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PRZEDMOWA

W jaki sposéb mozna zblizy¢ sie do osoby, z ktéra w nie-
wyjasnionych okoliczno$ciach utraciliSmy kontakt lub
blisko$¢, tak aby odzyskac zaufanie i otwarto$¢é w relacji?

By¢ moze masz cztonka rodziny lub przyjaciela, za kt6-
rym tesknisz, ale juz go nie widujesz. Moze zdarzy¢ sie
réwniez taka sytuacja, ze sie widujecie - co wiecej, nawet
mieszkacie razem, nie majuzjednak miedzy wami otwarto-

Sciiprzywigzania emocjonalnego, jakie kiedys was 1aczyly.



Przedmowa

Jako duszpasterzipsychoterapeutka miatam okazje wy-
stluchaé wielu oséb opowiadajacych o swoich do§wiadcze-
niach w zwigzkach i zauwazytam, jak mato wiekszo$¢ ludzi
wie o sposobach naprawy zniszczonych relacji.

Wiele oséb sadzi, ze rzecz w tym, aby wszystko do-
kladnie wytlumaczy¢. Ale wyjasnienia czesto tylko jesz-
cze pogarszaja calg sprawe. Istnieja inne, o wiele bardziej
konstruktywne sposoby poradzenia sobie z taka sytuacja.

W niniejszej ksigzce prezentuje r6znego rodzaju stra-
tegie, ktére moga by¢ pomocne, gdy chce sie przywrocié
relacje albo choéby tylko poprawié te istniejaca. Podaje
przy tym wiele przyktadéw i konkretnych propozycji stéw
i zdan, jakich mozna w tym konteks$cie uzyc¢.

Na koncu kazdego rozdziatu proponuje ¢wiczenia mo-
gace pomoc ci w ujrzeniu siebie i swojej relacji w jasniej-
szym $wietle. Niektore z ¢wiczen moga wywotaé wiele
r6znych uczué. Dlatego, zanim zaczniesz je wykonywac,
dobrym pomystem moze by¢ zawarcie umowy z przyja-
cielem. Ustalcie, ze bedziesz mégl zadzwonié, jesli w trak-
cielub po zakonczeniu ¢wiczenia poczujesz potrzebe, aby
z nim porozmawiac.

Mozesz przeczytac te ksiazke od poczatku do korica
albo korzysta¢ z niej jak z katalogu z pomystami czy tez
leksykonu. Klarowny spis treéci oraz krétkie podsumo-
wania konczace kazdy rozdzial ulatwia ci wyszukiwanie

interesujacych cie tresci.



Przedmowa

Wiekszos$¢ ludzi rozwija sie przez cale zycie. Zupelnie
naturalng rzecza jest, ze przyjaznie ulegaja zmianom lub
wygasajg, aby zrobi¢ miejsce na nowe zwiazki. Celem tej
ksigzki nie jest zachecanie, aby za wszelka cene trzymacé
sie przeszlo$ci. Ale tam, gdzie wartoSciowe przyjaznie lub
relacje rodzinne rozpadly sie z powodu nigdy niewyjasnio-
nych nieporozumien czy konfliktéw, warto zatrzymac sie
na chwile i zglebi¢ mozliwosci ich odbudowania.

W tej ksigzce wystepuje gtéwnie w roli adwokata zwiaz-
koéw. Staram sie zainspirowacé cie do ujrzenianowych moz-
liwos$ci w relacji, ktéra by¢ moze spisalte$ juz na straty. Nie
oznaczato, zeuwazam, iz w kazdym wypadku nalezy pod-
trzymywac kontakt. Zdarzaja sie sytuacje, kiedy rezygna-
cjazdanej wiezi jest niezbedna albo dla wlasnego dobrego
samopoczucia, albo po prostu dlatego, Ze stanowi najmniej
bolesne rozwigzanie. W rozdziale 12 mozesz przeczytaé
o najczestszych powodach mniej lub bardziej uzasadnio-
nej rezygnacji z kontaktow.

Korzystalam w tej ksigzce z moich do$wiadczen ze-
branych podczas pracy w charakterze proboszcza parafii,
anastepnie psychoterapeutki. Zajmowalam sie terapia par,
pomagatam rodzicom nawigza¢ kontakt z dzie¢mi, ktdre
nie chcialy ich widzieé na oczy, i wystluchalam wielu trud-
nych opowie$ci na temat zwigzkéw. Mam réwniez w tym
zakresie wlasne dos§wiadczenia. MoZesz o nich przeczytac

we wprowadzeniu.



Na koncu ksiazki znajdziesz test, ktéry opracowalam
na potrzeby tej publikacji. Mozesz w nim sprawdzi¢, na
jak duze ustepstwa jeste$ w stanie pdjs¢ wzgledem osoby,
za ktora tesknisz. Mozesz uzy¢ tego testu jako materiatu
do przemyslenia, na jakie kroki jeste$ gotowy.

Hald Hovedgaard, czerwiec 2018 roku
Iise Sand
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WPROWADZENIE

Znaczenie relacji
dla dobrego samopoczucia

Pewnego dnia siedzialam naprzeciwko pastora i psycho-
terapeuty Benta Falka i opowiadalam mu o tym, jak bar-
dzo jestem zla na swojego ojca, ktérego nie widziatam od
wielu lat. ,Nie jeste$ zla”, powiedzial Bent Falk i spojrzat
na mnie z gleboka powaga. Zupelnie zamartam. Udato mi
sie wykrztusié zaledwie: ,,To ja juz sama nie wiem...”, gdy

dopadl mnie atak niepohamowanego ptaczu. Poczulam
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Wprowadzenie

bowiem nagle, jak bardzo tesknie za ojcem, ktérego stra-
citam z oczu.

Pézniej zrozumialam, Ze to nie gniew byt powodem, dla
ktérego nie bylam w stanie komunikowa¢ si¢ z moim oj-
cem. Zlo$¢ bylajedynie tarcza. Tuz pod nig kryly sie o wiele
silniejsze uczucia, a mianowicie gleboka tesknota za mito-
Scig, blisko$cia i przynaleznoscia.

Mialam w tym czasie zbyt mato odwagi, Zzeby podda¢ sie
tesknocie i pozwoli¢ sobie na nieskrepowany placz. Sytu-
acja bylabez wyjécia - juz nie potrafiliémy sie odnalezé na
poziomie emocjonalnym. Ale pamietam nasza bliska wiez
z czas6w, gdy bytam mala dziewczynka - i ta blisko$¢ tkwi-
ta we mnie w formie bolesnej tesknoty, uniemozliwiajacej
mi znoszenie powierzchownych kontaktow z ojcem.

Sporo lat zajeto mi przepracowanie dostatecznie wielu
pokladéw smutku, leku i wstydu, zeby by¢ w stanie zbli-
zy¢ sie uczuciowo do ojcaizachowywa¢ sie w jego obecno-
$ci swobodnie i autentycznie. Wtedy odkrytam, Ze ciepte
uczucia, jakimi niegdys sie darzyliSmy, nadal sie w nas tla.

Wielu ludzi do§wiadcza samotno$ci. Dzieje sie tak, bo
wazne dla nich niegdy$ relacje zakonczyly sie na skutek
zerwania czy tez wygasniecia wiezi albo po prostu staly
sie powierzchowne. A uraz czy frustracja z powodu stra-
ty czesto nie zostaly odpowiednio przepracowane, co po-
zwoliloby cztowiekowi z zaufaniem wej$¢ w kolejna relacje.

Kolejny zwiazek moze wydawac sie bardziej plytki. Boimy

12



Znaczenie relacji dla dobrego samopoczucia

siebowiem w pelni otworzy¢. Obawiamy sie tez zaleznosci
lub narazenia si¢ na zranienie.

Dobre samopoczucie czlowieka w duzym stopniu uza-
leznione jest od zwigzkéw, w ktére wchodzi. Ludzie maja-
cy zdroweibliskierelacje sa zazwyczaj zadowoleni z zycia,
podczas gdy osoby samotne, pozbawione bliskich wiezi,
czesto nie maja specjalnej checi do zycia.

Zaglebienie si¢ w przeszla lub obecna relacje i wnikli-
we jej omOwienie oraz przepracowanie skutkuje nieraz
ponownym rozkwitem zwigzku. Niekiedy umozliwia od-
powiednie pozegnanie sie, dzigki czemu z wigksza checia
i odwaga mozna wej$¢ w nowa relacje.

Mam nadzieje, Ze skorzystasz zrad i narzedzi zawartych
w tej ksigzce i uzyjesz ich do poprawy swoich zwigzkéw
ku pozytkowi i zadowoleniu wszystkich zainteresowa-
nych stron. A jesli sie okaze, ze uzdrowienie relacji nie jest
mozliwe - mam nadzieje, Ze ta ksigzka zainspiruje cie do
zakonczeniajej w nalezyty sposob. Dzieki temu poczujesz
ulge i zyskasz wiecej energii potrzebnej do poszukiwania

i pielegnowania nowych wiezi.
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ROZDZIAL 1

Znajdz w sobie odwage
do pracy nad relacja

Chociaz relacje, w ktérych zapanuje niezgoda, s3 niczym
jatrzaca sie rana, czesto mija duzo czasu, zanim zdecy-
dujesz sie co$ z tym zrobi¢. Mozliwe, Ze brakuje ci odpo-
wiednich narzedzi. A moze sam sobie utrudniasz sprawe,
blednie rozumujac, i dlatego nie jeste$ w stanie podjaé sie
tego zadania.

Niewykluczone, Ze stosujesz jedna z nastepujacych
wymoéwek.

15



Rozdziat1

WYMOWKI | ARGUMENTY
1. Gdyby chciala, sama by podjeta prébe kontaktu.
2. Na pewno jest na mnie zly.
3. Powinnam byla zrobié to dawno temu. Teraz jest
juz za pdzno.
4. Plaszczenie sie przed kims$ jest oznaka stabo$ci.
5. Jedliwyciagne do niego reke, a on ja odtraci, bede za-
towac tego kroku i sie zirytuje.
6. Przeciez powiedziala, Ze nie chce mnie widziec.
7. Sprawiedliwiej byloby, gdyby to ona zrobila pierw-
szy krok.
8. JeSli nie zalezy mu na kontakcie ze mnga, mowi
sie trudno. Wcale nie jest dla mnie az taki wazny.
Niewykluczone, ze rozpoznajeszjeden lub kilka z przy-
toczonych wybiegéw. A moze stosujesz zupelnie inne?
Ponizej zamieScitam odpowiedzina powyzsze wymowki.

ODPOWIEDZ NA NR 1. Gdyby chciata, sama by podjeta
préobe kontaktu.
Fakt, Ze sama nie podjela inicjatywy, moze wynikac
z wielu przyczyn. Niewykluczone, Ze boi sie twojej zto-
§ci. By¢ moze co$ opacznie zrozumiata. Moze nie$wia-
domie ja zranile$. A moze czeka na to, Zebys to ty zrobit
pierwszy krok.

Mozliwe, Ze istnieje uzasadniony powéd, bys sprawdzit,

dlaczego sie do ciebie nie odzywa.
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Znajdz w sobie odwage do pracy nad relacjg

ODPOWIEDZ NA NR 2. Na pewno jest na mnie zty.

Zapewne jest. Ty przypuszczalnie tez jeste$ wéciekla
na niego. Rozmowa by¢ moze oslabi wasz gniew, a w naj-
lepszym wypadku powyjasniacie ewentualne nieporozu-

mienia, co obojgu moze przynies$c ulge.

ODPOWIEDZ NA NR 3. Powinnam byta zrobié to dawno
temu. Teraz jest juz za p6zno.

Nie obowiazuje tu zaden termin przedawnienia. Do-
péki myslisz o drugiej osobie i darzysz ja uczuciem, jest
powdd, by popracowac nad wasza relacja i ewentualnie
podjaé prébe kontaktu.

ODPOWIEDZ NA NR 4. Ptaszczenie sie przed kims jest
oznalkg stabosci.

Przedsiebiorczos$éideterminacja to cechy ludzisilnych.
Pokazanie swoich slabszych stron jest wyrazem odwagi,
auczynienie wysitku, by naprawic cos, co sie popsulo, lub
chociaz podjecie inicjatywy w celu nalezytego zakonczenia
sporu - wyrazem konstruktywnego dzialania. Za$ umiejet-
nos$¢ schowania dumy do kieszeni i wyciggniecia reki jako
pierwszy jest oznaka wewnetrznej sily.

ODPOWIEDZ NA NR 5. Jesli wyciagne do niego reke,
aon ja odtraci, bede zatowaé tego kroku i sie zirytuje.

17

/( -
‘s
\



Rozdziat1

Mozesz zapobiec wlasnej zlo$ci, jesli jeszcze zanim podej-
miesz inicjatywe, zdecydujesz, jak chcialby$ zareagowaé
naewentualne odrzucenie. Moze zwyczajnie powiesz sam
do siebie: ,,przynajmniej sprobowatem” i zlozysz sobie
wyrazy uznania za wykazana odwage, elastyczno$¢ideter-
minacje. Mozesz takze znaleZ¢ sobie sojusznika w postaci
przyjaciela, ktéry bedzie gotowy cie wystuchaéiudzielié ci
wsparcia, gdyby okazalo sie to nieprzyjemnym doswiad-

czeniem.

ODPOWIEDZNANRG. Przeciez powiedziata, ze niechce
mnie widzieé.

OczywiScie mozesz postanowié, ze nalezy uszanowac de-
cyzje tej osoby - w kazdym razie przez jakis czas. Ale jesli
dasz jej od siebie przez chwile odpoczaé, by¢ moze znaj-
dzie sie uzasadniony powdd, by sie upewnic, czy co$ sie
przypadkiem nie zmienilo. Moze bedziesz w stanie za-
proponowac jakie$ nowe rozwiazanie, co sktoni ja do
zmiany zdania.

Istnieje tez mozliwo$¢, ze druga strona wpadla we wscie-
klo$¢ - zupelnie niczym dziecko, ktére odchodzi krzyczac:
,Nigdyjuznie wrdce”, ale w glebi serca najbardziej pragnie,
by kto$ je odnalaz! i przyprowadzil z powrotem.

Jeslizdotasz naméwiéja na choébyjedno spotkanie, nie-
wykluczone, zZe uda wam sie wyja$ni¢ nieporozumienia,

aw najlepszym wypadku obdarzy¢ sie nanowo zaufaniem

18



Znajdz w sobie odwage do pracy nad relacjg

i otworzy¢ na siebie nawzajem. Nawet je$li odbudowanie
waszej relacji okaze si¢ niemozliwe, to spotkanie moze

sprawi¢, ze poczujesz wewnetrzny spokoj.

ODPOWIEDZ NA NR 7. Sprawiedliwiej bytoby, gdyby to
ona zrobita pierwszy krok.

Nie kieruj si¢ tym, co sprawiedliwe, ale tym, co reali-
styczne. Mozna powiedzieé, ze najbardziej stusznym
rozwigzaniem jest to, zeby osoba, ktéra zerwata kontakt,
podjeta kroki w celu jego ponownego nawigzania. A w przy-
padku relacji miedzy rodzicem a dorostym dzieckiem naj-
rozsadniejinajbardziej naturalnie byloby, gdyby to starsza
z tych dwdch oséb, czyli rodzic, sprobowata zblizy¢ sie do
swojego dziecka - a nie odwrotnie. Jednak gdy przestanie-
my kierowac¢ sie tym, co sprawiedliwe i odpowiednie, i za-
miast tego skupimy sie na sposobie, ktéry pozwoli nam
osiagna¢ najlepszy wynik, naszym oczom ukaze sie zu-
pelnie inny obrazek. Szansa na powodzenie jest bowiem
najwieksza w sytuacji, gdy strona silniejsza psychicznie
i bardziej elastyczna podejmie prébe zbudowania mostu
i w razie potrzeby przejdzie przez ten most, aby spotkaé
sie z drugg osoba na jej terytorium.

Niekiedy to mlodszy iczesto najbardziej poszkodowany
czlowiek posiada najwiecej psychicznej energiiipsycholo-
gicznego wgladu, ktére s3 potrzebne, by wykazac sie ela-
stycznoscia i zbudowaé most. Je$li bedziemy nalegaé¢ na

19



Rozdziat1

to, by dlonl wyciggnela osoba starsza lub ta, ktora zerwata
stosunki, ryzykujemy, Ze nic si¢ nie wydarzy.

Jesli skoncentrujemy sie zbyt mocno na tym, co spra-
wiedliwe i wlaSciwe, niewykluczone, Ze sami zamkniemy
sienapozytywne perspektywyiszanse nazazegnanie spo-
ru. Nawet w harmonijnych relacjach wydarza sie wiele rze-
czy, ktére sa zardwno niesprawiedliwe, jak i niewlasciwe.
Dobrze jest pogodzic sie z faktem, zZe Swiat nie zawsze jest
fair, by méc bez obaw pozwoli¢ sobie na wspaniatlomys$l-
no$¢ - nawet jesli szanse na odbudowanie tego, co bylo

wczeéniej, s3 niewielkie.

ODPOWIEDZ NA NR 8. Jesli nie zalezy mu na kontak-
cie ze mng, mowi sie trudno. Wcale nie jest dla mnie
az taki wazny.

A mozejest wazniejszy, niz ci si¢ wydaje. Mamy w zwy-
czajuumniejszaé znaczenie kogo$, przez kogo czujemy sie
odrzuceni, anawet go deprecjonowaé. Zapewne najbardziej
chcialby$ zapomnie¢ o tej osobie i po prostu skupié sie na
czyms$ innym. Ale trudno jest zapomnie¢ tylko dlatego, ze
tak sie postanowi.

Za préby wyparcia wspomnien, my$lii emocji dotycza-
cych kogos, kto duzo dla nas znaczyl, mozna ponadto za-
placié¢ wysoka cene w postaci braku energii i sit witalnych.

Ludzie, ktdorzy s3 - badz byli - dla nas wazni, pozostaja

W pewien sposéb w naszym sercu. Moze do$wiadczytes$

20



Znajdz w sobie odwage do pracy nad relacjg

kiedy$ sytuacji, ze twéj dawny przyjaciel byt nadal obecny
w twoim zyciu w postaci cichego, krytycznego lub udzie-
lajacego dobrych rad glosu.

Ponizej pozwolitam sobie zamieSci¢ dwa przyklady:

Niekiedy, gdy staram sie podjac jakas decyzje — czesto,
gdy prowadze samochdd — przed oczyma mojej duszy
pojawia sie moj zmarty ojciec - w tej samej chwili wiem
juz doktadnie, co by mi poradzit.

Henrik, 59 lat

Madj byty maz byt na mnie wsciekty przez wiele lat po
rozwodzie. Nigdy do konca sie nie pogodzilismy. Dzis
rzadko o nim mysle, ale czasem - z reguty wtedy, gdy
sie zkims poréznie - mam wrazenie, ze widze jego twarz
i stysze, jak burczy: ,,Zawsze myslisz tylko o sobie!”.
Anne, 40 lat

Osoby, ktore sa - lub kiedy$ byly - dla nas wazne, po-
zostaja w naszych sercach, zajmuja w nich czasem bardzo
duzo miejsca, a czasem mniej, zaleznie od tego, jak wielkie
maja/mieli dla nas znaczenie. To moze ttumaczy¢, dlaczego
nierozwigzane konflikty lub zaistniale w relacjach sytuacje
bez wyj$cia moga nas psychicznie obcigzaé, nawet jesli juz
nie widujemy osoby, z kt6ra pozostaly nam jakie$ nieroz-

wigzane sprawy. Oznacza to réwniez, ze jeSli w warstwie

21



Rozdziat1

zewnetrznej zapanuje zgoda, poczujesz tez ulge i spokéj

wewnetrzny.

CWICZENIE
Wynotuj powody uzasadniajace decyzje, ze nie skontak-
tujesz sie z dang osoba, i porozmawiaj z kims$ o tym. Czy
maja one w ogoble jaki$ sens?

Czy co$ zupelie odwrotnego tez mogloby by¢ prawda?

Czy co$ wskazuje na to, ze twoje wyjasnienia nie s3 zgod-
ne z prawda lub nie s3 odpowiednie?

Jesli twoje powody nie maja uzasadnienia w rzeczy-
wisto$ci albo zwyczajnie s3 nieadekwatne, mozesz z po-
wodzeniem dopisa¢ do kazdego z nich argument badz

kontrargument.

Moje powody, dla ktorych Argument
nie skontaktuje sie z dang osobg

PODSUMOWANIE ROZDZIALU 1:
ZNAJDZ W SOBIE ODWAGE DO PRACY
NAD RELACJA

Gdy wzwiagzku zapanuje niezgoda, podjecie inicjatywy

majacej doprowadzic¢ do spotkania wigze sie z uczu-
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Znajdz w sobie odwage do pracy nad relacjg

ciem duzej niepewnosci. Czesto unikamy konfronta-
cjiiszukamy usprawiedliwien, by nie kontaktowac sie
Z drugg osoba. Moze uwazasz, ze jest za pdzno albo ze
to ten drugi powinien wykonac pierwszy krok. Niewy-
kluczone tez, ze obawiasz sie odrzucenia lub uroiltes
sobie, ze zerwana wiez wcale az tak duzo dla ciebie
nie znaczy.

Gdy juz nazwiemy demona, ktorego sie boimy, czesto
okazuje sie, ze traci on nad nami wtadze. Jesli uznamy,
ze stosowana przez nas wymowka jest nieadekwatna,
przestaje onamiec racje bytu, a moze tego wtasnie po-
trzeba, bys podjat inicjatywe.
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Jak zblizy¢ sie do osoby, z ktdra utracilismy kontakt lub od ktérej sie odda-
lilismy? Czy mozna odzyska¢ zaufanie i otwarto$¢ w zniszczonej relaciji? Co
zrobi¢, by przywréci¢ chemie w zwiazku? A gdy nie ma juz wyjscia, jak odpo-
wiednio sie pozegnac?

Mozesz zdecydowad, ze bedziesz walczy¢ o swoja relacje albo ze chcesz
z niej zrezygnowac. Mozesz sprawi¢, by w miare mozliwosci ponownie
rozkwitta, bgdz tez w nalezyty sposéb sie z nig pozegnaé, przepracowac ja
i zaczgC zy¢ dalej bez zbednego bagazu emocjonalnego. W niniejszej ksigzce
Ilse Sand prezentuje réznego rodzaju strategie, ktére moga by¢ pomocne,
gdy chce sie poprawi¢ lub przywrdci¢ zagrozong relacje. Podaje przy tym
wiele przyktadéw i konkretnych propozycji stow i zdan, jakich mozna w tym
celu uzy¢. Wskazéwki wymienione i opisane w poszczeg6lnych rozdziatach
pozwolg miedzy innymi:

odkry¢ powody, dla ktérych jedna ze stron chce zrezygnowac z relacji,
przyjrze¢ sie emocjom towarzyszacym zagrozonym relacjom,
zobaczy¢, jak przez wybaczenie mozna pogtebi¢ znajomosé,

zyska¢ nowy punkt widzenia, na przyktad w sytuacji, gdy jestesmy
pewni, ze to nas powinno sie przeprosic,

przeprowadzi¢ test, ktéry wskaze, jak duze ustepstwa mozemy poczy-
ni¢ dla osoby, za ktéra tesknimy.

$ fYYY

Jesli natomiast okaze sie, ze uzdrowienie danej relacji nie jest mozliwe,
autorka podpowie, jak zakoriczy¢ ja w jak najlepszy sposob. Pozytywne
pozegnanie ma bowiem ogromne znaczenie. Dzieki niemu poczujesz
ulge i zyskasz wiecej energii potrzebnej do poszukiwania i pielegnowania
nowych wiezi.
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