ZYCIE WEWNETRZNE ROZMOWA

MOW M|

DOBRZE

O MI£tOSC

JA NIE UMIEM KOCHAC” - SEYSZE
CZESTO OD MOICH PACJENTOW.
Duzo si¢ nad tym zastanawiam. Moze po prostu oczekujemy,

ze milos¢ bedzie czym innym, niz jest? Stowa maja ogromng moc

~mowi psycholoika [2ulina Kapiec-Katuzyniska.

Rozmawia KATARZYNA OLKOWICZ

Dlaczego o mitosci tak rzadko mowimy pozytywnie? Gdy
mamy problemy w zwigzku, chcemy o nich opowiadac, ale gdy
jest nam z partnerem dobrze - nie potrafimy sie tym dzielic.
No wlasnie, umawiaty$my sie na rozmowe, zaznaczajac,
ze bedziemy mowic¢ o mitosci dobrze, tak jakby mitosé
sama w sobie nie byla czyms pozytywnym. Bo mito$é nie
kojarzy nam sie tylko ze szcze$ciem, czesto styszymy, ze to
ciezka praca, trud. Milosé nas boli, ostabia. Moze dlatego,
ze na co dzief mato zwracamy uwage na uczucia. Gdy jest
OK, to tego nie doceniamy, nie myslimy, ze jest fajnie, ze
jestesmy szczesliwi i zakochani. To oczywiste, normalne.
Dopiero gdy uczucia nam zaczynaja przeszkadzaé, mowimy
o nich. Moment zakochania jest nam dany, mamy wtedy
site i energie, natomiast péznej, zeby zblizy¢ sie do drugiej
osoby i zbudowac¢ relacje, trzeba wlozy¢ w to prace. Mitosé
to tez budowanie wiezi, ugruntowanie, tworzenie czegos
dobrego z drugg osobg.
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Nad zwigzkiem sie ,pracuje”, relacje sie ,,buduje”. Te stowa
kojarzg si¢ z wysitkiem, = pewnym znojem. A przeciez mitos¢
to rozkwit, szczescie, bujnosc. Wydaje mi sie, Ze gdybysmy
poprosity kogokolwiek o zrobienie tabelki, w ktorej z lewej
strony wypisze pozytywne okreslenia mitosci, z prawej zas
negatywne...

...to znajdzie sie tam pewnie wiecej negatywow. Tak, bo my nie

zauwazamy, ile mozemy zrobi¢ dzieki mitosci, Ze silng baze
stanowi szczesliwy dom. Dopiero gdy ja tracimy, dostrzegamy,
jak trudny moze by¢ swiat bez niej. Gdy milos¢ jest, to po
prostu jest. W tym kontekscie nie méwie o budowaniu jako
ciezkim wysitku, ale checi pielegnowania i dbania o zwiazek.

To pokazugje, jak stowa mogg wpltyngc na postrzeganie naszej
relacyi, zmienic sens wypowiedzi.

Tak. Stowa odzwierciedlajg i mysli, i uczucia. Moga ranié¢
lub wzmacniaé. Zacheca¢ badz odstraszaé. Czesto wine za



pogorszenie naszych relacji ponosi nasze lenistwo. Bo skoro
mito$¢é to praca, a mnie sie nie chce pracowad, to sobie od-
puszczam, nie pielegnuje jej. JesteSmy troche zakotwiczeni
w nurcie mito$ci romantycznej, ktéra ma trwac. A jamysle,
ze z mitoscia jest jak z kariera zawodowsa: chcemy osiggnaé
sukces, wiec musimy wlozy¢ w to wysitek. Podejmujemy
decyzje, poswiecamy czas, inwestujemy w swoje umiejet-
nosci, rozwijamy sie. To jest nasz koszt, ale ponosimy go po
to, by cos osiagnaé. Efekt? JesteSmy spetnieni, zadowoleni,
wiecej zarabiamy. Mitosé tez moze by¢ sukcesem. Ale to
nie zrobi sie samo, to my mamy wplyw na jej jakos$é. Bo
to my ja tworzymy.

Odftozmy na chwile prace i wyobraimy sobie, Ze jestem cu-
dzoziemkq, a ty w swoim jezyku opowiadasz mi o mitosci,
ale uzywajgc tylko pozytywnych okresleri. Co bym ustyszata?
Powiem ci 0 moim odczuwaniu mitosci: to rado$é, szczescie,
spokdj, bezpieczenstwo. Dla mnie mitosé to tez olbrzymia
wartosé i jesli ja zbuduje, nie chce jej oddac ani stracié. To
jest cos$ bardzo mojego, cos, co dodaje mi energii i wiary
w siebie, nadaje sens mojemu zyciu, jeden z najwazniej-
szych filar6w mojego istnienia, miejsce, do ktérego chce
wracaé, miejsce, w ktérym chce dawacé, w ktérym jestem
akceptowana i akceptuje. Gdy wytniemy z mitosci prace
ispojrzymy na sam efekt, jest to wartosé nieoceniona.
Nie wiem, czy istnieje fajniejsze miejsce na §wiecie niz to,
w ktérym dwie osoby sie kochaja. Tego nie da sie niczym
zastgpié. Nie znam nikogo, kto powiedzialby, ze w zamian
za wspanialg kariere oddatby swoja wspanialy mitosé.

Pod warunkiem ze to naprawde piekna mitosc.

Dokladnie, w tym tkwi sedno. Bo ja moge w danym momen-
cie nie nastawiac¢ sie na mitos¢ i wybracé kariere, ale tylko
dlatego, ze cos w tym obszarze mojego zycia sie wypalito.
Dopdki mitosé jest piekna, nie chcesz jej stracié. Mysle, ze
my sie boimy nie mitosci, ale tego, ze ta mito$¢ bedzie nie
taka albo ze zostaniemy porzuceni. Bo mitosé¢ jest potrze-
ba. My bardzo duzo robimy, by mitosé¢ zdoby¢. Staramy
sie poprawi¢ nasz wyglad, rozwijamy sie, inwestujemy
w siebie i tym samym zwiekszamy szanse, by poznac kogo$
istworzy¢ z nim wartosciowy zwiazek.

Jest tak, ze jedni majg wiekszq zdolnosc do mitosci, inni nie?
Jesliurodzimy sie jako owoc mitosci, potem jesteSmy kochani
przez rodzicéw, to bedzie nam tatwiej budowac relacje. Jesli
mamy dobre wzorce mitosci, to stajemy sie bardziej otwarci
na uczucia. Mysle, ze ta pierwsza relacja z rodzicami jest
map3, na ktérej sa narysowane pewne drogi. I dopéki ktos
lub co$ nie pokaze, ze mozna inaczej, bedziemy podazaé

utartymi $ciezkami. Bo je znamy. Nawet jesli sa gérzyste,
to przez to, ze sa znajome, staja sie dla nas bezpieczniej-
sze. Blisko$¢ wyzwala w nas bardzo rézne emocje, co nie
znaczy, ze musimy przeskakiwacé z totalnej mitosci do
totalnej nienawisci. Istnieje jeszcze obszar codziennosci,
ktéry moze by¢ po prostu przyjemny, w ktérym moze by¢
spokojnie, z ktérego mozemy czerpaé, ale musimy go za-
uwazy¢ i docenié. Dobre jest oczywiste. My oczekujemy, ze
ma by¢ normg. A mito$¢ nie jest normg i nie spada z nieba.

I dlatego tatwiej o mitosci mowic, gdy cos z nig nie tak.

W dobrej mitosci nie potrzebujemy wsparcia. Gdy spotkam
sie z kolezanka i powiem jej: ,\Wiesz, jestem szczesliwie
zakochana”, to ona nie bardzo ma co z ta informacja zrobié.
Moze sie ze mng cieszyd, ale ja nie potrzebuje jej pomocy.

Ale tez nie mowimy dobrze o zwigzku, bo po pierwsze, nie
Jjestesmy tego nauczeni, po drugie, ktos mogtby to potraktowac
jako chwalenie si¢ - mnie sie udato, a tobie nie. Albo zeby
komus, kto jest sam, nie byto przykro.
To tak jakby moja mitos¢, moje szczescie byto przeciwko
tobie... A przeciez tak nie jest. Ja swojej mitosci nie bu-
duje na twojej samotnosci. Rzeczywiscie, tatwiej mowié
o tym, co jest nie OK, bo to tak, jakbySmy sie rozgrze-
szali. Gdy méwimy, ze co$ nam sie udato, moze to zostaé
odebrane jako chwalenie sie, wywyzszanie. A to rodzi
strach, co inni o mnie pomyslg. Gdy powiem: ,Jestem in-
teligentna”, a inni tak nie uwazaja, to jakie to ma znaczenie
dla mnie?

Czyli to wszystko jest oceng?

Nawet nie czyjas, tylko twojg - bo to ty myslisz, co ktos
o tobie pomysli... To nasza cheé korzystania z krytyka
wewnetrznego. Latwiej dewaluowacé niz doceniaé. Mozemy
mowié w ten sposob zaréwno o sobie, jak i o mitosci. Latwiej
nam powiedzieé, jaka ta mitosé ciezka, jakg jest znojng praca,
jak nam trudno by¢ porzuconym... W liceum méwiliSmy
sobie ze znajomymi, ze nie bedziemy kochaé, bo mitosé
ostabia. Co sie dzieje, gdy kochamy? Stajemy sie bezbronni.
Osoba, ktéra kochamy, ma na nas ogromny wplyw, dla niej
zgodze sie na rzeczy, na ktére nie zgodze sie dla innych.
Ten kto$ ma wyjatkowe miejsce w moim zyciu. I zamiast
powiedzieé¢ sobie, ze to jest piekne, bo moge z siebie tak
duzo daé, zaczynamy mysleé: , Jestem staby, moge zostaé
zraniony, wykorzystany, wySmiany, porzucony”. Nie méwie,
ze to jest bezpodstawne... Fascynuje mnie w tej rozmowie
trud méwienia pozytywnie o mitosci, bo sama zobacz: za
kazdym razem, gdy méwimy o niej dobrze, zaraz pojawia
sie cos przeciwnego. >
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MILOSC STANOWI ELEMENT ROZWOJOWY,
WZMACNIAJACY. GDY MOWIE ,KOCHAM,
DAJE MI TO NAPED.

Czy to, Ze tak trudno mowi nam sie dobrze o mitosci, przektada
sie na chec kontestowania tzw. Swieta mitosci?

W walentynki jeste§my usprawiedliwieni, ze kochamy.
Albo thumaczymy sie, ze nie musimy méwié¢ o mitosci, bo
juz daliSmy komus czerwone serce i mamy z glowy. Stysze
tez czasem: ,,Po co mi to ghupie $wieto, ja walentynki mam
codziennie”. Tak? To cudownie! Jezeli umiemy codziennie
pielegnowac nasze uczucia, wtedy rzeczywiscie ten dzien
nie musi by¢ szczegélny, to moze by¢ kolejny dzien mitosci.
Ja tez nie potrzebuje Bozego Narodzenia, zeby zje$¢ karpia,
bo moge go jesé codziennie, ale czy wtedy smakuje tak samo?
Tak tez jest z walentynkami. Nie s jedynym dniem, kiedy
mam kochaé, ale moge go wykorzystaé, zeby pomysleé
o mitosci ze zdwojona sila, uczcié ten dzien. Swietujemy
Swieto Zmartych. Przeciez rzadko kto na co dzien jezdzi
na cmentarz i pali znicze. Ale pochylamy sie nad zmarty-
mi. A nad mitoscig? Albo przesadzamy z obchodzeniem
tego Swieta, albo je bojkotujemy. Walentynki moga by¢
tez momentem refleksji: Co sie dzieje z mitoscig w moim
zyciu? Jak jg przezywam? Jak wazna jest dla mnie? Czy
jestem zrealizowana w mitosci? Czy o nig dbam? Co jesz-
cze moglabym dla niej zrobié¢? Albo dla siebie? Gdy okaze
sie, ze mi smutno, bo kolejny raz spedzam je sama, moge
pomysleé, co w moim zyciu sie dzieje, ze jest w nim tak
mato mitosci. Bo to nie musi by¢ staty stan. Nikt mnie nie
przekona, ze jak kilka lat nie jest w zwigzku, to juz nigdy
nie bedzie. Znéw zapominamy o przyjemnosci, skupiamy
sie na swoim ,,nie umiem”, ,nie potrafie”.

Spotkatam sie z opinig, Ze nie nalezy codziennie mowic komus,
Ze si¢ kocha, bo to stowo spowszednieje.

Nie potrafie powiedzieé, jak czesto powinno sie wyznawacé
mitosé, na pewno tak czesto, zeby ci byto dobrze w zwiazku.
Jesli drugiej stronie brakuje tego ,kocham”, to nie sadze,
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ze chodzi tylko o stowo. Dla mnie to znak, ze w relacji
czegos brakuje. Ja pojmuje mitos$¢é jako site. Jesli ja dajemy
idostajemy, wowczas ona nas wzmacnia, rozwija. Lepiej
nam sie pracuje, bo wiemy, ze mamy partnera, ktéry nas
wspiera, podejmujemy odwazniejsze decyzje itd. Mitos¢
stanowi element rozwojowy, wzmacniajacy. Gdy méwie
»kocham”, daje mi to naped.

Ludzie czesto mowig: ,,Chce byc z kims, chce miec zwigzek”,
czyli posiadac. Rzadko méwig: ,,Chce kochac”, bo kochac
mozna bez wzajemnosci, a to juz jest dla nas strata.

Dopiero w XX wieku matzenstwa zaczely by¢ zawierane
z milosci. By¢ moze tkwi w nas tamten przekaz, ze malzen-
stwo to znalezienie ,,dobrej partii”. I teraz w zaleznosci od
tego, z czym jesteSmy bardziej zwiazani, bedziemy chcieli
miec albo kochaé. Czasami to jest pewnego rodzaju wyhor.

Albo zwrot ,,wyznanie mitosci”. Wyznac mitosc to pokonac
Jjakis trud, opor, na koticu ktorego jest totalny baj. ,, Powiedziat,
Ze mnie kocha” jest stabsze w takim ujeciu.
Mowisz, ze zwykte . kocham” jest niedoceniane? Mitos¢ ma by¢
podkresleniem mojej wyjatkowosci, a nie pieknym uczuciem?
Ktos mnie kocha, wiec jestem wiecej warta? Stysze od czesci
moich pacjentéw: ,,Ja nie umiem kochaé”. Duzo sie nad tym
zastanawiam. Moze po prostu oczekujemy, ze mitosé bedzie
czym innym, niz jest? Stowa majg ogromng moc. ,,Mito$¢ do
grobowej deski” méwimy, bo chcemy podjaé jedna, jedyna,
najlepsza decyzje w zyciu, chcemy, zeby ta mitosé byta na
zawsze, ale czesto nie dajemy rady. Bo jaka mamy pewnoscé,
ze ta osoba nigdy nie zawiedzie? Mitos¢é, ktéra géry przenosi,
mitosé, ktora leczy itd. W tych stowach jest potencjat. Warto
zwroci¢ uwage na to, w jaki sposéb méwimy o mitosci. , Piele-
gnowac”i,dba¢”, zamiast ,trudzi¢ sie” i ,walczy¢”. Wszystko
mozna powiedzie¢ miekko, z wiekszym sercem.

Wiec co z tymi walentynkami - jesli odrzucimy te balony,
kolorowe serca i wielkie wyznania, co nam zostanie?
Mitosé. o
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