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Podstawa stworzenia dobrego zwigzku jest... samoakceptacja. Poprzez kontakt z samym sobg stajemy si¢
bogatsi wewngtrznie, a tym samym ciekawsi dla naszego partnera — zwraca uwageg psychoterapeuta Jakub
Zajac z Centrum Terapii Dialog.

Po czym mozna rozpoznac¢ dobry zwigzek?

Tyle ile zwiazkow, tyle moze by¢ wariantow dobrego zwiazku. Ale na pewno moge powiedziec, ze nie
wyobrazam sobie dobrego zwigzku bez pewnej dozy bliskosci 1 intymnosci. Kluczowe sa tez elementy
przyjazni i mitosnego uczucia. Dobry zwiazek jest wtedy, gdy w §wiadomy spos6b dbamy o niego, np.
dobrymi rytuatami, planowaniem wspdlnego czasu, gdy inicjujemy sytuacje, ktore buduja bliskos¢,
czutos$¢, intymnos¢, dobre wspomnienia, np. wyjscia do knajpy, wyjazdy, mite wieczory.

Dlaczego nielatwo jest zbudowac dobry zwigzek?

Moze dlatego, ze aby stworzy¢ dobry zwiazek trzeba lubi¢ siebie samego. Gdyby poobserwowac ludzi,
ktorzy sa razem szczesliwi tatwo zauwazy¢, ze kazda z tych osob ma takze dobra relacje z soba samym.
Trudno mi wyobrazi¢ sobie, ze mozna stworzy¢ dobry zwiazek, gdy nie potrafimy si¢ dogada¢ sami ze
soba. Problemy, ktore wnosimy do relacji wptywaja na nia, dlatego warto pamigtac, ze droga do dobrego
zwiazku prowadzi przez rozpoznanie swoich probleméw 1 pracy nad soba.

Ale czy to znaczy, ze jesli mam problemy ze soba, to nie mam szansy na dobry zwiazek?

Tak kategorycznie, bym tego nie ujal, ale co$§ w tym jest. Jesli ktoS ma za soba par¢ zwigzkow 1 w
kazdym kolejnym coS nie gra, to by¢ moze trzeba si¢ troch¢ nad sobg zastanowic€.

Co zatem mozna zrobié, by tworzy¢ lepszy zwigzek?

Podstawa jest samoakceptacja. Bo jesli bede mie¢ pozytywne zdanie o sobie, to nie bed¢ potrzebowaé
partnera, ktory by mi to potwierdzal. Oczywiscie to mile jesli partner o tym mowi, ale jesli ja tego od
niego oczekuje. Jesli jestem w zwiazku po to, aby tego stuchad, jesli obarczam partnera takim
,obowiazkiem” to nie wptywa dobrze na relacje. Nie chodzi bowiem o to, by partner byt Zrédtem nasze;j
samoakceptacji, partner moze nam jedynie to potwierdzac.

Wazna jest tez umiejetnosSC zarzadzania wlasnym stresem. W obecnych czasach, gdy pracujemy na
petnych obrotach, zyjemy w ciagtym w biegu, czynnikiem powodzenia w dtugofalowym zwiazku jest to,
jak radzimy sobie z sytuacjami stresowymi. Z pozoru wydaje si¢ to nie mie¢ znaczenia dla tej sytuacji,
jednak stres potrafi narobi¢ wiele zamieszania. Przyniesiony z zewnatrz, niezarzadzony, najczesciej
roztadowywany jest na bliskich, a to musi odbic€ si¢ na relacji.

Sporo stresu dostarcza nam pandemia. Jaki ma ona wplyw na zwiazki?

Co tu duzo méwic, to trudny czas dla wszystkich. Mamy wiele stresow, zyjemy w poczuciu wielkiej
niewiadomej. Wymag izolacji sprawit, ze spedzamy ze soba w jednym domu, czasem w jednym pokoju
24 godziny na dobg, jesteSmy nasyceni tymi relacjami — a to nawet bardzo dobre zwiazki moze wystawié

na solidng probe.

Ale zdarza sig¢ tez, ze taki wspdOlny czas wpltywa na niektdre pary pozytywnie, Wr¢cz OZywczo — wreszcie
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maja wigcej czasu dla siebie, czgsciej si¢ widuja, maja wigcej okazji do r6znego rodzaju zblizen, takze do
seksu. Tak moze sig¢ zdarzyC szczegélnie jesli przed pandemia partnerzy nie mieli czasu dla siebie, duzo
pracowali, mijali si¢, byli w czg¢stych rozjazdach.

Jak w czasie pandemii chronié si¢ przed wspomnianym wcze$niej nasyceniem relacja?

Z grubsza w ten sam sposob jak wtedy, gdy nie ma pandemii. Ale akurat w tym czasie jeszcze wazniejsze
wydaje si¢ zadbanie o czas wytacznie dla siebie samego. Chodzi o to, aby byta rownowaga — jezeli
jesteSmy bardzo duzo 1 intensywnie ze sobg, nabiera to szczegdlnego znaczenia. Gdy nie mamy w domu
warunkow do tego, aby poby¢ samemu pomdc moga spacery czy wyjscie gdzies osobno. To jednak nie
powinny by¢ przypadkowe chwile, warto je zaplanowac 1 regularnie powtarzaé, np. wtorkowe popotudnie
jest tylko dla mnie i co by si¢ nie dzialo nie zmieniam tego, bo jestem dla siebie wazny. Warto pamigtac,
ze przez kontakt z samym soba stajemy si¢ bogatsi, a tym samym ciekawsi dla naszego partnera.

Porozmawiajmy o klétniach. W idealnych zwigzkach nie powinny sie¢ zdarza¢?

To nieprawda. Powiem wigcej — byloby zaskakujaco gdyby ich nie byto. Nawet w najlepszych zwiazkach
moze bowiem nastapi¢ chwilowe ,,zmgczenie materiatu™.

To absolutnie normalne. Wtasciwie batbym si¢ zwiazku, w ktérym caty czas jest idealnie — to pachnie dla
mnie wyparciem, niezauwazaniem czegos. Fakt, ze bywamy soba zmeczeni jest zupetnie naturalny —
pytanie co z tym robimy. Jest fantastyczna ksiazka ,,Zy¢ w rodzinie i przetrwaé”, w ktérej stynny
psychoterapeuta Robin Skynner i nie mniej stynny komik John Cleese prowadza rozmowg o tym, jak
zycie w rodzinie wptywa na nas, na nasze relacje i sposob postrzegania Swiata. Okazuje si¢, ze w dobrych
zwiazkach partnerzy prowadza caly czas rodzaj obserwacji siebie w akcji 1 dyskutuja o tym co widza.To
pokazuje, ze zwiazek jest tematem do rozmowy, nalezy wigc jak najwigcej rozmawiac.

Ale pamigtajmy tez, ze bliskos¢ 1 intymnos¢ sa trochg chaotyczne, nie da sig ich zaplanowac. Dlatego
udoskonalanie w nieskoficzonos¢, ciagle wyjasnianie wszystkiego, rozktadanie na atomy kazde;j
sprzeczki, niekoniczace ,,rozkminianie” probleméw, moze by¢ meczace dla drugiej strony i moze
oznaczac problemy w bliskosci z ta druga osoba.

Czy naprawdeg istnieje cos takiego jak syndrom ,,si6dmego roku”?

Wigcej badan jest nawet na temat syndromu czwartego roku. I faktycznie o ile statystyka nic nie mowi o
pojedynczym cztowieku tylko o masach ludzkich, to jednak cos jest na rzeczy. Nastgpuje taki moment w
zwiazku, kiedy dochodzi do naturalnego przesycenie soba, do spadku zainteresowania partnerem. To
nieuniknione. Oczywiscie nie musi to by¢ od razu kryzys, ktory nas tamie, z ktérym nie wiemy jak sobie
poradzi€. Jednak kryzys jest wielka szansa dla zwiazku.

Jak to rozumiec¢?

Kazdy kryzys nas wzbogaca, czegos nas uczy. Dobrym sposobem przekonania si¢ o tym jest terapia par.
Nie jest to zaden wstyd — wiele dobrych zwigzkéw ma za sobg takie doSwiadczenie. Terapig¢ par z jednej
strony nalezy potraktowac jako nastgpstwo kryzysu — warto wybrac si¢ na nia, gdy nie radzimy sobie
sami z problemami. Ale to moze tez by¢ Swietna okazja, zeby przyspieszy¢ rozw0j zwiazku — pod
warunkiem jednak, ze naprawdg¢ chcemy by¢ razem. W przeciwnym razie terapia si¢ nie uda.
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Sa osoby, ktore uwazaja, ze dlugotrwale zwigzki sa dla ludzi nienaturalne. Zgadza si¢ Pan z taka
teorig?

Jest catkiem pokazna grupa ludzi, ktoéra wchodzi w serie 4-letnich zwigzkéw. Cztery lata to usredniony
czas, kiedy konczy si¢ pierwsza namigtnosc, ale jeszcze nie wyksztatca si¢ w petni intymnos¢. Zmieniajac
partnera w takim momencie mozemy mie¢ wszystko od nowa — fascynacje, uczucie Swiezosci,
namigtnosc. Jednak mimo wszystko duzo tracimy. Bronitbym dtugofalowych zwiazkéw, bo one
dostarczaja nam jednak unikatowych doznan, rozwoju siebie, ktérego nie zapewnia nam krétkotrwate
zwiazki. Ale nie podjatbym sig oceni€ czy lepszy jest jeden 50-letni zwiazek niz trzy 15-letnie.

Sporo méwi si¢ o tym, ze Kkiedys to naprawialo si¢ zwiazki, a teraz wymienia si¢ partnera i jest po
problemie...

Faktycznie produktowo-transakcyjny model zwiazku to trochg¢ znak naszych czaséw. Taki mamy tez
model wspodtczesnego zycia 1 to przektada si¢ na relacje migdzyludzkie. Jednak warto zauwazy¢, ze
kiedys czesto dogadywanie si¢ odbywato si¢ wielkim kosztem wiasnych potrzeb. Oczywiscie kiedy
remedium na pierwszy kryzys jest mysl o zmianie partnera, to cos jest nie tak. Natomiast kulture
szybszych rozwodéw mimo wszystko oceniam jako lepsza niz tg, w ktorej za nic w Swiecie si¢ nie
rozstaniemy 1 latami trwamy w ztych zwiagzkach. Przez mdj gabinet przewija si¢ wystarczajaca liczba
pacjentow skrzywdzonych dziwnymi uktadami rodzicéw. Zreszta — mamy jedno zycie, wigc czy jest sens
marnowacé je w zwiazku ktory nie jest satysfakcjonujacy? Wigcej szans nie bedzie.

Wiele par jest ze soba ze wzgledu na dzieci. To stuszne czy nie?

Jest wiele opinii na ten temat. Osobiscie uwazam, ze argument bycia ze sobg dla dzieci jest chybiony. W
gabinecie czgsto styszg¢: jestem wkurzona na rodzicow, ze si¢ nie rozstali, a ja latami musiatam patrze¢ na
rozktad ich zwiazku. Gdyby si¢ rozstali mialabym przejrzysta sytuacje 1 emocjonalne wzorce, a to, ze zyli
ze soba pod jednym dachem czujac do siebie niecheC byto strasznie cigzkie.

Dlatego uwazam raczej, ze ze wzgledu na dzieci warto jest si¢ dobrze rozstac. Dzieci musza wiedziec, ze
dalej maja oboje rodzicow, na ktérych moga liczy¢, a tylko poszli r6znymi drogami. Oczywiscie zawsze
to bedzie dla nich bolesne, jednak pytanie co jest wigkszym dramatem: cywilizowane rozstanie

rodzicéw, czy patrzenie jak rodzice si¢ zwalczaja, stuchanie ich kt6tni, patrzenie na chtodna obojetnosc,
czy lepiej mie€ rodzicow osobno, ale wiedzied, ze si¢ szanuja. Dodatkowo dzieci przejmuja nieSwiadomie
takie wzorce 1 praktykuja w swoich pézniejszych zwigzkach. Dla mnie to kluczowy argument.

Czy mozliwe jest stworzenie zwigzku na odleglos¢?

Dtugofalowo jest to bardzo trudne, bo jednak zwigzek wymaga bliskosci, takze takiej terytorialnej
bliskosci ciata i nie mam na mysli tylko seksu, ale przytulania sig, bycia blisko. Na dluzsza metg jest to
wazne. Natomiast sg zwiazki, ktore przez kilka, kilkanascie miesigcy sa rozdzielone i daja radg. Jest sporo
badan, ktére pokazuja, ze bez ,,obrazu” jest trudno wzbudzi¢ pewne poktady empatii 1 wspétodczuwania,
dlatego jesli para musi si¢ na jakis czas rozsta¢ warto zadbac o to, aby widywac si¢ chociaz na zoomie
czy innej platformie, sporo jest teraz mozliwosci. Warto dbac chociazby o takie kontakty, ale takze
probowac raz na jakis czas zorganizowac spotkanie ,,na zywo”, nawet gdzieS w potowie drogi. Generalnie
przyjalbym jednak takie myslenie, ze to jest stan podwyzszonego zagrozenia. Prawdopodobienstwo
zbudowania trwalego, wieloletniego, szczgsliwego zwiazku na odlegtosc jest statystycznie male.
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Odlegtos¢ jest po prostu niebezpieczna dla zwiazku. Cho¢ oczywiscie, jesli czujemy si¢ z ta osoba
dobrze, warto sprobowac.

A co z wiazaniem si¢ z mlodszym partnerem? Czy mozna zbudowac dobry zwiazek z duza réznica
wieku?

W tym przypadku odpowiedz brzmi: tak, jest to mozliwe. Jest to pewna trudnos¢, ale nie mam poczucia,
ze taki zwiazek z gory jest zagrozony.

Sa pewne kwestie, ktore moga okazac si¢ problematyczne, jak na przyklad to ze po latach jeden z
partner6w wciaz bedzie w sile wieku, a drugi bedzie juz w wieku podesztym. Jednak w dzisiejszych
czasach 15 lat roznicy nie stanowi problemu. Zdecydowana roznica wieku, np. 30 lat, moze okazac si¢
ktopotliwa, ale jesli jest mitosS¢ i czutos¢ to czemu nie.

W ostatnich miesiacach, trudnych takze dla oséb samotnych, szczegélnym zainteresowaniem
cieszyla si¢ aplikacja Tinder. Jak ocenia Pan taki sposob zawierania znajomosci?

Budzi ona moje watpliwosci, cho¢ by¢ moze jako psychoterapeuta mam nieco skrzywiong perspektywe —
moja ocena bazuje na rozmowach z pacjentami, z ktérych wigkszos¢ miata raczej trudne doSwiadczenia z
nig zwiazane. Ale zachowalbym jakis rozsadek, wydaje sig, ze sa sytuacje, w ktérych Tinder moze
pomdc. Pytanie kto korzysta z tej aplikacji, bo jesli ktos, kto nie czuje si¢ dobrze w swojej skorze 1 szuka
za wszelka ceng partnera, ktory miatby by¢ lekiem na jego ktopoty, to jest szansa, ze takg osobg spotka
tam wiele rozczarowan.
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