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PRZEDMOWA

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

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

Nie wiesz, jak radzi¢ sobie w nowym zwigzku?

Na te pytania otrzymasz odpowiedzi w tej ksigzce.

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

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

O tym tez mozesz przeczyta¢ w tej ksigzce.

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

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_c2l0_ebook

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

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

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

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_c2l0_ebook

WSTEP

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

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

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

Teraz czerpie z zycia rado$¢ i jestem szczes$liwa. Nie
wiem co to stres, lek czy problem. Nie znaczy to, ze
w moim zyciu nie ma trudnych sytuacji. Owszem, sa,
ale kiedy sie pojawiaja, nie sa dla mnie trudne, dzialam
bez emocji, rozwigzuje je w spokoju i z kazdej z nich
czerpie site i madrosé, by i8¢ dale;j.

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

Lacze dwie wielkie energie — energie wiedzy i rozu-
mu z energig rozwoju duchowego. One stanowig calos¢.
Staram sie by¢ spojna, naturalna, bowiem jest jakis cel,
ze jestem jaka jestem, ze mam takie a nie inne talenty,
ktére mam obowigzek rozwijac.

10
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Zachecam wszystkich do wziecia odpowiedzialno-
éci za swoje zycie, do podjecia pracy nad soba. Zadna
chwila spedzona nad afirmacjg czy medytacja nie jest
stracona, przybliza nas do rozwoju, sukcesu, osiggnie-
cia szczescia. Przy tym, znasz zapewne to cudowne
uczucie, kiedy wiesz, ze to, co masz, jest twoja zastuga,
a nie kaprysem losu. Poza spokojem i wiedza, ze moje
zycie zalezy ode mnie, podnosi sie potencjat osobisty,
wiara w siebie i we wlasne sity.

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

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

WA? rszystklego najlepszego w dniu Twojego $wieta —

\}A\’ [powwdzuﬂa Hania catujac malenstwo.
+Wszystko zaczyna sie dopiero tam, gdzie sadziliSmy,

ze juz sie konczy” — przyznata, myslac o pracy nad soba.

Ostateczne rozstanie Krzysztofa z Zong byto dla Han-
ny jak ,happy end” z komedii romantyczne;.

Dlatego czula zlo$¢ na Joanne, gdy ta moéwilta, ze
przed nimi kolejny etap pracy, prowadzacy do rozwoju.
Teraz przyznaje terapeutce racje.

Hania trafita na terapie, kiedy nie radzac sobie w tych
trudnych chwilach zycia, nie widziata wyjscia z sytu-
acji. Praca w zaciszu gabinetu, wsparcie, zaufanie — to
byto to, co pomoglo jej przetrwac. Przychodzgc na tera-
pie Hania, jak wiekszo$¢ oséb, oczekiwata rad jak posta-
pi¢ oraz cudownych i natychmiastowych metod dziata-
nia. Joanna jednak nie narzucata wtasnego zdania, nie
oceniala, takze nie podejmowata zyciowych decyzji za
swoich pacjentéw. Poczatkowo to zloscito Hanie, z bie-
giem czasu docenita takg forme terapii, poprzez ktéra
stala sig dorosta i dojrzata do samodzielnego zycia. Cie-
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szyla sie, ze terapii poddal sig takze Krzysztof. Praco-
wal w ukryciu, a dyskretna terapeutka, stosujac inne
metody, dotarta takze do mezczyzny ,niedowiarka”.

Tyle zadziato sie w ich zyciu odkad sie poznali. Pota-
jemny zwigzek, szalona mitos¢ — wbrew wszystkiemu
i wszystkim. W krétkim czasie wspdlne zamieszkanie,
rozwdéd Hani i odejscie Krzysztofa od zony. Dalej choro-
ba tamtej kobiety i jego powr6t do rodziny, co zakonczy-
to sie rozstaniem, w trakcie ktérego niespodziewanie
dowiedziala sie, Ze jest w ciazy i poronienie... Wkrétce
nowy zwigzek Hanny, ktéry wydawatl sie doskonaty,
a zakonczy! sie zdrada partnera... Tak pewnie zakonczy-
taby sie historia — samotnym zyciem Hanny i nieszcze-
Sliwym w malzenstwie Krzysztofem, ktéry ponadto
zaczal chorowac i stracit prace. Tak pewnie staloby sie,
gdyby nie sesje u Joanny.

W spotkaniach tych uczestniczyli odrebnie, a Krzysz-
tof ukrywal wizyty u terapeutki nawet przed Hania.
Pomagaly im przetrwac ten trudny okres, ale przede
wszystkim stuzyly przemianom wewnetrznym. Nie za-
wsze byly przyjemne, u kazdego z nich spowodowaty
wielkie zmiany, co doprowadzilo do ich obecnego zycia.

Poszli z kwiatami podziekowa¢ za terapig, pomoc
i wyrozumialo$c.

Podczas pozegnalnego spotkania ustyszeli od Joanny
slowa, ktére Hanna zapamietata na zawsze: ,Dalsze wa-
sze szczescie zalezy tylko od was. To, co masz dzisiaj,
jest efektem tego, co zrobites ze soba wczoraj. To, co be-
dzie jutro, zalezy od tego, co zrobisz dzis. Wasz zwigzek
jest jak mtody ogréd, ktéry nalezy pielegnowac, inaczej
zarosng go chwasty. Sami wiecie jakg site majg chwasty
—nie wymagajg dbatosci i rosng bez opamietania. Mozna
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je porownac do starych, negatywnych programéw z pod-
swiadomos$ci. Nie wystarczy rozpoznac, co jest chwa-
stem, a co piekng roélina, nie wystarczy ich wyrwac
z korzeniami czy spryskac¢ preparatem chemicznym. Je-
zeli jest to czynno$¢ jednorazowa, wkrétce pojawia sie
na nowo. Ich site ostabiasz systematyczna pracag i konse-
kwentnym dziataniem. Pewnego dnia juz nie beda mialy
sily ponownie wybi¢ sie na powierzchnie.

Pamietajcie, ze nalezy dbac¢ réwniez o otoczenie, bo to
z ogrodu sasiada przenosza sie w btyskawicznym tem-
pie i ponownie rozsiewaja wokot nas. Pamietacie, mowi-
lismy o srodowisku, ktére nas otacza, o tym, jaki wplyw
ma ono na naszg podswiadomos¢, na nasz rozwdéj. Trud-
no jest oderwac sie od jego dzialania, ponownie zaraza
nas starym mys$leniem i rozprzestrzenia sie jak infekcja.

Oto odpowiedz, dlaczego magiczne sztuczki nie dzia-
taja, dlaczego pomimo oporéw i niecheci ze strony pod-
Swiadomo$ci nadal trzeba zajmowac sie wyplenianiem
starych nawykéw, konsekwentnie, az do skutku. A sku-
tek nastgpi niespodziewanie. Pewnego dnia wszystko
stanie sig tatwe, proste, radosne. Pewnego dnia nie be-
dziesz pamietac co to lek, stres, zlosci...

To normalne, kiedy zapominamy kim bylismy wcze-
$niej i jakie emocje nami miotaty - to, co jest uzdrowio-
ne, odchodzi w niepamie¢. Pamietamy nieprzyjemne
chwile po to, by zaja¢ sie nimi i uzdrowi¢ przekonania,
ktore powstaly w tych momentach. Psychologia nazywa
trudne momenty figura, ktérg nalezy sie zaja¢. Kiedy
rozwigzemy trudng sprawe, figura staje sie tak zwanym
ttem. Tto jest niewidoczne, znajduje sie poza nami, ale
wzmacnia nas i wspiera. NieSwiadomie siegamy do za-
sobow tta. Kiedy wczesniej poradziliémy sobie w da-
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nej sprawie, kolejnym razem wystarczy odwota¢ sie do
poprzednich doswiadczen. Ten proces przebiega poza
$wiadomoscig i nie zdajemy sobie z niego sprawy, gdyz
nie jesteSmy w stanie przechowywaé w $wiadomosci
wszystkich doswiadczen z naszego zycia; o uwage do-
pominaja sie te bolesne i nie uzdrowione.

Nie bedziesz pamietac, jakie miales problemy i prze-
konania, jaki byt tw6j sposéb myslenia. Twdj stary Swiat
nagle przemieni sie¢ w nowy, ktéry ugruntuje sie i nie
bedzie juz mozliwosci powrotu do przeszltosci. Nawet,
gdy pojawig sie stresujace niegdys$ sytuacje, teraz be-
dziesz patrze¢ na nie ze spokojem i zaczniesz dziatac
przytomnie i bez emoc;ji.

Pseudo-rozwojowe techniki pracy nad sobg kusza
i mamig nas natychmiastowymi korzysciami. To jest
tak, jak kuszenie niewiarygodnym zyskiem na lokacie,
otrzymaniem czego$ za darmo, bez zadnych wysitkéw
z naszej strony. JesteSmy tylko ludZzmi i chcemy czy nie,
mamy pewne ograniczenia. Jezeli bedziesz medytowac
i stosowac r6zne techniki rozwojowe nie znaczy, ze prze-
staniesz podlega¢ prawom fizyki (na przykiad prawu
przyciagania ziemskiego), wiec, kiedy skoczysz z okna,
tak czy tak zostanie z ciebie tylko mokra plama na ulicy.

Prawdziwy rozwdj wymaga czasu i pracy, wyma-
ga inwestycji w siebie, ale jest to inwestycja trwata
i optacalna.

Wiele zla wyrzadzamy sobie i innym z niewiedzy.
Trzeba duzo pokory, zeby przyznac sie do brakéw i pod-
ja¢ prace nad soba lub kontynuowac ja, pomimo nie-
kiedy pojawiajacych sie oporéw. Nad szczeSciem trzeba
pracowad, a kiedy juz dostaniemy to, czego tak bardzo
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pragnelismy, nalezy ugruntowac to przekonanie w pod-
swiadomosci” — zakonczyta swoja wypowiedz Joanna.

&

Hania z Krzysztofem byli jednak tak zachtysnieci swo-
im sukcesem i szcze$ciem, ze puscili mimo uszu stowa
terapeutki. Mysleli tak, jak wiekszo$¢ ludzi: ,,To praw-
da, ale nas to nie dotyczy”.

Joanna szczerze doceniata ich prace nad soba, ale czy
starczy im dotychczasowej wiedzy, czy majq juz opano-
wane wszystkie umiejetnosci, aby samodzielnie p6jsé¢
do przodu w nowym zyciu? Czy Krzysztof catkowicie
pozbyt sie poczucia winy, czy Hania gteboko uwierzyta,
ze jest warta prawdziwej milosci i godnego traktowa-
nia? Czy majg juz wystarczajacqg wiedze, aby bez sta-
rych emocji pokonywaé pojawiajace sie w zyciu nowe
wyzwania, a wiedziata, ze takowe beda sie pojawiac?
Oczywiscie, majg ogromny potencjal, bo tak wiele juz
pokonali. Miata nadzieje, ze czas spedzony w jej gabi-
necie zaowocuje i poradza sobie, przeciez ich kapita-
tem jest ta wiedza i tgczaca ich bezwarunkowa milos¢.

Te mysli pojawialy sie w glowie Joanny, kiedy zyczy-
ta im szczescia. Miala tzy w oczach, tak, jak matka ma
tzy szczescia, kiedy jej dzieci odchodzg i rozpoczynaja
nowe samodzielne zycie.

&

Rozstanie z zona nie byto tak tatwe, jak sig wydawalo.
Poczatkowo poprawne rozmowy, dotyczace spraw ma-

17

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_c2l0_ebook

terialnych, staly sie bardziej napiete. Potem pojawity
sie tzy, smutek i wspomnienia z lat wspélnego zycia.

Zabral tylko rzeczy osobiste, pozostale pozostawit
w domu. Okazalo sie, ze syn nie byt zaskoczony takim
obrotem spraw:

»Najtrudniejsza bylta atmosfera napiecia, waszych
niecheci wobec siebie. Czulem sie, jakbym mieszkat
w lodéwce. Mama zbyt czesto méwita mi o waszych
problemach. My$latem, Ze to sie nigdy nie skonczy. Nic
nie moglem zrobi¢, Zzeby pomiedzy wami bylo lepiej.
Najtrudniejsze byto to, ze wlasnie nic nie moglem zro-
bi¢, a my$latem, ze gdyby mnie nie bylto, rozstalibyscie
sie szybciej i nie ranilibyscie siebie nawzajem. To takie
przykre, kiedy myslisz, ze rodzice poswiecajg sie dla
ciebie. Mys$latem, Ze bylem zlym synem, nie dos¢ sie
troszczylem o mame. Ulzylo mi, kiedy powiedziata, Ze
postanowila odej$¢ od ciebie. Kocham was oboje i cie-
sze sie, ze zaczynacie od nowa” — powiedziat syn, kiedy
Krzysztof zabieral swoje walizki.

&

Hania, bardzo przejeta nowa, niewiarygodna jeszcze dla
niej sytuacja, zastanawiata sig czy to, co sie dzieje jest
prawda, czy snem. Postanowili od razu zamieszkac ra-
zem, cho¢ chwilami zastanawiali sie, czy to dobra decy-
zja. Moze najpierw powinni zy¢ osobno, aby oswoic sie
z nowymi realiami. Co powiedzialby Joanna, czy sg juz
gotowi, czy nie bedzie przypominac sie przeszios¢, czy
nie wrécg zranienia? W ich gtowach kiebito sie mné-
stwo mys§li. Postanowili jednak samodzielnie podjac
decyzje, tego sie przeciez uczyli na sesjach — ,Lepsza

18

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_c2l0_ebook

jest zla decyzja, niz brak decyzji”, przypominali sobie
stowa terapeutki.

Wszystko im sig mieszato, tesknota za byciem razem
z wiedza, ze na wszystko potrzeba czasu, a kazdy za-
koniczony zwigzek potrzebuje przezycia zaloby po nim.

— Czy przezyliSmy zatobe po swoich poprzednich
zwigzkach? — pytata samg siebie Hania. — Tak, po roz-
staniu z mezem bylam przez pewien czas sama, nie
spotykatam sie z nikim, ale czy to byla zaloba? Kojarzy
sie ona zrozpacza i smutkiem, a ja nie rozpaczatam. Ale
zaloba to przede wszystkim czas na mentalne pozegna-
nie z osoba, z ktérg spedzilismy ile$ lat Zycia. Joanna
moéwila o pisaniu listéw pozegnalno — dziekczynnych,
w ktorych dajemy wolnosé¢ sobie i bylemu partnerowi,
zwalniamy siebie i jego z danych sobie kiedys obiet-
nic. Dziekujemy za wspo6lne chwile, za czas i wszystko,
czego razem do$wiadczyliSmy. Taki list mozna potem
spali¢, by w sposéb mentalny ,dostarczy¢” go odpo-
wiedniej osobie. Prace te mozna wykona¢ bez wzgle-
du na to, czy jest to osoba Zyjaca czy nie, czy odeszla
z wlasnej woli czy dlatego, ze to my tego pragneliSmy.

Zalobe nalezy przezyé nie tylko wtedy, gdy rozstanie
boli, ale w takich momentach jest ona szczegélnie wazna.
Warto zamkna¢ sie wowczas w samotni. Mozesz plakac
i pozwoli¢ sobie na wszystkie towarzyszace emocje. Daj
sobie tyle czasu, ile bedziesz potrzebowa¢, zréb to dla
siebie, by oczyscic sie z zalu, smutku, przywigzania i roz-
pocza¢ potem nowe zycie bez starych obcigzenn. Mozna
przywdzia¢ symboliczng zatobe, o ktérej tylko ty be-
dziesz wiedzie¢. To moze by¢ czarna opaska, bransoleta,
czy pierécionek. Spogladajac na nig w ciggu dnia mozesz
powtarzac to, co dla ciebie wazne. Moze to by¢ afirmacja:

19

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_c2l0_ebook

> T ——esEERS " 7))

Ja ... uwalniam sie od zalu za ... (imig partnera).
a ... zwracam wolnoéé sobie i ... (imie partnera).
ep

Ja ... Zgaclzam sie na nowe zycie bez ... (imie partnera).

Q7 e ———— D

Pragnienie bycia razem zwyciezyto. Mysleli, ze sa
wyjatkowi i ta prawda o zalobie i czasie, gloszona przez
Joanne, ich nie dotyczy.

Hania przygotowywala miejsce w mieszkanku dla
jej Krzysia. Radosnie oprézniata pétki ze zbytecznych
sprzetow, ale wewnatrz pojawialo sie nieokreslone
uczucie, ktore zakltdcalo jej spokoj.

Pierwszy wspdlny wieczér byl piekny, ale inny, niz
sie spodziewali. Byli jednak spieci i czuli sie nieswojo.
Lampka wina rozluznita ich nieco i wydawalo sie, ze
zapomnieli o przeszlosci.

Nastepne dni byly stabilniejsze. Krzysztof wracal jed-
nak myslami do zony i syna. Nagle uswiadomit sobie, ze
bat sig go straci¢. Odkryciem dla Krzysztofa byto, ze u ro-
dzicéw tez pojawia sie lek przed utratg uczué¢ dziecka.
A moze to nie mito$¢ do zony trzymata go w matzenistwie,
a lek przed odrzuceniem przez syna? Nigdy przedtem nie
my$lal w taki sposéb, nigdy nie myslat o synu. To uswia-
domienie napetnito go przerazeniem, jakim byl ojcem,
czy w ogble zastuguje na miano ojca? Dotychczas nie brat
pod uwage tego, co w tej sytuacji moze odczuwac jego
dziecko. Nawet podczas spotkan z Joanng nie poruszali
tego tematu. Sesje u terapeutki nauczyly go zastanawia-
nia sie nad pojawiajgcymi sie nagle uczuciami. Pamietat,
ze uczucie leku jest naturalne i prowadzi do zajecia sie
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sprawa, ktérej dotyczy. Tak, juz wiedzial, Ze kolejna rzecz
do przepracowania to relacja z synem.

Sam sobie z tym nie poradzi, ale nie chce juz chodzi¢
na terapie, moze potrzebuje innej formy pracy? Ale poki
sie nic zlego nie dzieje odpocznie i bedzie zwyczajnie
zy¢. Tak postanowit.

Hanne co noc dreczyl ten sam sen. Snilo jej sie, ze za-
myka drzwi za Krzysztofem i serce przeszywa potworny
bol. On wraca do zony, a jej nie pozostaje nic innego,
jak zgodzi¢ sig na role tej trzeciej lub rozsta¢ sie z nim
ostatecznie. Od Joanny wiedziata co nieco o interpreta-
cji snéw. Najwazniejsze jest co czujesz podczas snu, to
uczucie jest informacja o twoich przekonaniach z pod-
Swiadomosci. Czyzby nadal czula, Zze nie zasluguje na
taki zwiazek, czyzby nadal uwazala tamtq kobiete za sil-
niejszg od siebie, czyzby w pod$wiadomosci nadal tkwi-
ta pamie¢ tamtego zranienia i bél, ktéry ono przyniosto?
Hanna chciata zapomnie¢ tamte uczucia cho¢ czula, ze
dopominajg sig o uzdrowienie.

Jeieh masz poclol)ny problem, poza wczeéniej poclanymi listami
poiegnalnymi 1 aﬁrmacjami, clo’tyczqcymi ia}oby, mozesz pisal
afirmacje alzceptujqce nowy etap swojego zycia. Jest to tak zwana
terapia sukcesu i clo’cyczyé moze wielu spraw w twoim Zyciu, nie
tszo milosci, ale takze awanséw Zawo&owych, dostatku i wielu
tym poclobnych.
Ja ... zgaclzam si¢ na sukces.
Ja ... jestem godna szczegliwego zycia.

Ja ... Imam prawo (].O cee s
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