspólne nowe przeżycia dosłownie ożywiają
zakochanie. W klasycznym eksperymencie pary, które robiły razem coś nowego i

emocjonującego, potem oceniały swój związek wyżej — nowość podsyca tę samą „chemię”,
co na starcie romansu.¹⁰¹ A wspólny śmiech to osobny klej: im więcej śmiejecie się we
dwoje, tym bliżsi się czujecie.¹⁰²

Sygnały alarmowe. Życie sprowadziło się do codzienności i obowiązków. Dawno nie
śmialiście się razem i nie robiliście niczego nowego. Partner kojarzy się tylko z „trzeba”.

Co robić. - Regularnie próbujcie razem czegoś nowego — to silniejsze niż „dyżurne” randki.
- Pielęgnujcie drobne radości: żarty, niespodzianki, wygłupy. - Planujcie przyjemność tak

samo poważnie jak sprawy.

Zapamiętaj: para, która śmieje się razem i próbuje nowego, starzeje się wolniej niż miłość.

Powrót piękna

potrzeba №21 · „poczucie piękna”

Dawno nie dawał kwiatów — „przecież to niepraktyczne”. A w rocznicę nagle przyniósł duży
bukiet i zaprosił ją na kolację, prosząc, by włożyła tę jedną sukienkę. Zapaliła świece.
Muzyka, stroje, zapach — i jakby zobaczyli siebie na nowo. „Jak pięknie dzisiaj… jakbym się
znów zakochała”.

Piękno to pociąg do estetyki i romantyzmu we wspólnym życiu: zachwycać się sobą

nawzajem, stroić się, tworzyć piękne chwile i przytulny dom. Maslow wyróżniał potrzeby
estetyczne jako osobny, bardzo ludzki poziom.² Na starcie romansu zewnętrzne piękno to
potężny „spust”, a w długim związku na pierwszy plan wychodzi wspólne delektowanie się



pięknem: podróże, muzyka, piękny dom, rytuały randek. To trzyma tonus zakochania w
formie. (Komu czyje piękno jest ważniejsze — spór naukowców nie jest zamknięty, więc nie
rób z wyglądu kultu.¹⁰⁵)

Sygnały alarmowe. Codzienność stała się czysto utylitarna, romantyzm wywietrzał,

przestaliście się starać dla siebie nawzajem. Wszystko „po roboczemu”, bez święta.

Co robić. - Przywracaj rytuały randek: strój, świece, sceneria wyrywająca z codzienności. -
Twórzcie wspólne estetyczne przeżycia — razem, a nie „dla zaliczenia”. - Podtrzymuj
romantyzm jako znak uwagi, a nie jako obowiązek.

Zapamiętaj: piękno w związku to nie o idealnym wyglądzie, ale o umiejętności, by od czasu
do czasu urządzić sobie nawzajem święto.



Część II. Trzy zasady, które wszystko
spajają

Przeszedłeś dwadzieścia jeden potrzeb. To „części”. Ale części same w sobie nie jadą —

potrzebny jest montaż. Trzy zasady poniżej to właśnie montaż: kto steruje, jak nie pogubić
ról i jakie nastawienie czyni cały system hojnym, a nie targującym się.

Zasada 1. Kto przy sterze
Znajoma scena: trzeba podjąć decyzję — przeprowadzka, duży zakup, jak wychowywać
dziecko — i para grzęźnie. Każdy ciągnie w swoją stronę, oboje się obrażają, decyzja stoi w

miejscu tygodniami. Wiesz dlaczego? Bo statek nie ma kapitana.

Każda stabilna drużyna — firma, załoga, a nawet dwoje alpinistów na linie — ma kogoś, kto
koordynuje i w decydującym momencie bierze ostatnie słowo. Nie dlatego, że jest
„ważniejszy jako człowiek”, ale dlatego, że inaczej w sztorm wszyscy toną, spierając się,
dokąd wiosłować. Rodzina to też drużyna. I przyda się jej jasna „kapitańska” struktura:
kto za co odpowiada i kto podejmuje ostateczną decyzję, gdy zdania się rozeszły, a nie można
zwlekać.

Wygodna metafora to kapitan i pierwszy oficer. Kapitan trzyma kurs i odpowiada za

skutki. Pierwszy oficer to figura niezastąpiona: prowadzi ogromną część spraw sam, ma
pełne prawo głosu, a w normalnym czasie statek płynie według ich wspólnych decyzji. Po
prostu gdy sztorm i zdania się rozchodzą, ktoś jeden mówi ostatnie słowo — i ponosi za nie
odpowiedzialność. Historycznie tę koordynująco-ochronną rolę częściej brał na siebie
mężczyzna.¹¹⁴

Z natury mężczyźni są średnio nieco chętniejsi do ryzyka, rywalizacji i walki o status,¹³⁸

więc rola tego, kto pierwszy krok robi ku odpowiedzialności i „bierze ster”, i dziś nierzadko
naturalnie przypada im. To nie obowiązek ani prawo — ale jeśli w twojej parze jest tak, nie
ma w tym nic niewłaściwego.

I oto co o tej roli potwierdza nauka. Kobiety średnio przyciąga w mężczyźnie pewna siła —
ale szczególnego rodzaju. Pociąga nie nacisk i nie kontrola, ale prestiż: status, który daje się
za kompetencję i szacunek,¹³⁹ ¹⁴⁰ a do tego w połączeniu z ciepłem — „silny i dobry”
działa.¹⁴¹ Przy czym siła jest dobra, gdy skierowana jest na zewnątrz — na cele, na świat, na



ochronę swoich; ta sama twardość skierowana na samą partnerkę, na odwrót, odpycha.¹⁴²
Krótko: naprawdę silny jest ten kapitan, który jest twardy wobec świata i ciepły wobec
swoich.

A co zamienia kapitaństwo w mocny związek? Najpewniejsze, co dały wieloletnie obserwacje

par: najmocniejsze są te, w których mąż umie przyjmować wpływ żony, a ważne decyzje
są wspólne.¹¹¹ ¹¹² To znaczy, że kapitan prowadzi, wsłuchując się, a nie przeforsowując.

Dlatego kapitan to nie ten, kto głośniej komenderuje, ale ten, kto bierze na siebie
odpowiedzialność, zasługuje na szacunek czynem i pozostaje ciepły. „Kapitan i pierwszy
oficer” to o odpowiedzialności i koordynacji: w większości kwestii decydujecie razem, a
jednoosobowe ostatnie słowo to rzadki wyjątek na ślepą uliczkę, gdy nie można zwlekać.
Kapitaństwo to służba załodze, a nie władza nad nią.

Jak to stosować. - Umówcie się co do stref: kto za co odpowiada domyślnie (pieniądze,

codzienność, dzieci, plany). - Wielkie sprawy rozstrzygajcie razem; „ostatnie słowo” jednego
zostawcie na rzadkie ślepe uliczki. - Ktokolwiek by „kapitanił” w swojej strefie — naprawdę
słuchaj drugiego.

Zapamiętaj: kapitan to nie ten, kto komenderuje, ale ten, kto odpowiada. Władzę dzielcie,
odpowiedzialność — noście.

Zasada 2. Nie zgubcie siebie nawzajem
Najczęstsza tragedia długich par jest cicha i codzienna. Dwoje zakochanych stopniowo
przeradza się w idealnych współkierowników gospodarstwa i znakomitych rodziców… i
pewnego dnia odkrywa, że mężczyzna i kobieta gdzieś się podziali. Zostali „kto odbiera z
przedszkola” i „kupiłeś mleko”.

W każdej parze jednocześnie żyją trzy role:

1. Mężczyzna i kobieta — pociąg, flirt, romantyzm. Od tego wszystko się zaczynało.

2. Mąż i żona — partnerstwo, codzienność, decyzje.

3. Matka i ojciec — rodzicielstwo.

Bieda nie tkwi w samych rolach, ale w przechyle. Z czasem „mężczyzna i kobieta” zwykle
jest wypierane przez codzienność, a zwłaszcza przez dzieci — i wtedy „iskra odchodzi”. Nie

dlatego, że miłość się skończyła, ale dlatego, że warstwa, na której trzyma się pociąg,
przestała być podlewana. To nie twoja osobista porażka — to najlepiej udokumentowany



kryzys par: po urodzeniu dziecka zadowolenie ze związku średnio spada, i to normalny,
przewidywalny etap.¹¹⁵ ¹¹⁶ Właśnie dlatego rolę „mężczyzna i kobieta” trzeba chronić
świadomie.

Jak to stosować. - Regularnie wracajcie do roli mężczyzny i kobiety: randki, flirt,

romantyzm, dbanie o siebie. - Nie dajcie rodzicielstwu pochłonąć pary w całości — jesteście
przede wszystkim partnerami, i to właśnie jest najlepszy fundament dla dzieci. - Zauważajcie
przechył: jeśli przez miesiące jesteście tylko „rodzicami” albo tylko „codziennością” — czas
naprawić resztę.

Zapamiętaj: nie dajcie „mamie i tacie” oraz „kto wyniesie śmieci” wyprzeć tych dwojga,
które kiedyś nie mogli się od siebie oderwać.

Zasada 3. Dawać, a nie brać
Pamiętasz pierwszą lekcję — o sile dawania? To nie przypadek, że jest pierwsza, i nie
przypadek, że powtarza się ostatnia. Bo to główne nastawienie, na którym wszystko się
trzyma.

Są dwa sposoby, by wejść w związek. Pierwszy: „co ja stąd dostanę?” — i wtedy partner staje
się dostawcą usług, a miłość — barterem. Drugi: „co ja mogę dać?” — i wtedy ciągle szukasz,
czym ucieszyć, wesprzeć, ulżyć.

I oto na czym polega sztuka — paradoks wzajemności. Kiedy oboje są nastawieni na

dawanie, oboje dostają pełną miarą: uruchamia się wstępująca spirala dobroci. A kiedy
oboje prowadzą rachunek i czekają na pierwszy ruch drugiego — oboje systematycznie nie
dostają tyle, ile mogliby. Psychologowie od dawna rozróżniają związki „po rodzinnemu”
(daję, bo ci potrzeba) i „po wymianie” (daję, bo jesteś mi winien) — i te pierwsze przynoszą o
wiele więcej szczęścia.⁸⁴ ⁸⁵ Sam Fromm uważał zdolność dawania za najwyższy przejaw siły,
a nie za stratę.¹²

Tylko jedno ważne zastrzeżenie:

Na marginesie. „Dawać” nie znaczy „rozpłynąć się” i zapomnieć o sobie. Kiedy
człowiek latami składa siebie w ofierze, kończy się to wypaleniem i urazą — i uderza w

oboje. Zdrowa hojność idzie z pełni, a nie z pustki, i działa, gdy dają oboje. (Dlatego
zasada 3 nie odwołuje potrzeby №18 — wolności.)



Jak to stosować. - Każdego dnia pytaj siebie: „co mogę dziś dać?” — i zrób choć jeden
drobiazg. - Reaguj według potrzeby, a nie „kto komu winien”. - Dawaj z pełni: troszcz się i o
siebie, żeby było czym się dzielić.

Zapamiętaj: szukaj nie „czego mi nie dano”, ale „co ja mogę dać”. Kiedy tak robią oboje —

wygrywają oboje.



Finał. Dokąd to wszystko prowadzi

Zróbmy krok w tył i spójrzmy na cały obraz.

Zapytaj kogokolwiek, kto przeżył długie życie, czego żałuje i co ostatecznie okazało się

ważne. Niemal nikt nie powie „mało zarobiłem” albo „nie awansowałem”. Powiedzą o
ludziach: kogo kochał, z kim był blisko, kogo stracił. Można całe życie gonić za pieniędzmi i
statusem — i na końcu odkryć, że grzało nie to.

I to nie tylko piękna myśl — do niej dziesięcioleciami dochodzą badania. W najsłynniejszym
z nich, wieloletnim harwardzkim projekcie, tych samych ludzi obserwowano ponad
osiemdziesiąt lat, a wniosek wyszedł prosty, niemal niezręczny: najmocniej czynią nas

szczęśliwymi i zdrowymi nie dochód ani kariera, ale jakość bliskich związków.¹¹⁹ A
samotność i izolacja, na odwrót, podnoszą ryzyko przedwczesnej śmierci porównywalnie z
paleniem.⁴¹

Pieniądze przy tym nie są „złem”: obniżają niepokój i dają poczucie zabezpieczenia, a
dobrostan rzeczywiście rośnie z dochodem — tyle że z malejącą stopą zwrotu, i nie można
nimi kupić bliskości.¹²³ Ważny niuans co do samych związków: ratuje nie pieczątka, ale
jakość. Ciepłe małżeństwo wzmacnia zdrowie, a konfliktowe — podgryza je mocniej niż

samotność.⁴⁸ Więc rzecz nie w tym, by „być w parze”, ale w tym, jaka to para.

Stąd — formuła, do której zbiega się nauka o szczęściu: równowaga. Nie rozpływać się w
pracy kosztem bliskich. Nie rozpływać się w bliskich kosztem siebie. Pielęgnować zdrowie,
trzymać ciepłe związki, zajmować się pracą po sercu i mieć grunt pod nogami. Przechył w
jakąkolwiek stronę prędzej czy później się mści.

Wszystkie potrzeby, które teraz znasz, to właśnie „obsługa techniczna” najważniejszego, co
będziesz miał w życiu. Większość z nich, jeśli się przyjrzeć, jest o jednym: czy czuję, że

ukochana osoba naprawdę reaguje na mnie?²⁰ Kochać i być kochanym, być
bezpiecznym, potrzebnym, zrozumianym, wolnym, pożądanym — to nie „chcieć za dużo”. To
po prostu lista tego, co czyni „razem” żywym.

Dobra wiadomość: teraz masz mapę. Nie trzeba zgadywać, co jest nie tak — można spojrzeć,
który punkt świeci się na czerwono, i zająć się właśnie nim. Oto ona w całości — teraz, gdy za
każdym słowem stoi sens:



Mapa: czego potrzebuje każdy w parze
21 potrzeb · 6 bloków · 3 zasady

💞  Miłość i więź
1 · Kochać
2 · Być kochanym
3 · Bliskość i zaufanie
4 · Wzajemne zrozumienie i akceptacja
5 · Ciepło i czułość

🛡  Bezpieczeństwo i oparcie
6 · Troska
7 · Wsparcie
8 · Stabilność i niezawodność
9 · Ochrona
10 · Przytulność i komfort

🌟  Uznanie i znaczenie
11 · Uznanie
12 · Być potrzebnym
13 · Wdzięczność

🤝  Wierność
14 · Oddanie
15 · Odpowiedzialność

⚖  Jedność i wolność
16 · Wspólnota
17 · Wspólny sens i cel
18 · Wolność

równowaga „my” ↔ „ja”

🎉  Przyjemność i piękno
19 · Bliskość seksualna
20 · Przyjemność
21 · Poczucie piękna

Trzy zasady — jak złożyć to w system

⚓  Kto przy sterze
Koordynacja i odpowiedzialność,
władzę dzielimy — odpowiedzialność
niesiemy

🎭  Nie zgubcie siebie nawzajem
Mężczyzna/kobieta →
mąż/żona → matka/ojciec;
pielęgnujcie pierwszą warstwę

🎁  Dawać, a nie brać
Szukaj, co dać partnerowi;
oboje dają → oboje dostają;
ale nie rozpływając się w drugim

A to, co najprostsze, od czego można zacząć już dziś, już znasz.

Szukaj nie tego, czego ci nie dano. Szukaj tego, co możesz dać.



Jak sprawdzaliśmy fakty

Ta książka jest napisana lekko, ale nie „wzięta z sufitu”. Za każdą wyrazistą myślą stoi realna

nauka — prace uznanych psychologów i neurobiologów, metaanalizy, wieloletnie obserwacje
tysięcy par. Małe liczby w tekście to odnośniki do listy poniżej.

Dwa szczere zastrzeżenia, ważne dla zaufania:

Psychologia związków to nauka obserwacyjna. Najczęściej pokazuje ona
związek („u ciepłych par jest więcej tego oto”), a nie żelazną przyczynę. Dlatego
mówimy „wiąże się z”, a nie „gwarantuje”.

Niektóre modne tezy celowo złagodziliśmy. „Oksytocyna — hormon
zaufania”, „formuła 5:1 przewiduje rozwód”, „mężczyzna powinien być głową” —
wszystko to w nauce jest albo podważone, albo się nie potwierdziło. Gdzie tak jest
— uczciwie zaznaczyliśmy to na marginesie, a pełną listę źródeł zebraliśmy na
końcu książki.
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Słowniczek

Tu — prostymi słowami. Najpierw te słowa, które mówimy od dzieciństwa, ale rzadko

potrafimy je wyjaśnić. Potem — pojęcia naukowe z książki. Jeśli coś po drodze było niejasne,
zajrzyj tutaj.

Słowa, które wszyscy mówimy
Miłość — nie po prostu ciepłe uczucie, ale działanie: troszczyć się o drugiego,
poznawać go i brać za niego odpowiedzialność. Uczucie przychodzi i odchodzi —
miłość to to, co robisz.

Zakochanie — jaskrawa wczesna faza, kiedy człowiek „odlatuje” od drugiego:
wyrzut dopaminy, motyle, myśli tylko o nim. Trwa zwykle miesiące i, jeśli się
poszczęści, przeradza się w spokojną, głęboką miłość.

Przywiązanie — wbudowana tęsknota, by być obok bliskiego i szukać u niego
ochrony oraz pocieszenia. Nie „uzależnienie” w złym sensie, ale podstawowa ludzka

potrzeba — od narodzin aż po koniec.

Zaufanie — spokojna pewność, że bliski nie zawiedzie i nie obróci przeciwko tobie
tego, co mu odsłoniłeś. Składa się z setki drobnych dotrzymanych obietnic.

Szacunek — odnosić się do partnera jak do cennego, odrębnego człowieka z
własnym zdaniem. Nie mylić ze strachem i podporządkowaniem.

Bliskość (emocjonalna) — poczucie, że między wami nie ma ściany: można być
sobą, pokazać słaby punkt i nie dostać po nim.

Intymność — to samo „brak ściany”. W codzienności tak często nazywa się seks,
ale w psychologii to coś szerszego — o duchowej otwartości.

Namiętność — cielesny i emocjonalny pociąg, ta sama „iskra”. Jeden z trzech
filarów miłości — obok bliskości i oddania.

Zazdrość — niepokój o utratę bliskiego albo jego uwagi. Sygnał strachu lub
niezaspokojonej potrzeby; w małych dawkach normalna, w dużych — wyżera
zaufanie.

Wierność (oddanie) — świadomy wybór, by zostać ze swoim człowiekiem i nie
zdradzać go — i w lekkich, i w trudnych czasach.



Zdrada emocjonalna (zastępstwo) — kiedy głównym „bliskim”, któremu
powierzasz uczucia i to, co najskrytsze, staje się nie partner, ale ktoś inny. Seksu
może i nie być, ale środek ciężkości przesuwa się na bok — i rani to nie mniej niż

zdrada fizyczna.

Troska — uwaga skierowana na to, jak drugiemu jest naprawdę, i gotowość, by
podstawić ramię. Działa, gdy trafia w to, czego człowiek naprawdę potrzebuje.

Czułość — miękkie ciepło: objęcia, dotyk, czułe słowa, dobry ton. Język miłości bez
słów.

Bezbronność — odważyć się pokazać prawdziwego siebie (lęki, słabości, uczucia),
ryzykując, że zostanie się niezrozumianym. Bez niej nie ma bliskości.

Empatia — umiejętność, by poczuć, co przeżywa drugi, stanąć na jego miejscu —
niekoniecznie się zgadzając.

Akceptacja — kiedy widzą cię ze wszystkimi wadami i nie próbują cię przerabiać.
To nie „wszystko pochwalam”: można akceptować człowieka i nie zgadzać się z jego

postępkiem.

Granice — twoje osobiste „wolno i nie wolno”, o których informujesz. Zdrowe
granice to ustalenie, do którego doszliście we dwoje, a nie kontrola jednego nad
drugim.

Kompromis — rozwiązanie, w którym każdy czymś ustępuje, żeby wygrało „my”.

Wdzięczność — zauważać dobro, które robi partner, i mówić o tym, a nie
przyjmować jako oczywistość.

Wolność (autonomia) — prawo, by pozostawać sobą wewnątrz pary: swoje
zainteresowania, zdania, czas. To „działam z własnej woli”, a nie „robię, co chcę, nie
oglądając się na nas”.

Pojęcia naukowe z książki
Styl przywiązania — twój „charakter pisma” w bliskości. Bezpieczny — spokojnie
i się zbliżać, i być osobno. Lękowy — strach przed porzuceniem, potrzebne
potwierdzenia. Unikający — zbyt ciasna bliskość napina. Nie wyrok: zmienia się w

bezpiecznych związkach.

Bezpieczna przystań / baza — dwie role partnera: „przystań” — dokąd wracasz
po pocieszenie w sztorm; „baza” — oparcie, od którego nie strach iść w świat i
rosnąć.



Wrażliwość partnera (responsiveness) — poczucie „widzą mnie, rozumieją i
cenią”. Główny „wspólny mianownik” mocnych związków.

Znaczenie (mattering) — poczucie, że jesteś ważny; że bez ciebie drugiemu
byłoby gorzej.

Kapitalizacja (capitalization) — kiedy partner szczerze cieszy się twoimi
sukcesami razem z tobą. Wsparcie w radości wiąże silniej niż wsparcie w

nieszczęściu.

„My-owość” (we-ness) — nawyk, by myśleć i mówić o parze jak o drużynie „my”,
a nie „ja” i „ty”.

Związki komunalne vs wymienne (communal vs exchange) — troska

„według potrzeby” („potrzebujesz — zrobię”) przeciw barterowi „ty mnie — ja
tobie”. To pierwsze czyni parę szczęśliwszą.

Prestiż vs dominacja (prestige vs dominance) — dwie drogi do autorytetu:
prestiż — szacunek, który daje się za kompetencję; dominacja — władza przez siłę i

strach. Atrakcyjna i pożyteczna dla pary jest ta pierwsza.

Efekt Michała Anioła (Michelangelo phenomenon) — kiedy bliski pomaga
ci stać się lepszą wersją siebie, „wyciosując” ją, jak rzeźbiarz z kamienia.

Samoekspansja (self-expansion) — wzrost przez związek: obok partnera
poznajesz nowe, próbujesz, stajesz się „większy”.

„Troszcz się i zaprzyjaźniaj” (tend-and-befriend) — częsta reakcja na stres
(szczególnie u kobiet): nie „walcz albo uciekaj”, ale ochronić bliskich i oprzeć się na
swoich.

„Poszerzaj i buduj” (broaden-and-build) — radość i pozytyw nie są po prostu
przyjemne: poszerzają horyzonty i gromadzą zasoby pary na przyszłość.

Więź parna (pair bonding) — biologiczne „sklejenie” dwojga: bliskość i seks

wzmacniane są chemią mózgu, która utrzymuje parę razem.

„Jedno żąda — drugie się odsuwa” (demand/withdraw) — częsty
destrukcyjny scenariusz kłótni: jedno naciska z pretensją, drugie się zamyka i
ucieka w milczenie. Im ostrzej, tym gorzej dla obojga.

Oksytocyna — hormon, który wydziela się przy cieple, dotyku i bliskości i pomaga
się uspokoić. Popularnie zwany „hormonem przywiązania” — ale związek jest
bardziej złożony niż w nagłówkach.



Współuzależnienie (codependency) — kiedy człowiek rozpływa się w
partnerze i jego problemach, zapominając o sobie. To nie „silna miłość”, ale
przechył, który na dłuższą metę szkodzi obojgu.

Adaptacja hedonistyczna (hedonic adaptation) — przyzwyczajanie się: do
dobrego szybko przywykasz i przestajesz je zauważać. Dlatego radość i nowość w
parze trzeba odświeżać.



Mapa: czego potrzebuje każdy w parze
21 potrzeb · 6 bloków · 3 zasady

💞 Miłość i więź
1 · Kochać

2 · Być kochanym

3 · Bliskość i zaufanie

4 · Wzajemne zrozumienie i akceptacja

5 · Ciepło i czułość

🛡 Bezpieczeństwo i oparcie
6 · Troska

7 · Wsparcie

8 · Stabilność i niezawodność

9 · Ochrona

10 · Przytulność i komfort

🌟 Uznanie i znaczenie
11 · Uznanie

12 · Być potrzebnym

13 · Wdzięczność

🤝 Wierność
14 · Oddanie

15 · Odpowiedzialność

⚖️ Jedność i wolność
16 · Wspólnota

17 · Wspólny sens i cel

18 · Wolność

równowaga „my” ↔ „ja”

🎉 Przyjemność i piękno
19 · Bliskość seksualna

20 · Przyjemność

21 · Poczucie piękna

Trzy zasady — jak złożyć to w system

⚓ Kto przy sterze
Koordynacja i odpowiedzialność,
władzę dzielimy — odpowiedzialność
niesiemy

🎭 Nie zgubcie siebie nawzajem
Mężczyzna/kobieta →
mąż/żona → matka/ojciec;
pielęgnujcie pierwszą warstwę

🎁 Dawać, a nie brać
Szukaj, co dać partnerowi;
oboje dają → oboje dostają;
ale nie rozpływając się w drugim


