Czego potrzebuje dwoje

Ksiazka-kurs o tym, bez czego mitos¢ po cichu gasnie — i
o tym, jak ja utrzymacé
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O tej ksigzce

DwadziesScia jedna potrzeba, trzy zasady, jeden cel — zeby obok bylo cieplo. Ta ksigzka-kurs
zbiera to, co psychologia, neurobiologia i socjologia ustalily o bliskich zwiazkach, i przeklada
na ludzki jezyk: krotko, z historiami i bez nudy. Kazdy rozdzial dotyczy jednej prostej rzeczy,

ktora sprawia, ze ,razem” jest zywe. Czyta sie w jeden wieczor, dziala latami.

16+. Ksiqzka ma charakter popularnonaukowy i nie zastepuje pracy z psychologiem ani

terapeutq rodzinnym. Wszystkie historie sq zbiorcze.

Od autorow
Maksim Fiodorow i Natalia Fiodorowa — para i autorzy tej ksigzki.

Do zwigzku podeszliSmy nietypowo: zaczeliSmy zglebia¢ to wszystko od pierwszych dni —
nie po to, zeby naprawiac¢ juz zepsute, ale zeby nie wymysla¢ kola na nowo i nie nadziewa¢
sie na cudze grabie. Nie jesteSmy przeciez pierwsza para na Swiecie: za plecami ludzkosci sa
gory do$wiadczen i badan, i byloby naiwnie przechodzi¢ te sama droge po omacku. Dlatego

od samego poczatku postanowiliSmy oprze¢ sie na tej wiedzy.

I wszystko, o czym tu piszemy, nie tylko wyczytaliSmy — sprawdzamy to na sobie kazdego
dnia; nasz zwigzek jest wladnie tym laboratorium, w ktérym wszystko weryfikuje sie w
praktyce. Gléwny rezultat tego do$wiadczenia: nasze uczucia z czasem nie gasng — wrecz

przeciwnie, rosna. I to jest najlepszy dowdd, ze to podejscie dziala.

ZebraliSmy to, co nauka wie o bliskich zwiazkach, i przelozyliSmy z suchego, akademickiego
jezyka na ludzki — w praktyczna i ciepla mape. Nie spojrzenie z gory, ale notatki od Srodka:
od dwojga, ktore ida ta droga i chca, zeby tobie wyszlo tak samo — albo lepie;.

I moze najwazniejsze. Te ksigzke prawie nie ma sensu czytaé w pojedynke. Zwiazek to gra
we dwoje: jesli mape trzyma w rekach tylko jedno, nie naprawi tego, co zalezy od obojga. My
omawialiémy te rozdzialy razem — na porannych spacerach, siedzac pod drzewem,
wspominajac zdarzenia z wlasnego zycia i z zycia znajomych par. Wlasnie w takich
rozmowach suche idee stawaly sie nasze. Dlatego najlepszy sposob na dalszg lekture to we

dwoje: rozdzial, a potem rozmowa. I nie ,kto z nas ma racje”, tylko ,a jak jest z tym u nas?”.



Prolog. Niewidzialna lista
Kochaja sie. Naprawde sie kochaja.

A mimo to pewnego ranka lapia sie na tym, ze jedza $niadanie w milczeniu — jak dwoje
wspoélpasazeréw w pociagu, ktérzy nie maja jak sie od siebie uwolnié. Nikt nie zdradzil. Nikt
nie krzyczal. Po prostu miedzy nimi zrobilo sie... pusto. Cieplo gdzie$ ulecialo, i nie wiadomo
— kiedy.

Znajome? Jesli nie — kiedy$ bedzie ci dane zobaczy¢ to u znajomych. A historia jest niemal

zawsze ta sama i brzmi obrazliwie prosto: samej milos$ci okazalo sie za malo.

Nie dlatego, ze uczucie bylo nieprawdziwe. Ale dlatego, ze kazde z nas ma w $rodku liste.
Dluga, niewypowiedziang, najczeSciej niewidzialng nawet dla samego siebie. S3 na niej
rzeczy, ktore musimy dostawac od bliskiej osoby, zeby bylo nam przy niej dobrze: zeby czué
sie kochanym, potrzebnym, bezpiecznym, wolnym, pozadanym. Dopoki punkty tej listy s
zaspokajane — milo$¢ oddycha. Gdy tylko przez miesiace sie je ignoruje — nawet silne

uczucie zaczyna po cichu sie dusi¢. Bez awantur. Po prostu gasnie.

Dobra wiadomoé¢: ta lista nie jest nieskonczona ani zagadkowa. Naukowcy, ktérzy przez
dziesieciolecia obserwowali tysiace par, w zasadzie ja rozszyfrowali. Jest na niej okolo
dwoéch tuzinéw punktow. I niemal wszystkie klotnie, urazy i ,,oddaliliSmy sie” to sygnal,

ze jeden z nich od dawna $wieci sie na czerwono.
Ta ksigzka jest mapa twojej listy i jego (jej) listy.

I oto co wazne: nie trzeba jej otwiera¢ dopiero wtedy, gdy juz ,sie pali”. Tak,
pomoze naprawi¢ to, co sie popsulo — pokaze, ktéry dokladnie punkt ostabt i co z nim
zrobi¢. Ale najlepszy moment na nig to sam poczqtek, kiedy dopiero jeste$cie razem i oboje
macie maksimum zainteresowania i energii do siebie. Na starcie najtaniej jest polozy¢
wlasciwy fundament: nawyki ciepla, zaufania i troski — poéki nie ma jeszcze nic ,do
naprawiania”. Mocne pary to nie te, ktore mialy szczeécie, ale te, ktore zajely sie swoim
~razem” wczesniej. Wiec czy czytasz to na trzeciej randce, czy w pietnastym roku malzenstwa

— jesteS w samg pore: jedni budujg, drudzy naprawiaja, a ksiagzka jest dla obojga.

Nie bedziemy zarzuca¢ cie teoria. Kazdy rozdzial dotyczy jednej zywej rzeczy: co to jest,
dlaczego to tak dziala (nauka tu jest, ale schowana w drobne przypisy — zajrzyj, jesli zrobi ci
sie ciekawie), jak rozpoznac, ze tego brakuje, i co z tym zrobi¢ juz dzi$. Na koncu kazdego

rozdzialu — jedno zdanie, ktére warto zabrac¢ ze soba.



Jak zbudowana jest ta podréz. DwadzieScia jeden potrzeb rozlozyliSmy na sze$é
zrozumiatych blokdéw — to sze$¢ rozdzialow-modulow:

1. Milo$§¢ i wiez — o tym, jak kocha¢, by¢ kochanym i pozostawa¢ bliskimi.

2. Bezpieczenstwo i oparcie — o zapleczu, trosce i ,,z toba sie nie boje”.

3. Uznanie i znaczenie — o tym, jak wazne jest by¢ zauwazonym i potrzebnym.

4. Wiernos$¢ — o oddaniu i doroslej odpowiedzialnosci.

5. Jednos$é i wolnos¢ — o ,my”, ktére nie dusi ,,ja”.

6. Przyjemnosc¢ i piekno — o namietnosci, radosci i iskrze.
Dalej — trzy zasady, ktére zamieniaja ten zestaw w dzialajacy system. I final — o tym, jak
to wszystko wpisuje sie w szczesliwe zycie jako calos¢.
I mala prosba: jesli masz takg mozliwo$¢ — czytaj to nie w pojedynke, ale razem z tym, z kim

chcesz, zeby zrobilo sie cieplej. Ta ksigzka dziala na cztery rece.

Gotowy? To zacznijmy od samego poczatku — od tego, dla czego to wszystko sie robi.



Rozdziat 1. Mitos¢ i wiez

Tu mieszka rdzen — pie¢ potrzeb, z ktérych wyrasta samo poczucie ,jesteSmy blisko”.
Kocha¢ i byé¢ kochanym, ufaé, by¢é zrozumianym, ogrzewaé¢ sie nawzajem. Je$li w tym

rozdziale macie porzadek — niemal cala reszta naprawia sie latwiej. Zaczynamy.

Dawaé¢ — to sita

potrzeba N°1 - ,kochaé¢”

Wyobraz sobie dwoje. Jedno ciggle pyta samo siebie: ,a co ja z tego bede mial?” Drugie — ,,a
co ja moge dac¢?” Za rok zgadnij, ktére z nich jest szcze$liwsze. Spoiler: nie to, ktore

dostawalo.

Przywykli$my my$le¢ o milo$ci jak o tym, co nam przypada. Ale istnieje osobna, bardzo
dawna potrzeba — kocha¢ samemu. Dawac troske, cieplo, uwage. To nie ofiara ani ,brak
milosci wlasnej” — to wbudowany mechanizm: kiedy troszczysz sie o bliskiego, u ciebie
samego wlaczaja sie o$rodki przyjemnosci w mozgu.l Erich Fromm ujmowal to ostrze;j:
zdolno$¢ dawania to nie slabos¢, ale najwyzszy przejaw sily. Kocha¢ to czasownik, a nie

pamigtka.2

I oto co wazne: dajac, wygrywasz podwojnie. Ludzie, ktorzy wspieraja swoich partnerow,
zyja z nizszym poziomem stresu — a w dlugich obserwacjach ci, ktérzy dawali troske,

okazywali sie zdrowsi niz ci, ktérzy jq tylko przyjmowali.3

Sygnaly alarmowe. Nie masz komu da¢ nagromadzonego ciepla — i kwasnieje ono w
rozdraznienie. Albo twoje gesty uwagi sa ciggle odpychane: ,daj spokoj, dam sobie rade”.

Milos¢, ktorej nie pozwala sie wyla¢, zamienia sie w uraze.

Co robié. - Kazdego dnia szukaj jednej konkretnej okazji, zeby co$§ da¢ — od filizanki
herbaty po ,jestem z ciebie dumny”. - Przyjmuj troske w zamian. Odrzucona troska gasi u

drugiego che¢ dawania.

Zapamietaj: milo$¢ mierzy sie nie tym, ile ci dano, ale tym, ile zdolales da¢ — i to czyni

bogatszym wlasnie ciebie.



Cicha przystan
potrzeba N°2 - ,byé kochanym”

Wracasz do domu zdruzgotany — porazka w pracy, wszystko sie wali. I wszystko, czego

chcesz, to zeby kto$ jedyny na $wiecie powiedzial: ,chodz tu. jestem z toba. damy rade”.

To druga podstawowa potrzeba — by¢ kochanym. Czug, ze sie ciebie akceptuje, ceni i nie
porzuci — takim, jaki jeste$, z porazkami i dziwactwami. Psychologowie nazywaja to
bezpiecznym przywigzaniem, a tesknote za nim — jednym z najpotezniejszych ludzkich
motywow, ,,od kolyski az po grob”.4 Doslownie zyciowo potrzebujemy czué¢ trwala bliska

wiez — to nie kaprys, to fundament psychiki.5

Bez tego poczucia czlowiek jest samotny nawet w zwigzku. A z nim — masz ,cichg przystan”,

do ktoérej mozna wroci¢ w kazda burze i z ktorej nie strach wyrusza¢ w $wiat.

Sygnaly alarmowe. Zazdro$¢, ciaggle sprawdzanie ,a kochasz mnie?”, lek przed
porzuceniem. Albo, na odwrdét, obronne ,nikogo nie potrzebuje” — tak sie chowa te sama

niezaspokojong potrzebe.

Co robié¢. - Mow o mitosci wprost — slowami, dotykiem, uwaga. ,I tak wiadomo” tu nie
dziala. - W niespokojnym momencie partnera badz przystanig, a nie doradca: najpierw

~jestem przy tobie”, a potem cala reszta.

Zapamietaj: dom to nie $ciany, ale czlowiek, do ktérego mozna wréci¢ jakimkolwiek.

Kiedy mozna zdja¢ zbroje
potrzeba N3 - ,bliskos¢ 1 zaufanie”

Opowiedzial jej to, czego nie opowiadal nikomu — stara, wstydliwa, bolesna historie. Mowil,
patrzac w stol. A ona po prostu trzymala go za reke i nie przerywala. Kiedy skonczyl, miedzy

nimi zrobilo sie wiecej niz godzine wczesnie;.

To ,wiecej” to wlasnie blisko§¢ — poczucie, ze obok jest czlowiek, ktoremu mozna sie
pokaza¢ bez zbroi. A blisko$¢ trzyma sie na zaufaniu: pewnoSci, ze sie ciebie nie zdradzi i
nie wykorzysta twojej bezbronnosci przeciwko tobie. Jedno bez drugiego nie zyje: naprawde

zblizy¢ sie mozna tylko z tym, komu sie ufa.”

Zaufanie to nie przysiegi, ale nagromadzone do$wiadczenie: ,on jest niezawodny, ona jest
wrazliwa”. Im wyzsze zaufanie, tym glebsza blisko§¢ i tym mniej w parze zazdrosci i

murow.20



Sygnaly alarmowe. Rozmawiacie ,,w sprawie”, ale nie o duszy. Pojawily sie tematy-tabu.

Chce sie sprawdzi¢ telefon. To wszystko jest o ostabionym zaufaniu.

Co robié¢. - Dotrzymuj drobnych obietnic: zaufanie sklada sie z setki dotrzymanych ,kupie”,
,zadzwonie”, ,bede na czas”. - Na szczero$¢ odpowiadaj delikatnie — nie osadzaj i nie
deprecjonuj. Jeden $miech nie w pore zamyka czlowieka na dlugo. - Sam pierwszy idZ na

bezbronno$¢. Blisko$¢é to wymiana, a nie przestuchanie.

Na marginesie: pieniadze, zaskorniaki i zaufanie

Pienigdze to czesty test na zaufanie, i nauka jest tu surowa. Ukryte konto, tajna
zaskorniak, zatajony dlug — nazywa sie to nawet ,,finansowa zdradg”: takie sekrety
wigza sie z wyraznie nizszym zadowoleniem ze zwigzku.152 A klotnie o pieniadze to w
ogole najsilniejszy typ konfliktow przewidujacy rozwod, silniejszy niz jakiekolwiek
inne.153 I na odwro6t: w rzadkim randomizowanym eksperymencie u par, ktore
polaczyly finanse, zwigzek trzymat sie mocniej niz u tych, ktore wszystko dzielily

osobno.154

Ale rzecz nie w pienigdzach jako takich — rzecz w sekrecie i w nastawieniu. Otwarta
poduszka ,na czarng godzine dla nas” i tajna zaskérniak ,,na wypadek, gdyby$my sie
rozeszli” s psychologicznie przeciwstawne: pierwsza wzmacnia ,,my”, druga po cichu
przygotowuje grunt pod rozstanie (i nierzadko je przybliza). Osobiste pienigdze i

rozsadna samodzielno$¢ to co$ normalnego; nienormalna jest tajemnica.

Wiec pytanie nie brzmi ,,czy zla¢ wszystko do jednego portfela”, ale prosto: partner o
tym wie? decydujemy o tym razem? na co pracuje ta poduszka — na naszq wspolng

przysztosé czy na moje zapasowe lotnisko? Przejrzystosé leczy, sekret podgryza.

Zapamietaj: bliskos¢ zaczyna sie tam, gdzie mozna zdjac zbroje i wiedzieé, ze nie uderza w

ciebie.

»Rozumiem cie” — niemal jak ,kocham ci¢”
potrzeba N°4 - ,wzajemne zrozumienie i akceptacja”
Przeprowadzila sie do nowego miasta i marnieje: samotnie, wszystko obce. Moglt powiedzieé

dyzurne ,nie martw sie, wszystko sie ulozy”. Ale powiedzial co innego: ,rozumiem.

naprawde jest ci teraz ciezko, tesknisz za domem. wymys$lmy, jak ci sie tu zadomowi¢”. I jej



przeszio.

Roéznica tkwi w zrozumieniu i akceptacji. Zrozumienie jest wtedy, gdy czujesz: usltyszano
mnie naprawde. Akceptacja jest wtedy, gdy widza mnie ze wszystkimi wadami i mimo to nie
chca mnie przerabia¢. Psycholog Carl Rogers nazywal taka bezwarunkowa akceptacje
glownym warunkiem, w ktorym czlowiek w ogole jest zdolny rosngc.13 A wspolczesne
badania pokazuja: poczucie ,rozumiejg mnie” jest silnie powigzane i z zadowoleniem ze

zwigzku, i nawet z samopoczuciem.20

Maly bonus: rozumieé jest wazne nie tylko w nieszcze$ciu. Kiedy szczerze cieszysz sie
sukcesami partnera, wiez wzmacnia sie jeszcze bardziej niz wtedy, gdy pocieszasz w

smutku.23

Sygnaly alarmowe. Czeste ,nie sluchasz mnie” i ,chca mnie zmieni¢”. Che¢ klotni i

udowadniania zamiast bycia obok.

Co robié. - Najpierw nazwij uczucie (,widze, ze jest ci przykro”), a dopiero potem —
rozwigzania. Nie na odwro6t. - Nie deprecjonuj: ,bzdura, zapomnij” to przeciwienstwo
akceptacji. - Pamietaj: zrozumie¢ nie znaczy zgodzi¢ sie. Mozna przyja¢ uczucie, nie

podzielajac wniosku.

Zapamietaj: by¢ zrozumianym to niemal jak by¢ kochanym. Daj to drugiemu — a

dostaniesz to w zamian.

Uscisk, ktory leczy
potrzeba N5 - ,cieplo i czutos¢”

Przyszla zla i wyczerpana. Nie zaczal dopytywaé, co sie stalo — po prostu podszedl i w
milczeniu ja objal, gladzac po plecach. Minuta — i ramiona opadly, zloé¢ sie rozplynela. , Tak

bardzo potrzebowalam twoich obje¢” — wydusita.

To czulo$¢ — miekki, cieply jezyk miloSci, zrozumialy bez stéw. Objecia, dotyk, lagodny
ton, ,chodz tu”. Wydaje sie drobiazgiem, a w istocie jest poteznym lekarstwem: cieply
kontakt cielesny z bliskim uspokaja cialo, obniza ci$nienie i poziom hormonéw stresu.32
Pary, ktore czesto sie przytulaja i nie wstydza sie czulo$ci na co dzien, sa $rednio bardziej z

siebie zadowolone.

Bez czulo$ci milo$¢ nie znika — ona czerstwieje. Staje sie sucha, stuzbowa, ,wedlug grafiku”.

A przeciez to wlasnie cieplo w drobiazgach nie pozwala uczuciom ostygnac.



Sygnaly alarmowe. Zyjecie jak uprzejmi sasiedzi: wszystko poprawnie, ale bez dotyku i

czulych stéw. Ciggnie do ciepla — albo, na odwrét, cialo jakby sie odgrodzilo.

Co robié. - Przywr6é¢ czulo$é do codziennoSci: objaé¢ przy spotkaniu, dotknaé ,ot tak”,
pocalowaé bez powodu. - W trudnej chwili najpierw daj cieplo (reka, objecie), a potem

slowa. - Pilnyj tonu. Ciepla intonacja lagodzi nawet klotnie.

Zapamietaj: czasem objecie méwi ,kocham cie” trafniej niz jakiekolwiek stowa.



Rozdziat 2. Bezpieczenstwo i oparcie

Mitos¢ rozkwita tylko tam, gdzie nie ma strachu. Ten rozdzial jest o zapleczu: o tym, jak by¢
dla siebie nawzajem oparciem, ochrong i miejscem, gdzie mozna odetchna¢. Pie¢ potrzeb,

ktére odpowiadaja na jedno pytanie: ,,czy z toba jestem bezpieczny?”

»,Nie jestes sam”

potrzeba N6 - ,troska”

Padl z goraczka. Odwolata swoje plany, zaparzyta herbate, otulila kocem i po prostu zostala
obok. Zasypiatl z mysla: nie jestem sam, jest sie komu o mnie zatroszczy¢. Rano bylo mu lzej

— inie tylko z powodu herbaty.

Troska to uwaga skierowana na to, jak ci jest naprawde. Gotowos$¢, by podstawi¢ ramie w
trudnej chwili. I jest tu subtelno$¢, ktorg prawie wszyscy przeoczaja: wazna jest nie sama
pomoc, ale wrazliwo$é — trafienie w to, czego czlowiek naprawde teraz potrzebuje.
Naukowcy nazywaja czujno$¢ na wzajemne potrzeby kamieniem wegielnym blisko$ci.20
Przy czym najlepiej dziala troska cicha, nienachalna, taka, ktéra nie wytyka ci twojej

bezradnosci.22

A jeszcze bliski obok to dostownie §rodek przeciwbolowy. W pewnym eksperymencie kobiety
czekaly na slaby impuls elektryczny; kiedy trzymaly meza za reke, mozg reagowal na

zagrozenie wyraznie slabiej — i tym slabiej, im szcze$liwsze bylo malzenstwo.39
Sygnaly alarmowe. Przestale§ méwi¢ o swoich trudno$ciach — ,i tak nie zareaguje”.

Rozwigzujesz wszystko w pojedynke, choc¢ obok jest czlowiek.

Co robié. - Najpierw zapytaj: ,pomoc ci, obja¢ czy po prostu wysluchaé?” — i daj dokladnie
to. - Pomagaj tak, zeby nie ponizaé. Wsparcie to nie powdd, by przypomnie¢, kto tu jest

silniejszy.

Zapamietaj: troska to nie ,naprawienie czlowieka”, ale trafienie w to, czego mu teraz

potrzeba.



Zaplecze

potrzeba N°7 - ,wsparcie”

Postanowila zmieni¢ zawdd i bala sie, ze nie da rady. Nie odradzal i nie milczal —
przeanalizowal z nig plan, wzial na siebie cze$¢ codziennych obowigzkéw, by uwolni¢ jej
wieczory, i od czasu do czasu powtarzal: ,idzie ci, wierze w ciebie”. Po roku — nowa

specjalno$¢. I poczucie, ze sa druzyna.

Wsparcie to ,murem za toba stoje”. Emocjonalne (wystuchaé, doda¢ otuchy), w czynach
(wzia¢ czesc¢ obcigzenia) i stowem (rada, gdy o nig prosza). Kiedy masz niezawodne zaplecze,
Smielej ryzykujesz i latwiej znosisz cios: to dawno opisany ,efekt buforu” — bliski lagodzi

uderzenia stresu w psychike.40

To nie metafora, ale kwestia zdrowia i dlugowieczno$ci: jako$¢ i obecno$¢ bliskich wiezi
wplywa na ryzyko przedwczesnej Smierci nie mniej niz rzucenie palenia.4l Obok
niezawodnego czlowieka mozg pracuje w trybie oszczedzania energii — a samotnos$¢

kosztuje go dostownie drozej.46

Sygnaly alarmowe. ,Kazdy sam za siebie”. Swoje zwyciestwa i porazki nosisz w milczeniu.

Pojawilo sie uczucie, ze zyjecie réwnolegle.

Co robié¢. - Rozrozniaj: czlowiek potrzebuje teraz rady czy po prostu ramienia? Zapytaj. -
Wspieraj marzenia czynem — uwolnij czas, wez czeS¢ trosk. - Ciesz sie sukcesami partnera

tak samo aktywnie, jak pocieszasz w niepowodzeniach.

Zapamietaj: prawdziwe zaplecze to wiedza, ze cokolwiek by sie stalo, i tak jest was dwoje.

Grunt pod nogami

potrzeba N°8 - ,stabilnos¢ i niezawodnosc¢”

Kazdego ranka odwozi ja do pracy — zwykly rytual. W silnej zamieci komunikacja stanela,
ale wyjechal wczeéniej i mimo to odwidzl. Nic heroicznego. Po prostu ,,on zawsze robi tak,

jak obiecal”. T od tego jest spokojnie.

Stabilno$¢ to przewidywalnosé i pewnos¢ jutra pary. Nie nuda, ale grunt pod nogami:
kiedy nie trzeba sie martwi¢, ze wszystko runie, uwalnia sie masa sil na zycie — rozwoj,

prace, dzieci. Maslow nie bez powodu stawial potrzebe bezpieczenstwa niemal na samym



dole: dopoki chwieje sie fundament, do gory nie zbudujesz.! A niezawodny, przewidywalny
partner to wlaénie to bezpieczne przywigzanie, obok ktérego mniej sie niepokoisz i lepiej

ZNnosisz stres.6

A propos iskry: przewidywalno$¢ i namietno$¢ nie sa wrogami. Male wspoélne rytualy
(wspolne kolacje, tradycje) daja parze poczucie jednosci — jesli oboje widzg w nich sens, a

nie pusta rutyne.51

Sygnaly alarmowe. Dramatyczna hustawka — rozeszli sie, zeszli, znow rozeszli. Ciagle ,,a

co bedzie jutro”. Niepokdj zamiast oparcia.

Co robié¢. - Dotrzymuj slowa w drobiazgach — z nich sklada sie niezawodnos$é. -
Zaprowadzcie kilka swoich rytualow i pielegnujcie je. - W kryzysie wypowiadaj na glos: ,, my

pod znakiem zapytania — nie; pytanie jest o te konkretna rzecz”.

Zapamietaj: stabilno$¢ to nie klatka, ale fundament, na ktérym jedynie mozna budowa¢

co$ wielkiego.

»Z toba sie nie boje”
potrzeba N99 - ,ochrona”

Na ulicy przyczepil sie do niej pijany. On w milczeniu stangl miedzy nimi, spokojnie i
stanowczo poprosil, by dal spokdj, i ja odprowadzil. Wieczorem powiedziala: ,jest mi tak

spokojnie, kiedy jeste$ obok. wiem, ze nie dasz mnie skrzywdzi¢”.

Ochrona to wiedza, ze bliski cie ostoni: ujmie sie przed obcymi, nie wystawi, stworzy w
domu atmosfere, w ktorej mozna odetchnaé. Kiedy obok jest ,swoj”, cialo doslownie sie
uspokaja — obecno$¢ bliskiego obniza fizjologiczny strach.39 Pod stresem ludzie ciagna, by

szuka¢ ochrony u bliskich — i otrzymawszy ja, latwiej znosza nieszczeScie.45

Ochrona to rodzona siostra zaufania. Jesli ukochany nie staje po twojej stronie (albo, gorzej,

sam staje sie zrodlem zagrozenia) — wali sie sama podstawa.

Sygnaly alarmowe. Przed obcymi zostajesz sam. W domu trzeba by¢ czujnym. Nie ma

komu ostonié ,,plecow”.
Co robi¢. - Stawaj po stronie partnera przy postronnych — rozliczenie zostaw na potem i na
osobnosci. - Czynn dom miejscem bez zagrozen i ponizen. - W niepokoju daj oparcie: ,,jestem

przy tobie, nie dam cie skrzywdzié¢”.



Zapamietaj: ,z toba sie nie boje” to jedna z najcenniejszych fraz, na ktére mozna zastuzy¢.

Miejsce, gdzie mozna odetchnaé¢

potrzeba N°10 - ,,przytulnosc¢ i komfort”

Wieczér. On oglada mecz, ona obok czyta, oparta o jego ramie. Swiatlo przygaszone, nikt sie

nigdzie nie spieszy. Nic ,sie nie dzieje” — i wlasnie dlatego jest tak dobrze.

Przytulnos¢ to mozliwo$¢ bycia soba i odprezenia sie obok czlowieka, bez trzymania
fasonu. Dom jako cicha przystan, a nie jak druga praca, gdzie znoéw trzeba sprosta¢. To
niedoceniana, ale najwazniejsza rzecz: obok kogos, z kim jest bezpiecznie, spada poziom
hormonu stresu3é — a poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego terapeuci uwazaja w ogole
za fundament glebokiej wiezi.49 Czasem samo milczenie we dwoje jest cenniejsze niz

jakakolwiek rozmowa.

Sygnaly alarmowe. W domu trzeba ,chodzi¢ jak po linie”, czeka¢ na przygane, bac¢ sie

odprezy¢. Odpoczywac ciggnie gdziekolwiek, byle nie w domu.

Co robié. - Pielegnujcie ciche wspoélne rytualy — wieczory i weekendy, gdzie niczego nie
trzeba osiggaé. - Ujmij fonowej krytyki. Dom to miejsce akceptacji, a nie ocen. - Urzadzajcie

przestrzen razem, czyniac ja ,waszg’.

Zapamietaj: dom to nie tam, gdzie ladnie, ale tam, gdzie mozna wreszcie odetchna¢.



Rozdziat 3. Uznanie i znaczenie

Czlowiekowi malo jest by¢ kochanym — wazne jest dla niego by¢ zauwazonym i
potrzebnym. Trzy krotkie lekcje o tym, jak nie daé¢ partnerowi poczu¢ sie niewidzialnym — i

jak proste ,dziekuje” trzyma pare mocniej, niz sie wydaje.

By¢ zauwazonym
potrzeba N°11 - ,uznanie”

Zona obronila doktorat. Maz nie tylko burknal ,brawo” — opowiadal przyjaciolom, jaka jest
wytrwala, i osobno podziekowal: ,dziekuje, ze przy takim obciazeniu bylas jeszcze i z nami”.

Poczula sie o dziesie¢ centymetrow wyzsza.

Uznanie to potrzeba bycia zauwazonym i cenionym: zeby twoje starania, twoja osobowos¢,
twoj wklad nie byly traktowane jako co$ oczywistego. Maslow zaliczal szacunek i uznanie do
podstawowych potrzeb czlowieka.l I oto silny chwyt: uznawa¢ trzeba nie tylko trud, ale i
radosé. To, jak reagujesz na dobre nowiny partnera — ze szczerym entuzjazmem czy jednym

uchem — przewiduje szczeScie pary czasem silniej niz wsparcie w nieszczes$ciu.23

Co wiecej: kiedy widzisz i potwierdzasz to, co najlepsze w czlowieku, pomagasz mu tym
najlepszym sie stat — psychologowie nazywaja to ,efektem Michala Aniola”: bliski jakby

wyciosuje z nas te wersje, ktéra chcemy by¢.”7

Sygnaly alarmowe. Partner czuje sie niewidzialny. Stara sie — i nie slyszy odzewu.
Zaczyna szukaé uznania na zewnatrz: w pracy, u przyjaciot.

Co robié¢. - Na dobre nowiny reaguj zywo, a nie dyzurnie. - Chwal konkretnie: nie ,jeste$
Swietna”, ale ,jak fajnie ogarnelas te sprawe z klientem”. - Bagdz dumny na glos i przy innych.
Zapamietaj: ludzie rozkwitaja tam, gdzie sie ich zauwaza — a wiedna tam, gdzie przyjmuje

sie ich za pewnik.



»Bez ciebie — to nie to”

potrzeba N?°12 - ,by¢ potrzebnym”

Maz, zmeczony, godzine mocuje sie z ciekngcym kranem. Zona méwi: ,dziekuje, bez ciebie
bym sobie nie poradzila — jeste§ u mnie zlota raczka”. I co§ w nim sie prostuje. On jest —

potrzebny.

To osobna, bardzo gleboka potrzeba — by¢ potrzebnym i znaczacym. Czu¢, ze bez ciebie
zycie bliskiego byloby ubozsze, ze odgrywasz role, ktorej nie da sie zastapi¢. Naukowcy
nazywaja to pieknym slowem mattering — ,mie¢ znaczenie”.52 To doslownie klej zwigzku:
tam, gdzie oboje czuja swoja wazno$¢ dla siebie nawzajem, pary s3 mocniejsze i

szczesliwsze.53

Ciekawy szczeg6l: poczucie ,jestem dla ciebie wazny” to wspolny mechanizm, przez ktory i
blisko$¢, i rozmowy, i seks ogrzewaja pare. DopoOki jest poczucie znaczenia, niedobodr

jednego mozna cze$ciowo zrekompensowac drugim.54

Sygnaly alarmowe. Mysl ,beze mnie sobie poradza / latwo mnie zastapic¢”. Czlowiek albo

wytazi ze skory, udowadniajgc swoja potrzebnos¢, albo macha reka i sie oddala.

Co robié. - Wprost moéw, czym dokladnie partner jest dla ciebie niezastgpiony. - Nie boj sie
prosi¢ o pomoc — mozliwo$¢ bycia potrzebnym to prezent, a nie obcigzenie. - Zauwazaj jego

niepowtarzalny wklad w wasze wspolne zycie.

Zapamietaj: ludziom trzeba nie tylko by¢ kochanymi — trzeba im by¢ potrzebnymi.

Magia stowa ,,dziekuje”
potrzeba N°13 - ,,wdziecznos$é¢”

Codziennie odbiera ja z pracy. Nawyk, przestal zauwaza¢. Pewnego razu zatrzymala sie przy
aucie: ,dziekuje, ze zawsze mnie odbierasz. naprawde jest mi mitlo”. Proste slowa — a jego

caly wieczor grzato. Nazajutrz przyjechal w jeszcze lepszym nastroju.

Wdzieczno$é jest wtedy, gdy wzajemny wklad nie odchodzi w tlo. Brzmi banalnie, ale to
wladnie ona jest jednym z najsilniejszych i najlepiej sprawdzonych ,witamin” dla pary.
Codzienne ,dziekuje” dziala jak booster: w badaniach dziennikowych przewidywalo wzrost
bliskosci i zadowolenia doslownie nastepnego dnia.58 A w duzym badaniu rodzin wyrazanie
wdzieczno$ci okazalo sie najtrwalszym predyktorem jako$ci malzenstwa — i nawet lagodzilo

cios trudnoéci finansowych.63



Logika jest prosta: gdzie sie dziekuje — tam sie dalej stara; gdzie wszystko jest ,,nalezne” —
tam gromadzg sie urazy i przygany. A podstep polega na tym, ze najpierw przestaje sie
dziekowa¢ wlasnie za to, co regularne — za to, co powtarza sie kazdego dnia. Chlopak
zaplacit za kolacje w kawiarni — ,no przeciez jest mezczyzng, tak ma by¢”. Dziewczyna po
raz setny zrobila pranie i wyprasowala — ,no to przeciez oczywiste”. Im bardziej przywyklo
sie do wkladu, tym jest on mniej zauwazalny — i tym wazniej nazwac¢ go na glos. Dziekowa¢
warto nie tylko za wyczyny, ale i za to niewidzialne tlo, na ktorym trzyma sie wasze wspodlne
zycie.

Sygnaly alarmowe. Wzajemne dobro przyjmowane jest jako oczywisto$¢. Uwaga

przesuwa sie na wady. ,,A co ja, ja wszystko dla ciebie”.

Co robié. - Dziekuj wlasnie za rutyne — za to, co ,i tak wiadomo”: oplacong kolacje, pranie,
codzienny przyjazd po ciebie. Im bardziej zwyczajny wklad, tym bardziej trzeba uslyszec
»dziekuje”. - Zrob z tego nawyk — nawet kroétkie codzienne ,dziekuje” zmienia klimat. -

Chwal czlowieka, a nie siebie: ,jesteS uwazny”, a nie ,mam szczeScie”.

Zapamietaj: ,dziekuje” kosztuje zero zlotych i trzyma pare mocniej niz wspolne konto w
banku.



Rozdziat 4. Wiernosc¢

Milos$¢ bez niezawodno$ci pozostaje nastoletnia. Ten krotki rozdzial jest o dwoch dorostych
rzeczach: oddaniu, ktére daje pewno$¢ jutra, i odpowiedzialno$ci, na ktorej trzyma sie

szacunek.

»Zostaje”

potrzeba N°14 - ,oddanie”

Zaproponowano mu $wietne stanowisko w innym mieScie. Brzmialo kuszaco — ale ciagle
wyjazdy uderzytyby w rodzine. Oméwil to z zong i odméwil: ,dla mnie najwazniejsze jest by¢

obok”. Poczula nie wine, ale oparcie: mozna na nim polegac.

Oddanie to ,wybieram ciebie i zostaje, nawet gdy jest trudno”. Nie klatka, ale §wiadoma
decyzja, by sta¢ po stronie partnera i nie uciekac¢ przy pierwszych trudno$ciach. Sternberg
uwazal to za jeden z trzech filarbw milo$ci — obok bliskoéci i namietno$ci.14 I oto co
pokazaly dziesieciolecia badan: oddanie trzyma sie na trzech rzeczach — jak bardzo jestes$
zadowolony, ile juz zainwestowaleS i jak nieatrakcyjne sa ,alternatywy”.65 Wysokie

wzajemne oddanie to jeden z najsilniejszych predyktoréw tego, ze para przetrwa.

Oddanie wida¢ po czynach: gotowos$¢, by czyms$ poswieci¢ dla ,nas”, rodzi sie wlasnie z
niego.69 A u par, ktore dziesiecioleciami sg szcze$liwe razem, nawet mézg na widok zdjecia

partnera wciaz sie ,zapala”, jak we wczesnym zakochaniu.”3

Sygnaly alarmowe. Podejrzenia, zazdro$¢, nieche¢ do podejmowania zobowiazan, ciagle

»,a moze gdzies jest lepiej”. To trzyma oboje w stresie czujnoSci.

Co robié. - Czyn oddanie widocznym: stowami i czynem pokazuj, ze jesteScie priorytetem. -
Pielegnuj to, co zainwestowane (wspdlne plany, czas), i nie deprecjonuj tego
yalternatywami”. - W kl6tni powstrzymaj sie od tego, co destrukcyjne — to wlasnie wiernos¢é

w dzialaniu.

Zapamietaj: oddanie to nie ,nie mam dokad po6js¢”, ale ,mam dokad, ale wybieram

ciebie”.



Dorosty obok

potrzeba N°15 - ,,odpowiedzialno$é”

Urodzilo sie dziecko, noce bez snu, oboje na granicy. Maz przychodzi wyczerpany — ale
widzi, Ze Zona jest wyczerpana jeszcze bardziej, i bierze na siebie kapiel i usypianie. Nie
dlatego, ze ,obowiazany wedlug listy”, ale dlatego, ze to ich wspolne dziecko i wspdlne

zadanie. Zona patrzy na niego z szacunkiem: obok jest dorosly.

Odpowiedzialnos$¢ to gotowos¢, by dotrzymac slowa i ciggnac¢ swoja cze$é, mysleé nie
tylko ,,czego chce ja”, ale i ,jak to odbije sie na nas”. Fromm wprost nazywat troske i
odpowiedzialno$¢ elementami dojrzalej mitoSci: bez nich uczucie pozostaje infantylne.12 A
badania nad zadowoleniem potwierdzajg co$ prostego: gdzie obciazenie i odpowiedzialno$¢

dzieli sie mniej wiecej po uczciwosci, tam jest szczesliwiej i stabilnie;j.

Subtelny moment: ,po uczciwosci” w bliskim zwigzku to nie buchalteria ,ty mnie — ja
tobie”. Gdy tylko zaczyna sie prowadzi¢ Scisly rachunek przystug — zadowolenie spada; pary,

ktore troszcza sie wedlug potrzeby, a nie wedtug kwitka, sa szczesliwsze.”4

Sygnaly alarmowe. Jedno systematycznie ,wypada” — z codziennoSci, z decyzji, z troski o

dzieci — i caly ciezar spada na drugie. Gromadzi sie niesprawiedliwo$¢, topnieje zaufanie.

Co robié¢. - Dzielcie obcigzenie uczciwie, wlaczajac w to niewidzialny trud (kto pamieta o
lekarzach, prezentach, przedszkolu). - Pomylile§ sie — przyznaj, przepros, napraw. To
odbudowuje zaufanie szybciej niz usprawiedliwienia. - My$l w logice ,,jak to wplynie na nas”,

a nie ,jak wygodniej mnie”.

Zapamietaj: dorosta miloé¢ to dwoje ludzi, z ktorych kazde ciagnie swoja cze$c i

dotrzymuje stowa.



Rozdziat 5. Jednos¢ i wolhos¢é

Najsubtelniejsza rownowaga w parze: by¢ jedna calo$cia — a przy tym sie nie rozplynac.

Dwie lekcje, ktore na pierwszy rzut oka sie ze soba spieraja, a w istocie dzialajg tylko razem.

Druzyna ,my”
potrzeba N?16 - ,wspolnota”

W kazda niedziele sa razem w gérach albo na rowerach — to ich wspélne. Zartobliwie
nazywaja siebie ,,druzyna”. Kiedy stracil prace, powiedzial przyjaciotom nie ,mam problem”,
ale ,postanowili$my, ze to szansa, by co$ zmieni¢”. To wla$nie ,,my” wyciagnelo ich z kryzysu

najszybciej.

Wspdlnota to poczucie, ze nie jesteScie po prostu dwojgiem ludzi pod jednym dachem, ale
jednym ,my”: wspolne wartoSci, zarty, cele, poczucie druzyny. To nie sentymentalizm, ale
rzecz mierzalna. Naukowcy nawet licza zaimki: u par, w ktérych mowie jest wiecej ,my” (a
nie ,ja” i ,ty”), i interakcja jest cieplejsza, i zadowolenie wyzsze.81 Takie pary traktuja

problem jak wspolnego wroga, a nie wojuja ze soba.

Sekret tkwi tez w tym, jak pomagacie sobie nawzajem. W mocnych parach pomaga sie

wedtug potrzeby — ,potrzebujesz, to zrobie” — a nie wedlug wymiany ,,ty mnie, ja tobie”.84

Sygnaly alarmowe. Zyjecie réwnolegle: wspdlnych spraw, celéw i historii jest coraz

mniej. ,Kazdy sam dla siebie” pod jednym dachem.

Co robié. - Zaprowadzcie co$§ swojego wspoélnego — hobby, tradycje, cel. - Przechodz w
mowie i w glowie na ,my”: problem jest wspolny, a nie ,tw6j”. - Gromadzcie wspolne

doswiadczenie. To z niego sklada sie ,,my”.

Zapamietaj: ,my przeciw problemowi” jest zawsze silniejsze niz ,ja przeciw tobie”.

Po co jesteSmy razem
potrzeba N°17 - ,wspolny sens i cel”
U nich wszystko jest ,jak nalezy”: kredyt sie splaca, dzieci nakarmione, urlop wedlug

grafiku. A pewnego wieczoru kto$ pyta: ,shluchaj, a my w ogble dokad zmierzamy? po co to

wszystko?” — i zapada cisza. Niby druzyna. Tylko nie wiadomo, w jaka gre gramy.



Ponad poziomem ,my — druzyna” (to byl poprzedni rozdzial, N° 16) jest jeszcze jeden,
najwyzszy poziom — wspolny sens: wspdlne wartosci, tradycje, poczucie ,co budujemy
razem i po co”’. John Gottman w swoim modelu mocnych zwigzkoéw stawia ,tworzenie
wspoélnego sensu” na samym szczycie: pary, ktore Swiadomie go buduja — zaprowadzaja
swoje rytualy, wspolne cele, odpowiadaja sobie nawzajem na pytania ,co dla nas znaczy
rodzina?”, ,dokad idziemy?” — nie tylko przetrwaja, ale rozkwitaja.150 Wspoélny cel

cementuje zwigzek mocniej niz jakakolwiek codziennos¢.

Sygnaly alarmowe. Zycie sprowadzilo sie do nieskonczonej listy spraw. Poczucie
sjesteémy jak sasiedzi prowadzacy wspdlne gospodarstwo”. Nie ma wspélnych marzen,

tradycji, ,naszego”. Z zewnatrz wszystko wyglada na sukces — a w §rodku pustka.

Co robié. - Zaprowadzcie rytualy, ktore sa tylko wasze: jak witacie poranek, jak $wietujecie,
male tradycje — z nich sklada sie ,nasza historia”. - Wypowiedzcie na glos: dokad idziemy,
co jest dla nas wazne, co budujemy razem. - Wspierajcie marzenia i role siebie nawzajem

jako czes¢ wspolnego projektu, a nie jako ,twoje osobno”.

Zapamigtaj: ,druzyna” odpowiada na pytanie ,jak nam przetrwac razem”. Wspo6lny sens —

na ,,po co jesteSmy razem”. Bez tego drugiego nawet bardzo udana para czuje pustke.

Oddychac¢ w parze

potrzeba N°18 - ,wolnosé¢”

Lubi malowac i czasem na pare godzin pograza sie w swoim szkicu. On nie jest zazdrosny i
sie nie obraza — szanuje to. On w piatki gra z przyjaciélmi w pitke — ona jest tylko za. I, co

dziwne, po czasie spedzonym osobno ciggna do siebie mocniej, i jest sie czym podzielié.

Wolnos¢ to prawo, by pozostawa¢ sobg wewnatrz pary: swoje zainteresowania, przyjaciele,
czas dla siebie, zdanie bez strachu. To nie przeciwienstwo blisko$ci, ale jej warunek. W
psychologii autonomie stawia sie w trojce podstawowych potrzeb czlowieka.16 1 oto
paradoks: kiedy ludzi sie nie dusi, chetniej wychodza naprzeciw — poczucie wolnosci
podnosi i zadowolenie, i blisko§¢.88 A czyny ,dla nas”, robione z dobrej woli, a nie pod
przymusem, grzeja o wiele mocniej.®0 Gottman zauwazyl: szcze$liwe pary potrafig
akceptowac¢ pasje siebie nawzajem, nawet ich nie podzielajac, i nie probuja kontrolowaé

wszystkiego.111



Ale — i to wazne — wolno$¢ nie réwna sie przyzwoleniu na wszystko. Autonomia w
psychologii oznacza ,dzialam z wtasnej woli”, a nie ,robie, co chce, nie ogladajac sie na
nas”.89 Zdrowie tkwi w rownowadze: i przestrzen dla kazdego, i troskliwo$¢ wobec ,my”.
Jesli jedno nocami przepada z przyjaciolmi w kasynie, a drugie — do rana w Kklubie,
dyskomfort jest dla obojga — i to normalna reakcja, a nie ,zrzedzenie”. Rzecz nie w
nieufno$ci: po prostu okoliczno$ci majaq znaczenie. Badania nad przyczynami zdrad
wprost wyrdzniaja ,sily sytuacyjne” — alkohol, rozlgke, srodowisko, w ktérym jest duzo
,o0kazji”: w takich warunkach ryzyko jest obiektywnie wyzsze — nawet u dobrych ludzi i

mocnych par.131 132

Ale ,dba¢ o nas” to nie ,rzuci¢ kluby i zabawe na cale zycie”. Zakazy to zle rozwigzanie; jest
duzo lepsze. Oddani partnerzy i tak nieSwiadomie mniej zerkaja na ,warianty” (a kto zerka
aktywnie — czeSciej rozstaje sie juz za pare miesiecy).129 130 Ale sztuka nie polega na tym,
by odwolywaé przyjemnos¢, ale na tym, by ja dzielié: chce sie do klubu albo na impreze —
umoOwcie sie i idzcie we dwoje. Wtedy ,naladowana” sytuacja zamienia sie z ryzyka dla
»,nas” we wspolne Swieto, ktore jeszcze i zbliza — wszak wspoélne nowe i wesole dziata jak
doping dla pary (pamietasz rozdzial o przyjemno$ci?).101 Osobiste hobby i spotkania z
przyjaciolmi to co§ normalnego rowniez osobno; ale nocne ,,naladowane” historie domy$lnie

przyjemniej i spokojniej przezywac razem.

Gdzie granica miedzy zdrowa granicg a kontrola? Jest prosta: granica to ustalenie, do
ktorego doszliScie we dwoje i ktore dziala w obie strony; kontrola jest wtedy, gdy
jedno jednoosobowo decyduje za drugie. Pierwsze to szacunek i dla wolnosci, i dla pary;
drugie jest o wladzy (o tym byla zasada ,Kto przy sterze”). Zdrowy zwiazek to dwie cale

osobowosci, ktére wybieraja by¢ razem — i pielegnuja to ,razem”.133



Na marginesie: a przyjaciele plci przeciwnej?

Sama w sobie taka przyjazn jest normalna, a zazdro$¢ o kazdy kontakt tylko szkodzi.
Ale szczerze: to takze ,naladowany” kontekst. Pociag miedzy przyjacioimi réznej plei to
czesta rzecz (i czeSciej ze strony mezczyzn), a sami przyjaciele zwykle uwazaja go raczej
za koszt niz plus.151 Taka przyjazn podnosi poczucie, ze ,,wokol sa warianty” — a to
czynnik ryzyka. Najbardziej niepokoi, gdy przyjaciel jest atrakcyjny, wolny i flirtuje,

gdy przyjazn jest nowa — i szczego6lnie gdy jest tajna.

Ale gléwna czerwona flaga to nie sam fakt przyjazni, ale moment, w ktérym
przyjaciel zaczyna zaspokajac to, co powinien zaspokaja¢ partner:
wystuchuje, wspiera, dzieli sie tym, co najskrytsze. Wtedy to juz nie przyjazn, ale

emocjonalne zastepstwo.

Dziala wszystko to samo: przejrzysto$¢ zamiast tajemnicy, ustalenie, a nie
kontrola, i mocne ,my”, gdzie potrzeby sa zaspokojone w domu — wtedy zaden

przyjaciel nie jest konkurentem.

Sygnaly alarmowe. Z jednej strony — kontrola, zazdros¢ o hobby i przyjaciol, rozliczanie
z kazdego kroku (w odpowiedzi — protest albo utrata siebie). Z drugiej — skraje, na ktore
oboje przymykaja oczy: nocne ,eskapady”, sytuacje, po ktorych zostaje niespokojny osad ,,a
nuz co$ sie stanie”. I jedno, i drugie to sygnal, ze rownowaga wolnoSci i ,my” zostala

zaburzona.

Co robié. - Wspieraj osobiste zainteresowania i przyjaciét partnera — czas osobno jest
pozyteczny dla obojga. - Chce sie czego$ ,naladowanego” (klub, impreza, wyjazd)?
Domys$lnie robcie to razem: i weselej, i spokojniej o ,nas”. - Umoéwcie sie co do granic
razem: co jest komfortowe dla obojga — i zeby zasady byly symetryczne dla dwojga. -

Rozrozniaj ustalenie i kontrole: pierwsze rozstrzygacie we dwoje, drugie narzuca jedno.

Zapamietaj: wolno$c¢ to nie ,mnie wszystko wolno” i nie ,nam teraz nic nie wolno”. Chce

sie zabawy — dzielcie ja, a nie chowajcie sie przed soba.



Rozdziat 6. Przyjemnosc i piekno

Zwiazek to nie tylko trud i troska. To takze rado$¢, namietnos¢, iskra. Trzy lekcje o tym, co

czyni ,razem” nie tylko niezawodnym, ale i pozgdanym.

Iskra bez stow

potrzeba N°19 - ,bliskos¢ seksualna”

Po urodzeniu dziecka zycie intymne niemal zniknelo — nie zostalo sit na nic. Zauwazyli, ze
sie oddalaja, i zrobili prosta rzecz: poprosili babcie, by posiedziala z maluchem, a sami
urzadzili wieczér tylko dla dwojga. Rano obudzili sie czulsi wobec siebie — drobne urazy

gdzie$ sie rozwialy.

Seks to nie tylko o pociagu, ale i o jezyku milo$ci, zrozumialym cialem: sposéb, by poczu¢
sie pozadanym i bliskim bez stéw. To potezny ,klej”, szczegdlnie w stresowych okresach. 1
wiez nie jest tu wymysSlona: im wyzsze zadowolenie seksualne, tym wyzsze potem i
zadowolenie ze zwigzku — przy czym wlasnie w tym kierunku.93 94 Natura zabezpieczyla sie

chemia: cielesna blisko§¢ wzmacnia przywigzanie.96

Ale glowny sekret to nie ,technika”, ale rozmowa. Otwarcie omawia¢ pragnienia i granice —

to jeden z najsilniejszych czynnikéw dobrego seksu.110

Sygnaly alarmowe. Dlugi brak bliskoSci albo silna rozbiezno$¢ w pragnieniach. Urazy,

poczucie odrzucenia, oddalenie. Czesto problem w sypialni jest o napieciu poza nig.

Co robié. - Mow o pragnieniach wprost i po dobroci. Zgadywa¢ w milczeniu to zla strategia.
- Bron ,czasu dla dwojga” przed codzienno$cia i rodzicielstwem. - Buduj cieplo poza

sypialnia — ono wraca do sypialni.

Zapamietaj: seks to rozmowa cialami; i jak kazda rozmowa, zyje tam, gdzie sie siebie

styszy.



Witamina radosci

potrzeba N°20 -, przyjemnos¢”

Poérod szarego tygodnia nagle urzadzili ,mini-Swieto”: pizza, stara ulubiona komedia,
$Smiech do po6inocy i wspomnienia z lat studenckich. Kilka godzin glupiej zabawy — a

nastepnego dnia oboje chodzili lekcy i zartowali. Jakby sie naladowali.

Przyjemnos$¢ to rado$¢, Smiech, zabawa, wspolne mile zajecia. Nie ,rozpieszczanie”, ale
witamina, bez ktorej milo§¢ marnieje. Jest nawet taka obserwacja: dla trwalosci zwigzku
dobrego musi by¢ wyraznie wiecej niz zlego — punkt odniesienia to mniej wiecej pie¢ do
jednego.55 I jeszcze jedno, niemal magiczne: wspolne nowe przezycia doslownie ozywiaja
zakochanie. W klasycznym eksperymencie pary, ktore robily razem co$§ nowego i
emocjonujacego, potem ocenialy swoj zwigzek wyzej — nowos¢ podsyca te sama ,,chemie”,
co na starcie romansu.101 A wspo6lny $miech to osobny klej: im wiecej Smiejecie sie we

dwoje, tym blizsi sie czujecie.102

Sygnaly alarmowe. Zycie sprowadzilo sie do codziennoéci i obowiazkéw. Dawno nie

SmialiScie sie razem i nie robili$cie niczego nowego. Partner kojarzy sie tylko z ,trzeba”.

Co robié. - Regularnie prébujcie razem czego$ nowego — to silniejsze niz ,dyzurne” randki.
- Pielegnujcie drobne rado$ci: zarty, niespodzianki, wyglupy. - Planujcie przyjemnos¢ tak

samo powaznie jak sprawy.

Zapamietaj: para, ktora $mieje sie razem i probuje nowego, starzeje sie wolniej niz mito$c.

Powrét piekna
potrzeba N°21 - ,poczucie piekna”

Dawno nie dawal kwiatow — ,przeciez to niepraktyczne”. A w rocznice nagle przyniost duzy
bukiet i zaprosil ja na kolacje, proszac, by wlozyla te jedna sukienke. Zapalila $wiece.
Muzyka, stroje, zapach — i jakby zobaczyli siebie na nowo. ,Jak pieknie dzisiaj... jakbym sie

znow zakochala”.

Piekno to pocigg do estetyki i romantyzmu we wspdlnym zyciu: zachwycaé sie soba
nawzajem, stroi¢ sie, tworzy¢ piekne chwile i przytulny dom. Maslow wyréznial potrzeby
estetyczne jako osobny, bardzo ludzki poziom.2 Na starcie romansu zewnetrzne piekno to

potezny ,spust”, a w dlugim zwigzku na pierwszy plan wychodzi wspélne delektowanie sie



pieknem: podro6ze, muzyka, piekny dom, rytualy randek. To trzyma tonus zakochania w
formie. (Komu czyje piekno jest wazniejsze — spor naukowcdw nie jest zamkniety, wiec nie

rob z wygladu kultu.105)

Sygnaly alarmowe. Codzienno$§¢ stala sie czysto utylitarna, romantyzm wywietrzal,

przestalicie sie starac dla siebie nawzajem. Wszystko ,,po roboczemu”, bez $wieta.

Co robié. - Przywracaj rytualy randek: stroj, Swiece, sceneria wyrywajaca z codziennosci. -
Tworzcie wspolne estetyczne przezycia — razem, a nie ,dla zaliczenia”. - Podtrzymuj

romantyzm jako znak uwagi, a nie jako obowigzek.

Zapamietaj: piekno w zwigzku to nie o idealnym wygladzie, ale o umiejetno$ci, by od czasu

do czasu urzadzi¢ sobie nawzajem $wieto.



Czesc ll. Trzy zasady, ktore wszystko
spajaja

Przeszedles dwadzies$cia jeden potrzeb. To ,czesSci”. Ale cze$ci same w sobie nie jadag —
potrzebny jest montaz. Trzy zasady ponizej to wladnie montaz: kto steruje, jak nie pogubi¢

rol i jakie nastawienie czyni caly system hojnym, a nie targujgcym sie.

Zasada 1. Kto przy sterze

Znajoma scena: trzeba podja¢ decyzje — przeprowadzka, duzy zakup, jak wychowywaé
dziecko — i para grzeznie. Kazdy ciggnie w swoja strone, oboje sie obrazaja, decyzja stoi w

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

Kazda stabilna druzyna — firma, zaloga, a nawet dwoje alpinistow na linie — ma kogo$, kto
koordynuje i w decydujagcym momencie bierze ostatnie slowo. Nie dlatego, ze jest
,~wazniejszy jako czlowiek”, ale dlatego, ze inaczej w sztorm wszyscy tong, spierajac sie,
dokad wiostowaé. Rodzina to tez druzyna. I przyda sie jej jasna ,kapitanska” struktura:
kto za co odpowiada i kto podejmuje ostateczng decyzje, gdy zdania sie rozeszly, a nie mozna

zwlekac.

Wygodna metafora to kapitan i pierwszy oficer. Kapitan trzyma kurs i odpowiada za
skutki. Pierwszy oficer to figura niezastapiona: prowadzi ogromng cze$¢ spraw sam, ma
pelne prawo glosu, a w normalnym czasie statek plynie wedlug ich wspélnych decyzji. Po
prostu gdy sztorm i zdania sie rozchodzg, kto$ jeden mowi ostatnie stowo — i ponosi za nie
odpowiedzialno$é. Historycznie te koordynujaco-ochronng role czeSciej bral na siebie

mezczyzna. 114

Z natury mezczyzni sa $rednio nieco chetniejsi do ryzyka, rywalizacji i walki o status,138
wiec rola tego, kto pierwszy krok robi ku odpowiedzialnosci i ,bierze ster”, i dzi§ nierzadko
naturalnie przypada im. To nie obowigzek ani prawo — ale jesli w twojej parze jest tak, nie

ma w tym nic niewlasciwego.

I oto co o tej roli potwierdza nauka. Kobiety Srednio przycigga w mezczyznie pewna sila —
ale szczego6lnego rodzaju. Pociaga nie nacisk i nie kontrola, ale prestiz: status, ktory daje sie
za kompetencje i szacunek,139 140 a do tego w polaczeniu z cieplem — ,silny i dobry”

dziala.141 Przy czym sila jest dobra, gdy skierowana jest na zewnqtrz — na cele, na Swiat, na



ochrone swoich; ta sama twardo$¢ skierowana na sama partnerke, na odwrét, odpycha.142
Krétko: naprawde silny jest ten kapitan, ktory jest twardy wobec $wiata i cieply wobec

swoich.

A co zamienia kapitanstwo w mocny zwigzek? Najpewniejsze, co daly wieloletnie obserwacje
par: najmocniejsze sa te, w ktorych maz umie przyjmowac¢ wplyw zony, a wazne decyzje

sq wspolne.111 112 To znaczy, ze kapitan prowadzi, wstuchujac sie, a nie przeforsowujac.

Dlatego kapitan to nie ten, kto glo$niej komenderuje, ale ten, kto bierze na siebie
odpowiedzialno$¢, zastuguje na szacunek czynem i pozostaje cieply. ,Kapitan i pierwszy
oficer” to o odpowiedzialnos$ci i koordynacji: w wiekszo$ci kwestii decydujecie razem, a
jednoosobowe ostatnie stlowo to rzadki wyjatek na $lepa uliczke, gdy nie mozna zwlekac.

Kapitanstwo to stuzba zalodze, a nie wladza nad nig.

Jak to stosowaé. - Umodwecie sie co do stref: kto za co odpowiada domy$lnie (pienigdze,
codzienno$¢, dzieci, plany). - Wielkie sprawy rozstrzygajcie razem; ,ostatnie stowo” jednego
zostawcie na rzadkie §lepe uliczki. - Ktokolwiek by ,kapitanil” w swojej strefie — naprawde

shuchaj drugiego.

Zapamietaj: kapitan to nie ten, kto komenderuje, ale ten, kto odpowiada. Wladze dzielcie,

odpowiedzialno$¢ — noScie.

Zasada 2. Nie zgubcie siebie nawzajem

Najczestsza tragedia dlugich par jest cicha i codzienna. Dwoje zakochanych stopniowo
przeradza sie w idealnych wspolkierownikow gospodarstwa i znakomitych rodzicow... i
pewnego dnia odkrywa, ze mezczyzna i kobieta gdzie$ sie podziali. Zostali ,kto odbiera z

przedszkola” i ,kupiles mleko”.
W kazdej parze jednocze$nie zyja trzy role:

1. Mezczyzna i kobieta — pociag, flirt, romantyzm. Od tego wszystko sie zaczynalo.
2. M3z i zona — partnerstwo, codzienno$¢, decyzje.

3. Matka i ojciec — rodzicielstwo.

Bieda nie tkwi w samych rolach, ale w przechyle. Z czasem ,mezczyzna i kobieta” zwykle
jest wypierane przez codzienno$¢, a zwlaszcza przez dzieci — i wtedy ,iskra odchodzi”. Nie
dlatego, ze milo$¢ sie skonczyla, ale dlatego, ze warstwa, na ktérej trzyma sie pociag,

przestala by¢ podlewana. To nie twoja osobista porazka — to najlepiej udokumentowany



kryzys par: po urodzeniu dziecka zadowolenie ze zwigzku $rednio spada, i to normalny,
przewidywalny etap.115 116 Wlaénie dlatego role ,mezczyzna i kobieta” trzeba chronié
Swiadomie.

Jak to stosowaé. - Regularnie wracajcie do roli mezczyzny i kobiety: randki, flirt,
romantyzm, dbanie o siebie. - Nie dajcie rodzicielstwu pochlonaé pary w calo$ci — jesteScie
przede wszystkim partnerami, i to wlasnie jest najlepszy fundament dla dzieci. - Zauwazajcie
przechyl: jesli przez miesiace jestescie tylko ,rodzicami” albo tylko ,codzienno$cia” — czas

naprawic reszte.

Zapamietaj: nie dajcie ,mamie i tacie” oraz ,kto wyniesie $mieci” wyprze¢ tych dwojga,

ktore kiedy$ nie mogli sie od siebie oderwac.

Zasada 3. Dawac, a nie brac¢

Pamietasz pierwsza lekcje — o sile dawania? To nie przypadek, ze jest pierwsza, i nie
przypadek, ze powtarza sie ostatnia. Bo to glowne nastawienie, na ktorym wszystko sie

trzyma.

Sa dwa sposoby, by wejs¢ w zwigzek. Pierwszy: ,co ja stad dostane?” — i wtedy partner staje
sie dostawcg ustug, a milo§¢ — barterem. Drugi: ,co ja moge da¢?” — i wtedy ciagle szukasz,

czym ucieszy¢, wesprzeé, ulzy¢.

I oto na czym polega sztuka — paradoks wzajemnosci. Kiedy oboje sa nastawieni na
dawanie, oboje dostaja pelna miarg: uruchamia sie wstepujaca spirala dobroci. A kiedy
oboje prowadza rachunek i czekaja na pierwszy ruch drugiego — oboje systematycznie nie
dostaja tyle, ile mogliby. Psychologowie od dawna rozr6zniaja zwiazki ,po rodzinnemu”
(daje, bo ci potrzeba) i ,,po wymianie” (daje, bo jeste$ mi winien) — i te pierwsze przynosza o
wiele wiecej szcze$cia.84 85 Sam Fromm uwazal zdolno$¢ dawania za najwyzszy przejaw sily,

a nie za strate.12

Tylko jedno wazne zastrzezenie:

Na marginesie. ,Dawac¢” nie znaczy ,,rozplynac sie” i zapomnie¢ o sobie. Kiedy
czlowiek latami sklada siebie w ofierze, konczy sie to wypaleniem i uraza — i uderza w
oboje. Zdrowa hojnos¢ idzie z pelni, a nie z pustki, i dziala, gdy daja oboje. (Dlatego

zasada 3 nie odwoluje potrzeby N218 — wolnosci.)




Jak to stosowaé. - Kazdego dnia pytaj siebie: ,co moge dzi§ daé?” — i zrob cho¢ jeden
drobiazg. - Reaguj wedlug potrzeby, a nie ,kto komu winien”. - Dawaj z peni: troszcz sie i o
siebie, zeby bylo czym sie dzieli¢.

Zapamietaj: szukaj nie ,,czego mi nie dano”, ale ,,co ja moge dac”. Kiedy tak robia oboje —

wygrywaja oboje.



Finat. Dokad to wszystko prowadzi

Zrobmy krok w tyt i sp6jrzmy na caly obraz.

Zapytaj kogokolwiek, kto przezyl dlugie zycie, czego zaluje i co ostatecznie okazalo sie
wazne. Niemal nikt nie powie ,malo zarobilem” albo ,nie awansowalem”. Powiedza o
ludziach: kogo kochal, z kim byl blisko, kogo stracil. Mozna cale zycie goni¢ za pieniedzmi i

statusem — i na koncu odkry¢, ze grzalo nie to.

I to nie tylko piekna mys$l — do niej dziesiecioleciami dochodza badania. W najstynniejszym
z nich, wieloletnim harwardzkim projekcie, tych samych ludzi obserwowano ponad
osiemdziesiat lat, a wniosek wyszedl prosty, niemal niezreczny: najmocniej czynig nas
szczeSliwymi i zdrowymi nie dochdd ani kariera, ale jakosé bliskich zwigzkow.119 A
samotno$¢ i izolacja, na odwro6t, podnosza ryzyko przedwczesnej $mierci poréwnywalnie z

paleniem.41

Pieniadze przy tym nie sa ,zlem”: obnizaja niepokdj i daja poczucie zabezpieczenia, a
dobrostan rzeczywiécie ro$nie z dochodem — tyle ze z malejaca stopa zwrotu, i nie mozna
nimi kupi¢ blisko$ci.123 Wazny niuans co do samych zwigzkéw: ratuje nie pieczatka, ale
jakosé. Cieple malzenstwo wzmacnia zdrowie, a konfliktowe — podgryza je mocniej niz

samotno$¢.48 Wiec rzecz nie w tym, by ,.by¢ w parze”, ale w tym, jaka to para.

Stad — formula, do ktbrej zbiega sie nauka o szczeSciu: rownowaga. Nie rozplywac sie w
pracy kosztem bliskich. Nie rozplywac sie w bliskich kosztem siebie. Pielegnowaé zdrowie,
trzymac cieple zwigzki, zajmowac sie praca po sercu i mie¢ grunt pod nogami. Przechyl w

jakakolwiek strone predzej czy pozniej sie msci.

Wszystkie potrzeby, ktore teraz znasz, to wlasnie ,,obsluga techniczna” najwazniejszego, co
bedziesz mial w zyciu. Wiekszo$¢ z nich, jesli sie przyjrzeé, jest o jednym: czy czuje, ze
ukochana osoba naprawde reaguje na mnie?20 Kocha¢ i by¢ kochanym, by¢
bezpiecznym, potrzebnym, zrozumianym, wolnym, pozagdanym — to nie ,,chcie¢ za duzo”. To

po prostu lista tego, co czyni ,razem” zywym.

Dobra wiadomo$¢: teraz masz mape. Nie trzeba zgadywaé, co jest nie tak — mozna spojrzec,
ktory punkt $wieci sie na czerwono, i zajaé sie wlasnie nim. Oto ona w caloéci — teraz, gdy za

kazdym slowem stoi sens:



Mapa: czego potrzebuje kazdy w parze

21 potrzeb - 6 blokéw - 3 zasady

( N A
& Mitosé i wiez © Bezpieczenistwo i oparcie Uznanie i znaczenie
1 - Kocha¢ 6 - Troska 11 - Uznanie
2 - By¢ kochanym 7 - Wsparcie 12 - By¢ potrzebnym
3 - Bliskos¢ i zaufanie 8 - Stabilnos¢ i niezawodno$¢ 13 - Wdzigcznosé
4 - Wzajemne zrozumienie i akceptacja 9 - Ochrona
5 - Ciepto i czuto$¢ 10 - Przytulno$¢ i komfort
. AN J
4 N N )
& Wiernosé & Jednosé i wolnosé & Przyjemnosé i piekno
14 - Oddanie 16 - Wspolnota 19 - Blisko$¢ seksualna
15 - Odpowiedzialno$é 17 Wspolny sensilcel 20 - Przyjemnosc¢
18} Wllliresté 21 - Poczucie pigkna
rownowaga ,my” < ja”

Trzy zasady — jak zlozy¢ to w system

L Kto przy sterze “ Nie zgubcie siebie nawzajem W/ Dawag, a nie braé
Koordynacja i odpowiedzialnos¢, Mezczyzna/kobieta — Szukaj, co daé partnerowi;
wiadze dzielimy — odpowiedzialnosé maz/zona — matka/ojciec; oboje dajg — oboje dostaja;
niesiemy pielegnujcie pierwszg warstwe ale nie rozptywajac sie w drugim

A to, co najprostsze, od czego mozna zaczaé juz dzis, juz znasz.

Szukaj nie tego, czego ci nie dano. Szukaj tego, co mozesz dac.



Jak sprawdzalismy fakty

Ta ksigzka jest napisana lekko, ale nie ,wzieta z sufitu”. Za kazda wyrazista mys$la stoi realna
nauka — prace uznanych psychologow i neurobiologdéw, metaanalizy, wieloletnie obserwacje

tysiecy par. Male liczby w teksScie to odno$niki do listy ponize;.
Dwa szczere zastrzezenia, wazne dla zaufania:

e Psychologia zwigzkéw to nauka obserwacyjna. Najczeéciej pokazuje ona
zwiqgzek (,,u cieplych par jest wiecej tego oto”), a nie zelazna przyczyne. Dlatego
mowimy ,wiaze sie z”, a nie ,gwarantuje”.

¢ Niektore modne tezy celowo zlagodziliSmy. ,Oksytocyna — hormon
zaufania”, ,formula 5:1 przewiduje rozwo6d”, ,mezczyzna powinien by¢ glowag” —
wszystko to w nauce jest albo podwazone, albo sie nie potwierdzilo. Gdzie tak jest
— uczciwie zaznaczyliémy to na marginesie, a pelna liste zrodel zebraliémy na

koncu ksigzki.
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Stowniczek

Tu — prostymi slowami. Najpierw te slowa, ktore mowimy od dziecinstwa, ale rzadko

potrafimy je wyja$ni¢. Potem — pojecia naukowe z ksigzki. Jesli co$ po drodze bylo niejasne,

zajrzyj tutaj.

Stowa, ktére wszyscy mowimy

Milo$é — nie po prostu cieple uczucie, ale dzialanie: troszczy¢ sie o drugiego,
poznawac go i bra¢ za niego odpowiedzialnos¢. Uczucie przychodzi i odchodzi —

mito$¢ to to, co robisz.

Zakochanie — jaskrawa wczesna faza, kiedy czlowiek ,,odlatuje” od drugiego:
wyrzut dopaminy, motyle, mysli tylko o nim. Trwa zwykle miesigce i, jesli sie
poszczesci, przeradza sie w spokojna, gteboka mitos¢.

Przywigzanie — wbudowana tesknota, by by¢ obok bliskiego i szukaé¢ u niego
ochrony oraz pocieszenia. Nie ,,uzaleznienie” w zlym sensie, ale podstawowa ludzka
potrzeba — od narodzin az po koniec.

Zaufanie — spokojna pewnos¢, ze bliski nie zawiedzie i nie obroci przeciwko tobie
tego, co mu odstoniles. Sklada sie z setki drobnych dotrzymanych obietnic.
Szacunek — odnosi¢ sie do partnera jak do cennego, odrebnego czlowieka z
wlasnym zdaniem. Nie myli¢ ze strachem i podporzadkowaniem.

Blisko$¢é (emocjonalna) — poczucie, ze miedzy wami nie ma $ciany: mozna by¢
soba, pokaza¢ staby punkt i nie dosta¢ po nim.

Intymnos¢ — to samo ,,brak Sciany”. W codziennosci tak czesto nazywa sie seks,
ale w psychologii to co$ szerszego — o duchowej otwartoSci.

Namietnos¢ — cielesny i emocjonalny pociag, ta sama ,iskra”. Jeden z trzech
filarow milo$ci — obok bliskosci i oddania.

ZazdroS$¢ — niepokoj o utrate bliskiego albo jego uwagi. Sygnal strachu lub
niezaspokojonej potrzeby; w malych dawkach normalna, w duzych — wyzera
zaufanie.

Wiernos$¢ (oddanie) — swiadomy wybor, by zostaé ze swoim czlowiekiem i nie

zdradzaé¢ go — i w lekkich, i w trudnych czasach.



e Zdrada emocjonalna (zastepstwo) — kiedy glownym ,bliskim”, ktoremu
powierzasz uczucia i to, co najskrytsze, staje sie nie partner, ale kto$ inny. Seksu
moze i nie by¢, ale Srodek ciezkoSci przesuwa sie na bok — i rani to nie mniej niz
zdrada fizyczna.

e Troska — uwaga skierowana na to, jak drugiemu jest naprawde, i gotowos$¢, by
podstawi¢ ramie. Dziala, gdy trafia w to, czego czlowiek naprawde potrzebuje.

e Czulo$¢é — miekkie cieplo: objecia, dotyk, czule stowa, dobry ton. Jezyk mitoSci bez
stow.

e Bezbronnos$¢ — odwazy¢ sie pokazaé prawdziwego siebie (leki, stabosci, uczucia),
ryzykujac, ze zostanie sie niezrozumianym. Bez niej nie ma bliskosci.

e Empatia — umiejetnos$¢, by poczué, co przezywa drugi, stanaé¢ na jego miejscu —
niekoniecznie sie zgadzajac.

e Akceptacja — kiedy widza cie ze wszystkimi wadami i nie probuja cie przerabiac.
To nie ,,wszystko pochwalam”: mozna akceptowac czlowieka i nie zgadzacé sie z jego
postepkiem.

e Granice — twoje osobiste ,,wolno i nie wolno”, o ktérych informujesz. Zdrowe
granice to ustalenie, do ktorego doszli$cie we dwoje, a nie kontrola jednego nad
drugim.

 Kompromis — rozwiazanie, w ktérym kazdy czyms$ ustepuje, zeby wygralo ,,my”.

e Wdziecznos$¢ — zauwazac dobro, ktore robi partner, i mowic¢ o tym, a nie
przyjmowac jako oczywistos¢.

* Wolnos¢ (autonomia) — prawo, by pozostawaé sobg wewnatrz pary: swoje
zainteresowania, zdania, czas. To ,,dzialam z wlasnej woli”, a nie ,robie, co chce, nie

ogladajac sie na nas”.

Pojecia naukowe z ksiazki

e Styl przywiazania — twoj ,charakter pisma” w blisko$ci. Bezpieczny — spokojnie
i sie zbliza¢, i by¢ osobno. Lekowy — strach przed porzuceniem, potrzebne
potwierdzenia. Unikajqgcy — zbyt ciasna blisko$¢ napina. Nie wyrok: zmienia sie w
bezpiecznych zwigzkach.

e Bezpieczna przystan / baza — dwie role partnera: ,przystan” — dokad wracasz
po pocieszenie w sztorm; ,baza” — oparcie, od ktérego nie strach i$¢ w $wiat i

rosnac.



Wrazliwos¢ partnera (responsiveness) — poczucie ,widza mnie, rozumieja i
cenig”. Glowny ,wsp6lny mianownik” mocnych zwigzkow.

Znaczenie (mattering) — poczucie, ze jeste$§ wazny; ze bez ciebie drugiemu
byloby gorze;.

Kapitalizacja (capitalization) — kiedy partner szczerze cieszy sie twoimi
sukcesami razem z tobg. Wsparcie w rado$ci wigze silniej niz wsparcie w
nieszczesciu.

»My-owo0s$¢” (we-ness) — nawyk, by mys$le¢ i méwic o parze jak o druzynie ,,my”,
anie ja”i,ty”.

Zwiazki komunalne vs wymienne (communal vs exchange) — troska
~wedlug potrzeby” (,,potrzebujesz — zrobie”) przeciw barterowi ,ty mnie — ja
tobie”. To pierwsze czyni pare szcze$liwsza.

Prestiz vs dominacja (prestige vs dominance) — dwie drogi do autorytetu:
prestiz — szacunek, ktory daje sie za kompetencje; dominacja — wladza przez sile i
strach. Atrakcyjna i pozyteczna dla pary jest ta pierwsza.

Efekt Michala Aniola (Michelangelo phenomenon) — kiedy bliski pomaga
ci stac sie lepsza wersja siebie, ,wyciosujac” ja, jak rzezbiarz z kamienia.
Samoekspansja (self-expansion) — wzrost przez zwiagzek: obok partnera
poznajesz nowe, probujesz, stajesz sie ,wiekszy”.

»IT0oszcz sie i zaprzyjazniaj” (tend-and-befriend) — czesta reakcja na stres
(szczegOlnie u kobiet): nie ,walcz albo uciekaj”, ale ochronié bliskich i oprzeé sie na
swoich.

»Poszerzaj i buduj” (broaden-and-build) — rado$¢ i pozytyw nie sa po prostu
przyjemne: poszerzaja horyzonty i gromadza zasoby pary na przysztos¢.

Wiez parna (pair bonding) — biologiczne ,sklejenie” dwojga: blisko$¢ i seks
wzmacniane s3 chemia moézgu, ktora utrzymuje pare razem.

sJedno zada — drugie sie odsuwa” (demand/withdraw) — czesty
destrukeyjny scenariusz klotni: jedno naciska z pretensja, drugie sie zamyka i
ucieka w milczenie. Im ostrzej, tym gorzej dla obojga.

Oksytocyna — hormon, ktéry wydziela sie przy cieple, dotyku i blisko$ci i pomaga
sie uspokoi¢. Popularnie zwany ,hormonem przywigzania” — ale zwigzek jest

bardziej zlozony niz w nagléwkach.



 Wspoéluzaleznienie (codependency) — kiedy czlowiek rozplywa sie w
partnerze i jego problemach, zapominajac o sobie. To nie ,,silna milo$¢”, ale
przechyt, ktory na dluzsza mete szkodzi obojgu.

e Adaptacja hedonistyczna (hedonic adaptation) — przyzwyczajanie sie: do
dobrego szybko przywykasz i przestajesz je zauwazac. Dlatego rado$¢ i nowo$¢é w

parze trzeba odSwiezac.



Mapa: czego potrzebuje kazdy w parze

21 potrzeb - 6 blokow - 3 zasady
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1, Kto przy sterze
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Trzy zasady — jak ztozy¢ to w system

% Nie zgubcie siebie nawzajem
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Uznanie i znaczenie
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ale nie rozptywajac sie w drugim




