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PORA SIE
ROZSTAC

DECYZJA O TYM, BY ODEJSC OD PARTNERA, NIGDY NIE
PRZYCHODZI LEATWO. A gdy juz ja podejmiemy,
to i tak czesto mamy watpliwosci. Dlaczego tak jest? Po czym
poznad, ze przestalySmy kochac, albo jak dostrzec, ze on przestal kochac
nas? Kiedy nalezy skonczy¢ zwiazek i jak mozna przygotowac si¢
do rozstania - mowi FPaulina Kapiec-Katuzyniska, psycholozka,
psychoterapeutka prowadzaca warsztaty dla kobiet po rozstaniu.

Rozmawia KATARZYNA TROSZCZYNSKA llustracja GOSIA HERBA

Dlaczego prowadzisz te warsztaty? Uwazasz, Ze kobieta, ktora
rozstaje si¢ z partnerem, potrzebuje wsparcia innych kobiet?
Mysle, ze to pomaga. Prowadzac grupe wsparcia dla kobiet
po rozstaniu, zobaczytam, jakim trudem moze by¢ koniec
zwigzku. Mozna sie z tym borykacé latami, unikaé¢ budowania
nowej relacji. Kiedy na warsztatach spotykaja sie kobiety,
ktére majg podobne doswiadczenie i przezywaja w zwigzku
z tym podobne emocje, czujg ulge, widzac, ze nie s3 same.

Co takiego robicie podczas warsztatow, Ze pomagajg uporac
sie ze stratg?

Nie u kazdej z tych kobiet mozemy moéwié¢ o uporaniu sie.
Jedne, owszem, wychodza zupelie inne, gotowe do nowego

zycia. Ale sa tez takie, ktérym warsztaty tylko cos otwieraja,
dajg poczatek dtugiej drodze, jaka musza pokonad, zeby méoc

powiedzieé: ,Poradzitam sobie”. A co takiego robimy na

warsztatach? Wspélnie nazywamy i przerabiamy wszystkie

emocje zwigzane z rozstaniem. To juz bardzo duzo, bo kiedy
zadaje pytanie: , Jakie masz konkretne uczucia, kiedy myslisz

o tym zwiazku?”, to one po raz pierwszy glosno méwig o zalu,
ztosci, smutku, strachu. Kiedy prosze, zeby zapytaly siebie,
z czym konkretnie nie potrafig sie pogodzié, to stopniowo

docieraja do sedna i méwig, ze na przyklad chodzi najbardziej

o0 poczucie odrzucenia, przegrang rywalizacje z inng kobieta.
Uczestniczki warsztatéw sporo rozmawiajg tez miedzy sobg

o tym, jak sie czuja, co takze pozwala pokonac wstyd. Cza-
sem prosze, zeby wyobrazily sobie lustro, w ktérym widza

bylego partnera. Ich zadaniem jest roztrzaskanie tego lustra
w wyobraznina kawatki. Potem rozmawiamy o tym, czy to
sie udato. Nie zawsze to wychodzi, tak samo jak nie zawsze
udaje sie przejs$¢ symboliczng linie, ktéra ma oznaczac goto-
wo$¢ na zmiane, na rozpoczecie nowego zycia. Intensywnie
pracuje tez z nimi nad zaakceptowaniem tu i teraz. Chodzi o to,
by uswiadomity sobie, ze tu i teraz one juz nie sg w tamtym
zwigzku, ze to juz przesztosc. To wazne, bo czesto one karmia
sie iluzjami: wszystko sie uda naprawié, znéw bedziemy
razem. Zyja takimi ztudzeniami, nawet wiedzac o tym, ze
ich byty partner juz jest w innym zwigzku.

Cierpi najbardziej osoba porzucana - taki jest stereotyp. Ale
czy bolu nie przezywa tez ktos, kto porzuca?

Z mojego doswiadczenia wynika, ze ktos, kto podjat decy-
zje o rozstaniu i jest tego pewny, raczej nie szuka pomocy.
Oczywiscie, sa ludzie, ktérzy odchodza, bo nie maja wyjscia.
Ale wtedy trudno méwié o decyzji, to jest bardziej przymus.
Bo co mi pozostaje, jesli druga strona juz nie odpowiada na
to, czego ja potrzebuje, odsuwa sie? Kto tutaj kogo porzuca,
nawet jesli to ja wypowiadam stowo ,koniec”? Cho¢ z drugiej
strony - nawet taka sytuacje mozemy przezy¢ z dumg - co
ulatwia pogodzenie sie ze stratg.

Wiele kobiet zostaje w zwigzku, mimo Ze chce rozstania.

Tym, co sprawia, ze kobieta nie odchodzi, czesto jest lek. On
ma, oczywiscie, rézne podloze. Czasem zastanawiamy sie, »
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ZYCIE WEWNETRZNE MAM PROBLEM

JESTESMY ISTOTAMI STADNYMI. KAZDA RELACJA,
spotkaniec moze by¢ budujgce, ale samotno$¢ jest nam potrzebna do
pracy nad sobg, do rozwoju. 10 nie jest gorszy sposob na zycie.
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co bedzie potem, i to budzi strach, bo wydaje sie nam, ze bedzie
gorzej. Sama zmiana zycia tez generuje strach - nie jesteSmy
na to gotowe. Jest mnéstwo mechanizmow, ktére zatrzymuja
kogo$ w relacji. Trzeba je powoli poznaé, rozbroi¢ jak bombe,
dopiero wtedy mozna méwic o gotowosci do rozstania. To, co
powiedziatam o latwosci wychodzenia ze zwigzku, dotyczy
tych kobiet, ktére z zasady traktuja go jako warto$é dodana.
Relacja ma dawacé szczescie, a nie generowac pietrzacych
sie probleméw czy cierpien. To sg kobiety, ktére potrafia
postawié granice.

Duzo jest takich kobiet?

Z pewnoscig nie, a to pewnie dlatego, ze jest niewiele rodzin,
ktére ucza takiego komfortowego funkcjonowania w relacji
z mezczyzng. JesteSmy raczej od dziecka przygotowywane
do tego, ze moze by¢ ciezko, a naszym zadaniem jest to znosic,
naprawiaé, fagodzié. Pewnie inaczej jest w rodzinach, w kt6-
rych kobiety potrafity odchodzié. Sama pochodze z domu,
gdzie jest duza tradycja rozwodow, te rozwody pojawiaty sie
jeszcze w takich czasach, gdy nie rozwodzit sie prawie nikt.
W zwigzku z tym dla mnie rozstanie nie jest niczym strasz-
nym, jest wyborem. Takie podej$cie ma swoje plusy, ale ma
tez minusy, bo tfatwo wpasé w putapke pakowania walizek,
rezygnowania z préb naprawienia zwigzku w momencie,
w ktérym inne kobiety jeszcze by walczyty. Dla mnie zwiazek
ma by¢ dobry, jesli mnie niszczy, to ja go nie chce.

Co to znaczy wiedziec, ze zwigzek mnie niszczy?

A skad w ogdle wiemy, ze czujemy sie zle? Jakie ciato daje

nam sygnaty? Najczesciej to Scisniety zoladek, drzace rece,
przyspieszony puls, ogélny dyskomfort. Jezeli kobieta wraca

do domu i jest zestresowana, boi sie, nie moze jes¢ albo prze-
ciwnie, kompulsywnie sie objada, pojawiajg sie problemy ze

snem, jesli nie moze sie rozwijaé, cieszyd, jest smutna - jest to

znak, ze ta relacja jest niszczaca. Maz czy partner nie powinien

by¢ zrodtem leku czy frustracji. Jesli, oczywiscie, uznajemy,
ze wlasciwa jest definicja zwigzku jako relacji napedzajacej

do zycia, dodajacej energii. Ze razem mozemy zrobi¢ wiecej

niz samotnie, lepiej zarabia¢, moze wiecej podrézowac, mie¢

dzieci, pasje, seks. Gdy tego nie ma, warto sie zastanowic,
dlaczego tak sie dzieje. Moze to nie chodzi o partnera - albo

nie tylko o niego? Moze to ja przestatam kocha¢?

Ale czasem kobieta, szczegolnie gdy ma z partnerem dzieci,
zastanawia sie: ,Rzuce go, ale co bedzie z domem, rodzing?”.
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Bo co to znaczy kochac? Wigczajg sie jej mechanizmy, ktore
racjonalizujg to instynktowne: ,, Przestatam kochac”.
Styszac to pytanie, automatycznie wyobrazitam sobie kobiete,
ktéra nie rozmawia z partnerem. Dla mnie zdrowa jest taka
relacja, w ktorej mozemy by¢ sobg, nie musimy udawaé, tylko
mozemy szczerze mowic o tym, co czujemy. I jesli kobieta
zaczyna mie¢ watpliwosci, to siada ze swoim mezem i méwi:
»Nie wiem, co sie z nami dzieje, nie wiem, co czuje, zrébmy
co$ ztym”. Wtedy moga podjaé iles dziatan, ktérych celem
jest przyjrzenie sie temu. Moga rozmawiaé, iS¢ na terapie,
wyjechac¢ razem czy nawet zdecydowacé sie na chwile roz-
Iaki. Ale to zawsze jest wspoélpraca. Ona méwi, on reaguje.
A jezeli ona w samotnosci zastanawia sie, co ma z tym zrobic,
czy go kocha, czy nie kocha, to chyba nie najlepiej Swiadczy
oich porozumieniu. Potrzeba uchronienia zwigzku przed
rozpadem musi by¢ po obu stronach.

A moze taka kobieta nie mowi partnerowi o swoich wgt-

pliwosciach, bo boi sig, Ze on powie: ,,0 co ci chodzi, jestes
dziwna”. Albo sam zacznie pakowac walizki?
Ijak to swiadczy o tym zwigzku i jego wartosci? Inna rzecz,
ze kobiety czesto nie chea dostrzec tego, co mezczyzni im
przekazuja, nawet niewerbalnie. On sie juz wycofuje, a ona
mysli, ze jak bedzie mila, to wszystko da sie uratowac. Godzi
sie na wszystko, byle tylko on z nig byt. Czesto utrzymujemy
wiec pozory, ze wszystko jest OK. Robimy toi dla siebie, i dla
otoczenia. Latwiej przeplakac noc, a rano z dumnie podnie-
sionym czotem ruszy¢ do pracy i podtrzymywac iluzje dobrze
funkcjonujacej rodziny. U wiekszosci ludzi jest ta ogromna
tesknota za domem z ogrodkiem, dwdéjka dzieci i kolacjami
dla przyjaciot. Bo tak - w obiegowej opinii - wyglada i zyje
czlowiek, ktéry ma udane zycie.

Jednak sg kobiety, ktore cheg silnych emocyi, dla nich relacja
2z mezczyzng to ciggle przejazdzki z nieba do piekta. Skgd
one majg wiedziec, ze powinny podjgc decyzje o rozstaniu,
skoro wcigz 2yjg w skrajnych emocjach?

Wréémy na chwile do tej pierwszej relacji w naszym zyciu,
czylirelacji z rodzicami. Jesli tam byto zblizanie i oddalanie,
odrzucenie, napiecie, hustawka - to trudno, zeby ktos wy-
chowany w takiej atmosferze umiat potem zy¢ w spokojnym
zwigzku. Taka osoba rzeczywiscie czesto mowi: ,Nudzi
mnie stabilizacja”. Za tym kryje sie lek przed bliskoscig.
Niestabilny partner jest gwarancja, ze nigdy nie bedziemy
znim naprawde. A co za tym idzie, nie zostaniemy odrzuceni.



ZDJECIE: ARCHIWUM PRYWATNE.

Paradoks polega na tym, ze kobiety Zyjgce z niestabilnym
mezczyzna sa przeciez weiaz odrzucane, ale z drugiej stro-
ny - maja zludzenie, ze nie musza baé sie, ze on je odkryje,
pozna, zaakceptuje, a potem odtraci. One tez nie bedg musiaty
pokochaé go naprawde - z jego wadami, stabosciami. Taka
wiez jest dla nich odstraszajaca. Takie kobiety zakochujg
sie nie tylko w niestabilnych mezczyznach, ale tez w ta-
kich, z ktérymi nie mogg sie zwigza¢é: ksiezach, uczniach,
zonatych. Iich zwigzek moze ciggnaé sie latami. Jak z tego
wyjsSé? Obedrzec relacje z iluzji nieba. Ale to jest trudne. Bo
takie kobiety potem - gdy tesknig albo gdy on sie odzywa

- racjonalizujg: ,Byto Zle, ale przynajmniej od czasu do czasu
mialam ten moment haju, wiec i tak mam wiecej niz kobiety
zyjace w nudnych zwigzkach”. Trzeba dokladnie zobaczy¢ ten
mechanizm, skoncentrowacé sie na sobie, zaobserwowacé, co
nami kieruje, by¢ moze skorzystaé¢ z pomocy psychoterapeuty.
Wazne, zeby zastanowic sie, na jakim zwigzku nam zalezy, jak
chcemy zy¢. I naile partner, z ktérym jestesmy, jest w stanie
poméc nam zrealizowacé ten cel.

Dlaczego tak wielu z nas bardzo boi si¢ rozstari?

Bo generuja duzo trudnych emocji. Wymagaja nauczenia sie

nowych zachowarn, uruchomienia sity, energii. Duzo trudniej

sie rozstaé¢ ludziom, ktérzy nie zostawili sobie w zwigzku

pewnej sfery niezaleznosci. I nie chodzi tylko o pienigdze. To

czesto dzieje sie wtedy, gdy kobieta oczekuje, ze mezczyzna

bedzie nie tylko partnerem, ale Ze sie nig catkowicie zaopie-
kuje, wszystko za nig zatatwi. To jest, oczywiscie, wygodne.
Ale to putapka, bo przestajemy zaspokaja¢ swoje potrzeby
albo je tak bardzo thumimy, ze nie potrafimy ich rozpoznac.
A koniczy sie to depresja, nerwicami.

Jak pokonac strach przed decyzjg o rozstaniu?

Trzeba przyjrzec sie temu lekowi. Zadaé sobie pytanie: ,Czego
konkretnie sie boje?”. Zatézmy, ze odpowiedZ brzmi: ,,samot-
no$ci”. Kiedy bede sie czuta samotna? Wieczorami. To co moge
zrobié, zeby te wieczory sobie umili¢? Warto tez zrozumiec,
dlaczego tak bardzo boimy sie samotnosci. Czy to nasz lek,
czy na przyklad przekazata go nam mama, babcia czy inna
wazna osoba? Trzeba oddzieli¢ to, co jest moje, od tego, co
ktos mi wpoit. Nalezy takze zaakceptowac trudne emocje.

| — -

LY,
-
& &

Decydujgc sie na rozstanie, decyduje sie na swego rodzaju
kryzys, ale kryzysy sa najbardziej rozwojowymi momentami
w zyciu, moze wiec warto podejsé do tego z optymizmem.

Na co musimy byc przygotowane?

Unikatabym wymieniania konkretnych rzeczy, bo wymyslimy
sobie réznego rodzaju scenariusze, emocjonalnie bedziemy
juzje przezywac, czyli kryzys rozstania bedziemy przezywac
duzo dtuzej, niz on trwa, a potem moze sie okazadé, ze czujemy
w ogéle inaczej, niz przewidywaly$my. Mozemy nie radzié¢
sobie ze strachem, czy jeszcze kiedys sie zakochamy i zato-
zymy rodzine, z obawa przed nowg rzeczywistoscig, w ktérej
wszystko bedziemy musiaty robi¢ same. Warto sie zastanowic,
czy lek w ogdle nie jest dominujacg emocja w naszym zyciu.
Mozemy wchodzi¢ w relacje, bo sie boimy. Boimy sie by¢
same, a za tym ,,same” kryje sie Swiadomosé, ze musimy by¢
teraz odpowiedzialne za swoje zycie, ze nie ma ,,my”. Mozemy
tez sobie nie radzi¢ ze spotecznym przymusem wychodze-
nia do ludzi. ,Zbierz sie, nie mozna tak siedzie¢ w czterech
Scianach”. A w sumie dlaczego nie? Trzeba shuchaé swojego
organizmu. Owszem, jesteSmy istotami stadnymi, kazda
relacja, spotkanie moze by¢ budujace, ale samotnosé jest nam
potrzebna do pracy nad soba, do rozwoju, to nie jest gorszy
sposéb na zycie. Nie méwie o izolacji czy ucieczce. Wazne,
zeby po rozstaniu rozmawiacé, dzieli¢ sie tym, nie stawiac sie
w roli ofiary: ,,Jestem gorsza, bo mi sie nie powiodlo”. Wiele
kobiet ma takie mysli i ja bym sie przyjrzata, co sie za tym
kryje. Lek przed opinig, utratg okreslonego wizerunku, bo
przeciez majac partnera, jestem atrakcyjniejsza, bo kolezanki
przychodza z mezami, ja tez chce.

Niektore kobiety uciekajg w romanse albo szybko znajdujg
nowego partnera.

Wazne, zeby wykorzystaé¢ ten moment po rozstaniu dla
siebie, zeby - co sie czesto zdarza - kolejny zwiazek nie byt
lekarstwem. Na przyklad znajdujemy partnera kompletnie
innego od poprzedniego i kompulsywnie zaspokajamy po-
trzeby, ktérych nie zaspokoit tamten. Ale ile tak bedziemy sie
karmié? Mysle, ze w nowy zwigzek powinnysmy wchodzic,
bedac juz Swiadome tego, czego chcemy w relacji, co same
mozemy daé, a na to czesto potrzeba czasu. I dobrze, gdy
go mamy, bo dzieki temu potem bedziemy szczesliwsze.
I madrzejsze. I nawet jesli zauroczymy sie kims, bedziemy
bardziej racjonalnie na to patrzeé. A stowo ,rozstanie” nie
bedzie juz budzi¢ tak strasznego niepokoju. °

PAULINA KAPIEC-KAEUZYNSKA psycholozka, psychoterapeutka. Prowadzi terapie indywidualng
i grupowq oraz warsztaty rozwojowe dla 0sob przezywajgcych kryzys rozstania w Warszawskim
Centrum Psychologicznym (www.centrumpsychologiczne.waw.pl).
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