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Myslisz czasem, co przeszkadza Ci stworzy¢ wspaniaty zwigzek lub utrzymac wspaniaty
zwigzek mitosci? By¢ moze miates juz wczesniej doswiadczenia w innych zwigzkach, ktore
nie do konca spetnity Twoje oczekiwania lub rozpadty sie bez rzeczywistego powodu.
Zastanawiates sie dlaczego lub myslates, co takiego jest we mnie, ze nie potrafie

stworzy¢ szczesliwej relacji z innym cztowiekiem lub dlaczego partnerki mnie porzucajgq?

DLACZEGO NIE MASZ TEGO, CZEGO PRAGNIESz
Gdybym zadata Ci pytanie: dlaczego nie masz jeszcze tego, czego pragniesz, cokolwiek
to jest... co by$ odpowiedziat? Pewnie pojawitaby sie odpowiedz z jedng z najczesciej

wymienianych przeszkdd: czas, pieniadze i strach.

Przyjrzymy sie, jak istotng role w Twoim zyciu odgrywajq przekonania o tym, co
»~Mmozesz”, a czego ,nie mozesz”. Przekonania o posiadaniu wystarczajacej ilosci
pieniedzy, by stworzy¢ szczesliwy zwigzek i matzenstwo, wystarczajacej ilosci czasu,

by pozna¢, znalez¢ partnerke zyciowa, a potem umiec jej ten czas podarowac na wspolne
bycie razem. Przekonania o posiadaniu wystarczajacej odwagi, by prosi¢ o to, co chcesz,
i czu¢ sie wystarczajaco atrakcyjnym dla pici przeciwnej. Przekonania typu: jest za pézno
lub za wczesnie na zaangazowanie sie w zwigzek lub matzenstwo, nie jestem
wystarczajaco dobry do partnerstwa lub matzenstwa i stworzenia rodziny, boje sie
probowac jeszcze raz, bo nie chce by¢ ponownie zraniony i przezywac bolesnego
rozstania.

Czy drugi cztowiek jest w stanie mnie pokochal takim, jaki jestem, przeciez mam swoje

wady i czy zastuguje na to, by mnie kto$ pokochat?
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Czy ktores z tych stwierdzen sg Ci znajome? Czy kiedykolwiek myslates o sobie w ten

sposdb, koncentrujac sie na przeszkodach w stworzeniu udanego zwigzku mitosci?

Najczesciej nasze wzorce przejeliSmy od rodzicow, nauczycieli i 0séb, ktére miaty
najwiekszy wptyw na nasze zycie w dziecinstwie i mtodosci. Czesto tez powtarzamy
modele zwigzkdéw stworzone przez rodzicow lub swiadomie zmieniamy je, wiedzac, co tak
naprawde nie dziatato w relacjach miedzy rodzicami, by nie doswiadczac¢ tych samych

przykrosci.

PRZEKONANIA DOTYCZACE ZWIAZKOW
W mojej pracy spotkatam sie z réznymi wzorcami i przekonaniami dotyczacymi zwigzkow.

Najczesciej bylty to:

1. Jedynie bycie z partnerka uczyni mnie szczesliwym lub jak bede miat
partnerke, wtedy bede szczesliwy.

Czy szczescie jest jedynym celem, by z kims$ by¢? Celem zwigzku mitosci jest pomac Ci
obudzi¢ w sobie to wszystko, co jest w Tobie od urodzenia, cate piekno i potencjat,

potwierdzi¢ i docenic¢ to, kim jestes, petng i kompletng cudowng istotg ludzka.

Dopiero jak zrozumiatam, ze po pierwsze jestem JA — tzw. zdrowy egoizm - ,,Kochaj
blizniego swego jak siebie samego”, czyli dla siebie samej jestem najwazniejsza ja sama
- wszystko zaczefo sie uktadac.

Jesli bede umiata zadbac o siebie, o swoje potrzeby (m.in. bede szczesliwa sama ze
sobg), wtedy wszystko powoli sie utozy. Wystarczyto, ze przestatam szukac ,na gwatt”
mezczyzny, wyciszytam sie, zajetam sie porzadkowaniem mysli w swojej glowie —

wlasciwy mezczyzna pojawit sie sam - napisata ,A".

2. Partnerka uzupetni mnie, uczyni kompletnym, petnowartosciowym
czlowiekiem.

Bratnia dusza - partnerka pomoze Ci jedynie obudzi¢ i pokocha¢ wszystkie elementy
siebie. Natomiast nie jest Ci potrzebna, by$ byt kompletny, gdyz z zatozenia jestes

kompletny - petnowartosciowy.

Bardzo popularne jest powiedzenie ,,szukam mojej potowki jabtka/pomarariczy”, co

w podtekscie oznacza, ze sami ze soba czujemy sie niepetni, niepetnowartosciowi.
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Ja z tym przekonaniem wychodzitam za maz, a budowanie zwigzku na niewtasciwych

podstawach jest z zatozenia niemozliwe - dodaje ,A”.

3. Czuje sie samotny, jesli nie jestem z partnerka.

Uczucie samotnosci to stan umystu i sposéb postrzegania siebie i Srodowiska wokoto.
Wynika ono najczesciej z odczucia, ze potrzebujesz drugiego cztowiek, by czu¢ sie
kompletnym i nie kochasz wystarczajgco mocno siebie. Jak wygladatoby Twoje zycie,

gdyby$ byt swoim najlepszym przyjacielem?

Ludzie nadali samotnosSci negatywny kontekst, bo bojg sie, ze bedac sami ze sobg ustysza
swoje mysli, ktére ,powiedzg” im np., Ze moze warto zmieni¢ swoje zachowanie, bo
obecny sposob postepowania nie przynosi rezultatu. Mnie samotnos¢ nauczyta zaradnosci

- twierdzi ,A".

4. Musze poswiecac sie dla partnerki.
Za kazdym razem, jak robisz co$, czego nie chcesz lub nie widzisz korzysci dla siebie

w zrobieniu tego, bedziesz tego zatowat Swiadomie lub podéwiadomie.

Poswiecatam sie dla mojego bytego meza nieustannie - chciatam go ,wybawic¢” z jego
sposobu myslenia, pokaza¢ mu inne spojrzenie na Zycie. Jednak wartosci, ktore przejat
od rodzicow, okazaty sie bardzo silnie w nim zakorzenione. Jemu byto dobrze z takim
sposobem myslenia, nie odczuwat potrzeby zmiany, wiec ja mogtabym stanac na gtowie,
a i tak nic by to nie dato. Moje ttumaczenia i prosby nie zmienity go, natomiast u mnie
spowodowaty totalne braki energetyczne w ciggu catego matzenstwa (3,5 roku). Kiedy
przestatam sie poswiecaé, energia wrdcita momentalnie, nastapit obrét o 180 stopni.

Z nijakiej dziewczynki, ktéra nie wiedziata, czego chce, statam sie kobieta w petni
Swiadomg swojej kobiecosci - twierdzi , A".

Dodatabym jeszcze od siebie jedno przekonanie, ktére wystepuje gtdwnie u kobiet. ,Jak
bedziemy razem, pobierzemy sie, to NA PEWNO go zmienie. Uwazam, Ze to
przekonanie jest silnie zwigzane z poswiecaniem, z checig niesienia pomocy, a gtéwnie
z checig matkowania mezczyznom. Bo on jest taki biedny i nieszczesliwy, tyle w zyciu
przeszedt, wiec co szkodzi, ze ,,od czasu do czasu sobie popija — przeciez musi sie jakos
odstresowal”; ,,przy mnie na pewno przestanie pi¢”.... W ten sposob kobiety same sobie

fundujq przemoc w rodzinie.
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Mdj maz nie pit, ale przed slubem i w trakcie matzenstwa myslatam: ,jaki on biedny, miat

takie ciezkie dziecinstwo, musze mu pomadc, on powinien sie zmienic”.

5. Przeciwnosci sie przyciagaja.

Mozesz mie¢ poczatkowo wrazenie, ze przeciwnosci sie przyciggajg, bo nie widzisz siebie
w drugiej osobie, jednak z biegiem czasu zauwazasz, ze to, co Cie najbardziej irytuje,
drazni w partnerze, istnieje w rownym stopniu w Tobie, lecz w innej formie. Kiedy
partner nie podziela Twoich wartosci, jest dla Ciebie wyzwaniem, myslisz, ze nie chcesz
by¢ wiecej w tym zwigzku. Okazuje sie, ze nieprzebudzona jeszcze czastka Ciebie
przycigga do siebie to, co myslisz, ze jest podobne. Carl Jung zaobserwowat, ze

wszystko, co irytuje nas w innych, moze doprowadzi¢ nas do zrozumienia samych siebie.

Jak najbardziej w relacjach partnerskich dziata prawo przyciagania, zatem
podobne przyciaga podobne. Jesli nawet nie widzisz tego od razu, to przy lepszym
poznaniu wartosci lub wzorcdéw z przesztosci partnerki dostrzezesz, ze przejawiacie wiele

podobienstw.

Zastanawiatam sie ostatnio, co spowodowato, ze wysztam za mgz za tego, a nie innego
cztowieka. Co mnie do niego przyciagnefo, przeciez mieliSmy zupetnie inne wartosci
rodzinne. Dosztam do wniosku, ze po prostu byliSmy podobnie bezradni wobec Zycia,
wypetnieni lekami i strachami. Bedac ze sobg umacnialismy sie nawzajem w bezradnosci

i lekach. To byto jak kula sniegowa - uswiadomita sobie ,A”.

Moge z petnym przekonaniem powiedzieé, ze jestem wdzieczna mojemu bytemu mezowi,
ze mnie zdradzit. Dtugo nie potrafit sie do tego przyznal. Po wyznaniu zdrady
probowatam daé¢ mu szanse, ale on nie potrafit wybraé, ktérq kobiete tak naprawde
kocha, gdyz jestesmy zupetnie rézne osobowosSciowo. Ja wymagatam od niego
samodzielnego podejmowania decyzji. Ona (ta druga kobieta) potrafi i lubi matkowad
mezczyznie.

Moimi podstawowymi wartosciami zyciowymi sg uczciwos$é, szczerosé i zaufanie, a zdrada

jest zaprzeczeniem tych wartosci.

Mogtabym go wtedy przyjaé, gdyby wykazat rzeczywistg poprawe. Swiadczy o tym fakt,
ze trzy razy sie wyprowadzat, dwa razy wprowadzat! Trzecia wyprowadzka byta

ostateczna. Za tym trzecim razem sama kazatam mu sie wyprowadzic.
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Jego stowa: ,,My to chyba do siebie nie pasujemy, nie nadajemy na tych samych falach”

uderzyty we mnie jak grom z jasnego nieba. To byto jedno z moich SWIADOMYCH

zyciowych ols$nien. Co ja robie? Czy ja naprawde chce by¢ z takim mezczyzng? Przeciez
zastuguje na mezczyzne, dla ktérego nie bede sie poswiecad, bo to, co bede robic, bedzie
ptyneto z checi, a nie z przymusu. Na mezczyzne, ktory bedzie mnie akceptowat taka,
jaka jestem i bedzie mnie podziwiat za to, co robie. Zrozumiatam, ze ja go nie zmienie,

ze on taki byt, taki jest i taki bedzie, bo po prostu nie chce sie zmieniac.

Miatam w swojej karierze miedzy innymi przypadek pary, ktéra przyciggneta sie
wzajemnie na zasadzie podobienstw wzorcéw wyniesionych z dziecinstwa oraz przekonan
na temat pieniedzy, bogactwa i zastugiwania na nie. Oboje, jak sie okazato, wychowali
sie w rodzinach, w ktorych przynajmniej jedno z rodzicéw byto alkoholikiem i stosowato
przemoc psychiczng lub fizyczng. To spowodowato ostabione poczucie wartosci

i sktonnosci do wpadania w natogi. Zwigzek trwat tak dtugo, az wzajemnie zrozumieli

lekcje, po co przyszio im sie spotkac i czego wzajemnie mieli sie od siebie nauczy¢.

ZMIEN WZORCE

Skoro wzorce myslowe na temat zwigzkéw mitoéci majq gtebokie podtoze, czesto
siegajace dziecinstwa, jak zatem mozna je zmieni¢? Jednym z procesdéw, ktory chce
przedstawic, to potaczenie tego, co styszatam od dr Wayne Dyer i coachingu - zadawanie
serii pytan.

Wezmy jeden z wymienionych wzorcéow: Jedynie bycie z partnerka uczyni mnie
szczesliwym.

Czy to prawda?

...moze

Czy wiesz na pewno, ze jest to prawda? (Czy to na pewno jest prawda?)

Czy na pewno powiniene$/musisz mie¢ partnera po to, aby by¢ szczesliwy?

lub Czy na pewno nie powiniene$ by¢ sam, by byc¢ szczesliwy?

...hie

Jak dtugo/od kiedy masz takie przekonanie?

...od dawna

Skad pochodzi to przekonanie?

... Zreklam, rodziny
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(Bez wzgledu na to, skad ono pochodzi, to masz je od rodziny, TV i zaczates w nie
wierzy¢, przejates je jako swoje). Jak reagujesz, kiedy wierzysz w to przekonanie
(stwierdzenie, wzorzec, mysl)? Jak reagujesz, kiedy wierzysz, ze powinienes miec
partnerke, aby by¢ szczesliwym?

... jestem smutny, bezsilny, poirytowany, ogarnia mnie zto$¢, ze nic mi sie nie udaje
w relacjach... sfrustrowany

Kim bytbys, gdybys$ nie miat tego przekonania, ze musisz mie¢ partnerke, aby by¢
szczesliwym? Zamknij oczy i pomysl:

...cieszytbym sie z kazdego dnia, wychodzit i poznawat nowych ludzi, byt wiecej

w towarzystwie innych ludzi, zadbatbym bardziej o swoéj wyglad, zdrowie, diete

Jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys nie wierzyt, ze jedynie bycie z partnerkg Cie
uszczesliwi?

...bytbym bardziej otwarty, wesoty i szczesliwy...

Jak wygladatby obraz Twojego zycia? (Stwdrz go w wyobrazni lub opisz stowami)
...jestem otoczony gronem znajomych, wspdlnie sie bawimy, jezdzimy na wakacje...
Jak bys sie czut/co bys czut, gdybys nie miat tego przekonania (jakbys$ miat juz zycie,
jakiego pragniesz)?

...Spokoj, szczescie

Wprowadz nowe przekonanie. Jakie nowe przekonanie chcesz wprowadzi¢? Wymien ich
kilka i poczuj, ktére jest dla Ciebie najbardziej prawdziwe.

...jestem szczesliwy najpierw sam ze sobgq. Potrafie by¢ szczesliwy tu, gdzie jestem.
Aktywuj pomoc Wszechs$wiata, by$ uwierzyt w nowy wzorzec teraz.

Prosze o pomoc Wszechs$wiata, bym wprowadzit ten nowy wzorzec w moje zycie

z tatwosciq.

Podobny proces mozesz przeprowadzi¢ z kazdym przekonaniem lub sytuacjg
Odpowiedz na nastepujace pytania i zapisz je:

W jakim zwigzku zdecydowanie nie chcesz by¢?

Jakiej partnerki zdecydowanie nie chcesz?

Zamien teraz to, co napisates, ze zdecydowanie nie chcesz, na to, co chcesz widzie¢

w swoim zwigzku i u swojej partnerki.

Jesli napisates$, ze nie chcesz partnerki, ktora jest chaotyczna i nerwowa, napisz: mam
partnerke, ktdra jest spokojna i zharmonizowana (piszemy w formie afirmujacej, jakby
to, o co prosisz, juz miato miejsce, stad uzywaj czasu terazniejszego: mam partnerke,

jestem z partnerka).
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Jezeli nie chcesz partnerki, ktora juz jest w zwigzku, napisz: jestem z partnerka, ktéra
jest wolna, by by¢ ze mna. To jest generalna zasada formutowania tego, co chcesz dostac
i przenoszenia tego na papier, aby tatwiej skonkretyzowac¢ Twoje zamowienie. Uzywajac
metafory ,listy zakupow”: jak idziesz na zakupy, znacznie tatwiej i szybciej je robisz, jak
masz zapisane na kartce, co chcesz kupi¢, wtedy masz wiekszg pewnos¢, ze niczego nie
pominiesz i kupisz doktadnie to, co zaplanowatas. Podobnie jest z partnerka.

Zatem jaki zwigzek chciatbys miec¢? Jaka partnerke chcesz miec¢? Sugeruje, zebys zrobit

pierwszy krok i zapisat to, sprecyzowat na pismie.

Jak chcesz podzieli¢ sie ze mng twoimi przemys$leniami zapraszam do przestania e-mail
na adres; ap@coachinginstitute.biz lub ap@ci.biz.pl.

Zycze Ci mitosci i obfitosci,
Agnieszka Przybysz

Profesjonalny Coach™, Ekspert Relacji

Jest polska pionierkg coachingu i zatozycielka pierwszego w Polsce Coaching Institute.
Autorka ksigzki Przyciagnij Mitos¢ - coaching budowania relacji, publikacji: Siegnij
Gwiazd - praktykuj Sekret: 5 zasad formutowania celdw i jak unikna¢ najwiekszego btedu
oraz wielu artykutéw, programow warsztatéw otwartych i szkolen dla firm, organizacji.

Wraz z wydaniem ksigzki sprawdz fantastyczne bonusy Gratis dla czytelnikdw Przyciggnij
Mitos¢ w serwisie www.przyciagnijmilosc.pl i warsztaty Przyciagnij Mito$¢ — sekret
relacji: http://www.coachinginstitute.biz/po/przyciagnij-milosc-sekret-relacji/index.php

Coach jest Twoim partnerem motywujgacym i inspirujgcym Ciebie, aby$ stat sie osobg,
jaka pragniesz byc¢ i miat zycie, jakiego pragniesz - zaréwno osobiscie jak i zawodowo.
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