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a DIISK

Natalia: Chciatabym, abysmy cofneli si¢ teraz nieco do palacego
zagadnienia... oksytocyny. UstaliliSmy, ze jest to podstawowy, naj-
wazniejszy sktadnik odpowiedzialny za bliskos¢ i czutos¢ miedzy
partnerami, rodzicami i dzieémi czy najblizsza rodzina. Dosztam do
dos¢ odwaznej konkluzji: gdybysmy mogli suplementowac oksyto-
cyne, by¢ moze problemy z bliskoscia, na ktore tak wszyscy wspot-
czesnie narzekamy, zostatyby cudownie rozwiazane?

* G. Vaillant, K. Mukamal, Successful Aging, ,American Journal of Psychiatry” 2001,
Ne 158,s.839-847,https:/ /pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/ 11384887 (datadostepu: 17.05.2021).
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Dawid: Zatem i ja cofne sie o kilka krokéw, aby odpowiedziec¢ ci
na to pytanie z szerszej perspektywy. Psychologiczny i akademic-
ki kanon opisywania zjawiska miltosci zawdzigczamy profesorowi
Bogdanowi Wojciszkemu. Zapoczatkowana przez amerykanskiego
psychologa Roberta Sternberga, a rozwijana przez Wojciszkego troj-
sktadnikowa hipoteza mitosci zaklada, ze na zwigzek mitosny skta-
daja sie trzy elementy: intymno§¢, namietno$¢ i zaangazowanie'.
I to wlasnie proporcje miedzy tymi trzema sktadnikami okreslaja
aktualny etap relacji. Teoria ta zaklada rowniez, ze nie ma bata,
namietnos$¢ musi sie kiedy$ skonczy¢. Ze jej potencjal jest wyczer-
pywalny. Zostaja nam do dyspozycji intymnos¢ i zaangazowanie
w relacje, jednak bez ognia, bez iskry, a juz na pewno nie takiej,
jaka towarzyszyla nam jako parze na poczatku znajomosci.

Popularnos¢ i nosnos¢ owej teorii zapewne bierze sie z tego, ze
przedmiotem badania sa efekty mierzalne statystycznie, nie za§ po-
tencjal relacji. Styszymy przeciez o coraz wigkszej liczbie rozwodow.
My jednak nie opieramy sie na statystykach, traktujac je jako wy-
znacznik normy, tylko zajmujemy si¢ rozwigzywaniem problemow
na bazie zasobow i potencjalu danej pary. Wedtug nas absolutna
wiekszo§¢ par mierzy sie z mniejszymi lub wiekszymi deficytami,
ktore stoja na drodze budowania szczesliwej relacji partnerskiej.
Nie chcemy jednak myli¢ norm statystycznych z normalnoscia. Dla-
tego moja i Zosi perspektywa bedzie inna niz klasycznych psycho-
logow. I w optyce naszej praktyki i naszych doswiadczen, réwniez
tych osobistych, moge potwierdzi¢, ze nie tylko przywrocenie, ale
tez poglebienie namietnosci w zwiazku — na dowolnym jego etapie —
jest mozliwe. Potrzebujemy uzdrowienia relacji z wlasnym ciatem,
a w relacji z partnerem — faktycznie — w duzym stopniu zawdzigcza-
my to oksytocynie!

Natalia: Czyli... mialam racje¢! Zatem: tabletki czy krople?

* Wiecej na ten temat mozna przeczyta¢ w stynnej ksiazce Bogdana Wojciszkego Psycholo-
gia mitosci. Intymno$é. Namietnosé. Zobowiazanie, Gdansk 2009.



Trzy filary zwigzku 99

Dawid: Caly czas mowimy o endogennej oksytocynie, ktorej wy-
dzielanie stymulujemy, tym samym zwiekszajac potencjatl bliskosci
i wiezi. Klucz tkwi w okazywaniu sobie jak najwiekszej czutosci.

Natalia: Przytulanko na recepte! Kiedy? Jak? Ile razy dziennie?

Zosia: Ma tu zastosowanie dynamika kota zamachowego. Najpierw
trzeba wlozy¢ nieco wysitku i wyjsS¢ tej potrzebie naprzeciw. Z cza-
sem kolo zacznie sie toczy¢ samo i to ono bedzie napedzalto nas.

Zacznijmy od powrotu do drobnych krokéw, zwyczajow, ktore
by¢ moze spontanicznie pojawialy sie same jeszcze na etapie pierw-
szego zauroczenia. Buziak na dzien dobry. Bylo? Bylo. A jest nadal?
A przytulenie przed wyjsSciem do pracy? Uscisk w kuchni? W pierw-
szych miesiacach relacji nie tylko $pi sie w jednym 16zku, ale zasy-
pia w ciasnych objeciach, na tyzeczke.

Dawid: Potem hormony zakochania opadaja i zaczynamy odczuwac
dyskomfort podczas nocnych usciskéw, a spanie na lyzeczke spra-
wia, ze caly kolejny dzien boli nas kregoshup. Partner chrapie nam
prosto w ucho, partnerka kopie przez sen. Partnerka $pi odkryta,
a partner szczelnie owija si¢ pierzyna. W takiej sytuacji — nawet jesli
wolimy spac pod dwiema koldrami — dobrze jest sie przytuli¢ przed
za$nieciem chocby na kilka minut, zanim odplyniemy w pozycjach,
ktore zagwarantujg nam dobry i efektywny sen.

Wspanialy bedzie tez masaz po ciezkim dniu. I tu wazna uwa-
ga: nie musi to by¢ pelnowymiarowy, profesjonalny masaz z olej-
kami i przy swiecach. Chodzi bardziej o czuly dotyk, ktory jak wie-
my z doswiadczenia — juz sam w sobie ma moc uleczania. Jest to
wsparte, o czym mowiliSmy wczesniej, biochemig ciata, ale tez sta-
nowi wazny gest informujacy o naszym zainteresowaniu i wsparciu.

Natalia: Zgoda, tylko czasem codziennosc¢ potrafi przyttoczy¢. Kiedy
w relacji pojawiajg sie na przyktad konflikty i tarcia, to ja przestaje
odczuwac ochote na catuski i przytulanki. I wtedy rytualy dotyku
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maja stanowi¢ wyzsza instancje niz fakt, ze bywamy w nierozwia-
zanej ktotni?

Zosia: To nie jest tak, ze dokonujemy wyboru i zajmujemy sie ry-
tuatami dotyku, zamiast rozwiazywac problem. Jesli dbamy o bli-
skosc i jesteSmy w cielesnym kontakcie w ciagu dnia, to gdy pojawi
sie miedzy nami napiecie czy spor, tatwiej nam bedzie widziec, ze
jest to cos, co maci, wprowadza fale na powierzchnie oceanu, ale
w glebi nadal panuje spokéj i nieporuszenie.

Dawid: To troche tak jak z gra na gitarze. Gdy jest kompletnie roz-
strojona, to nawet nie wiemy, jak sie do niej zabrac, i by¢ moze
rzucimy ja w kat. Ale gdy siegamy po nig czesto i czesto stroimy, to
potem nawet jedna falszywa nute bedzie nam latwo wychwyci¢ i od
razu skorygowac.

Zosia: Rytualy dotyku moga by¢ dla pary glebia, do ktorej sie odno-
sza, gdy na powierzchni szaleja emocje i wala pioruny. Dobrze wiec
miec taka Swiadomos¢, ze kiedy nie umiemy dogadac sie slowami,
mozemy zejsS¢ do plaszczyzny porozumienia dotykiem i na przyklad
przytuli¢ sie albo zlapac za reke. I wréci¢ do rozmow, kiedy uczucia
»na powierzchni” troche sie uspokoja. Z takiej perspektywy rytuaty
dotyku moga by¢ priorytetem i dobrze widzie¢ je jako krok do roz-
wiazywania konfliktu. Mozemy sie nie zgadzac¢, klocic, ale najwaz-
niejsze, ze caly czas jestesSmy blisko, jestesmy dostepni dla siebie.
Nawet jesli miatoby to by¢ raz dziennie — tego rodzaju zatrzymanie,
czyli ztapanie si¢ za rece czy przytulenie, jest wazng kotwica.

Natalia: Czyli bliskos¢ jest odpowiedzia na wszystko? A co, jesli
mamy problemy, ktore poradniki i psychologowie w gazetach nazy-
waja ,lekiem przed bliskoscig”?

Dawid: Lek przed bliskoscia — objawiajacy si¢ nadmiernym ,przykle-
jeniem” czy wrecz zaborczoscig wobec partnera (co tez jest lekowe!)
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albo przeciwnie: unikaniem nawet elementarnych jej przejawow
w dlugoterminowej relacji — to bardzo wazne zagadnienie, ktéremu
powinniSmy przyjrzec sie w kontekscie wlasnej historii, loséw naszej
rodziny i dziecinstwa. Co wlasciwie oznacza bycie blisko naszego
partnera? Jest to pelna zrozumienia akceptacja tego, kim jesteSmy
my sami, i tego, kim jest nasz partner. Gotowos¢ do przyjecia go ta-
kim, jakim jest. UmiejetnoS¢ dawania i przyjmowania.

I analogicznie: nasza wlasna gotowosc¢ do bycia w bliskiej relacji
oznacza, ze akceptujemy siebie takimi, jacy jesteSmy, poznaliSmy
swoje mocne i stabe strony, a takze nauczyliSmy si¢ z nimi zy¢.

W tym wszystkim wazne jest tez to, zeby drobne gesty, rytuaty
bliskosci pozostaly tym, czym sa, czyli okazaniem czulosci i nawia-
zaniem bliskosci, a nie zaproszeniem do czegos wiece].

Natalia: Co masz konkretnie na mysli?

Dawid: W wielu zwiazkach uciera sie¢ zwyczaj, ze czutos¢, pocatu-
nek, kontakt fizyczny stanowia gest prowadzacy do aktu seksualne-
go. Taki rodzaj gry wstepnej. Jesli ona przychodzi sie przytulic, to
znaczy, ze pewnie domaga sie seksu, a ja jako prawdziwy mezczy-
zna, chcac nie checac, musze jej ten seks dac. A przeciez nie zawsze
mam na to site i ochote. Poza tym jesli jej nie zaspokoje, to jeszcze
zacznie szukac¢ gdzies indziej. Analogicznie jest w druga strone. On
poglaszcze, spojrzy w oczy i juz wiadomo, czego oczekuje, prawda?

U wielu par obserwujemy olbrzymi deficyt w okazywaniu sobie
bliskosci rowniez z tego powodu. Nie zawsze mamy ochote na seks,
wiec aby go nie wywolywac, rezygnujemy z czutosci. To wielka strata.
Dlatego tak istotne jest, abysmy odkleili fizycznie okazywana blis-
kos¢ od gry wstepnej. To arcywazne, poniewaz aby wspiera¢ nasza
milos§¢, potrzebujemy bezinteresownej bliskosci.

Natalia: Dotykanie dla sztuki. To moze by¢ trudne, zwlaszcza u par,
ktorym ten pociag juz odjechat i przegapily moment, w ktorym prze-
staly tworzy¢ wspodlna przestrzen do bycia razem. Stuchajac tego,
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w jaki sposob wy z Zosia sie¢ poznaliScie, zdatam sobie sprawe, ze
niewiele zwigzkow wkracza we wspolne zycie z wysoko rozwinie-
ta Swiadomoscia. Dorastanie do bycia naprawde razem dzieje sie

W procesie, w praniu...

Zosia: U par, ktore doswiadczyly kryzysu, oddalenia, pewnych po-
glebiajacych sie konfliktow, powrét do korzeni — do tego, zeby sie
dotykac, calowac¢ na dzien dobry - jest szczeg6lnie wazny. Poczat-
kowo takie rytualy moga wydawac si¢ sztuczne, boimy sie odrzuce-
nia, otwarcia starych ran, niezrozumienia. Warto jednak odczekac,
az wyrobimy w sobie nowe nawyki i odnajdziemy w tych okruchach
bliskosci zrédto zasilania.

Natalia: Chciatabym poruszy¢ tez temat indywidualnego zapotrze-
bowania na bliskos¢ przy uwzglednieniu, ze stanowimy, jako ro-
dzice, pewien ,kociol bliskosci” dla naszych dzieci. Przyjaciotka
powiedziala mi kiedys, ze okolo godziny dwudziestej po calym
dniu z dzie¢mi ma wrazenie, ze mysl o dotykaniu sie przed zasnie-
ciem — ba, zasSniecie wtulonej w partnera — budzi w niej fizyczny

Sprzeciw.

Dawid: Dzieci chca dotykac, chca by¢ dotykane. Potrzebuja tego.
Wspomniany przez ciebie rodzic moze nieswiadomie zaspokajac
swoja potrzebe bliskosci wlasnie przez kontakt z dzie¢mi.

Natalia: Faktycznie. Dzieci kochaja bezwarunkowo, sa mile w do-
tyku, pachnace, otwarte...

Dawid: Poza tym nieche¢ do wieczornego dotyku moze miec tto sek-
sualne, zwlaszcza gdy wymeczona, przebodzcowana mama zaczyna
postrzegac seks jako ,obowigazek malzenski”. Moze przeczuwac, jak
wspominaliSmy wczesniej, ze taki dotyk bedzie oznaczat cos jeszcze,
na co ona w tym momencie nie ma zasobow. W takiej sytuacji tym
bardziej proponujemy szukanie okolicznosci na dotyk ,w przelocie” —
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od rana, bez zobowiazan, bez kontynuacji. Czy w takim dotyku
mama réwniez bedzie odczuwacé dyskomfort?

Podczas warsztatow czasami proponujemy parom takie psycho-
fizyczne ¢wiczenie, ktére nazywamy zapasami. Partnerzy sa zache-
cani do dziecinnych przewalanek, przepychania sie, ktére réwno-
czesnie jest rodzajem gwaltownego, intensywnego kontaktu ich ciat.

Natalia: Przypomina mi to stwierdzenie, ze czesto pary wszczynaja
klotnie, bo na nieswiadomym poziomie jest to intensywny kontakt
emocjonalny. A w zapasach dochodzi czynnik fizyczny.

Zosia: Taki sparing pomaga tez uwolni¢ energie, ktéra moze zostac
zablokowana, jesli nie wiemy, jak poradzi¢ sobie z buzujacymi emo-
cjami, ktorych nie przepracowaliSmy w relacji. Zazwyczaj otwieraja
sie zadawnione konflikty i ktotnie, zwlaszcza kiedy nasza elementar-
ng reakcja na spor jest zamkniecie w sobie i sttumienie uczuc. Zapa-
sy moga sie sta¢ wentylem bezpieczenstwa i pomoc konstruktywnie
przekierowac trudna do okielznania energie, a do tego by¢ niezla za-
bawa. Thumienie gniewu wcale nie jest korzystne. W tantrze mowimy
o tym, ze jesli potrafisz uwolni¢ ogieni swojego gniewu — oczywiscie
w bezpieczny sposob — latwiej bedzie ci uwolni¢ ogien namietnosci.

Jedna wazna rzecz: w trakcie tego cwiczenia wyznaczamy part-
nerom sygnal, ze zaraz po zapasach maja sie przytuli¢, usciskac¢ —
wyjs¢ z sytuacji walki i po prostu ciepto sie objac. Czesto momenty
przytulenia sg wtedy pelne pas;ji.

Natalia: Zatem: jak sie na to otworzy¢, jesli startujemy z etapu
pary, ktora taka bliskos¢ zagubita? Mozemy to jakos podsumowac?

Dawid: Po pierwsze: nieprzypadkowo w tej czesci ksiazki mowimy
o trzech stopniach bycia w zwiazku. Komunikacja prowadzi do bli-
skosci, a bliskos¢ otwiera na intymnos¢. Jesli damy sobie szanse
na rozwiniecie sie miedzy nami szczerej spontanicznej komunikacji,
jesli zdamy sobie sprawe z potrzeb naszych i naszego partnera, jesli
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nauczymy sie¢ rozmawia¢ o trudnych rzeczach bez ranienia sie, to
bedzie nam tatwiej sSwiadomie wejs¢ w sfere bliskosci. Jezeli pojawia
si¢ emocje, mozemy brna¢ dalej w zaufaniu, ze bedzie bezpiecznie,
ze o tym porozmawiamy, bo wiemy juz jak. Mozemy wtedy wnosic¢
nasze potrzeby, a nawet Swiadomie umawiac si¢ na okreslone ak-
tywnosci. Pracujemy obecnie z Zosia nad programem online, takim
Jkursem dogranej pary”. W duzym skrocie: polega on miedzy inny-
mi na wyzwaniu dodawania jednego elementu budujacego bliskos¢
dziennie. W poniedzialek dajemy sobie buzi w kuchni o poranku.
We wtorek — zostaje poranne buzi i dochodzi przytulenie po po-
wrocie z pracy. W srode — poranne buzi, przytulenie po powrocie
i zwyczajowa rozmowa o minionym dniu, ale z trzymaniem za reke
i patrzeniem w oczy partnera.

Natalia: Moze to wydawac sie sztuczne... ale domyslam sie, ze dzia-
ta. Jak ¢wiczenia na silowni. Najpierw wstydzisz sie¢ wejS¢ na sale,
a po kilku treningach okazuje sie, ze masz po takim seansie dosko-
nate samopoczucie.

Dawid: Tak, to dobre porownanie. Ale tez nie wszyscy lubia silow-
nie, wigec na kursie przygotowujemy rozne narzedzia budowania re-
lacji. Niemniej pewien wysilek zawsze jest potrzebny. Idzmy dale;j.
Po drugie: warto przyjac zalozenie, ze dotyk miedzy ludzmi istnieje
jako cel, nie zas srodek do seksu. Jesli ten seks sie zdarzy — okej,
ale nie zakladajmy, ze tak stac¢ sie musi. Po trzecie: zaczynajmy
otwierac¢ przestrzen na dotyk od samego rana. Obserwujmy, jak po-
ranna czuto$¢ miedzy nami wplywa na caly nasz dzien. Po czwarte:
jesli jedno z partnerow jest bardziej tego dotyku spragnione, a dru-
gie bardziej ,niedotykalskie”...

Natalia: ...jezozwierz i mis...

Dawid: ...tak, to dobrze, gdy ten ,mis” lub ,pani misiowa”, inicju-
jac kontakt fizyczny, zaczna od prostego gestu. Nie bedq od razu
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»zagarniac” jezozwierza albo sie na nim ,uwieszac¢”. Mozna na przy-
klad na poczatku potozy¢ dlonn na ramieniu partnera i tyle. Jezo-
zwierz ma szanse sprawdzic, co sie teraz z nim dzieje, czy jest na to
gotowy. MiS lub pani misiowa na poziomie cielesno-instynktownym
roéwniez zaczna bardziej rozumiec potrzeby, zranienia, obawy part-
nera. Nie doswiadcza na przyktad gwattownego odrzucenia.

Na koniec chce opowiedziec jeszcze historie, ktora lubie przy-
wolywac¢ w kontekscie czulosci i bliskosci. Wyobrazmy sobie taki
oto obrazek: para starszych ludzi siedzi blisko siebie na taweczce
w parku. Trzymajg sie za kruche, pomarszczone juz dlonie. Pierw-
sza nasza mys$l to: ,Jacy szczesciarze! Jak oni musza sie kochac, ze
po tylu latach wciaz sie za te raczki trzymaja!”. Sprobujmy jednak
zobaczy¢ to zupelnie odwrotnie. Oni sie kochaja, bo trzymaja sie za
rece! Inaczej mowiac, staly, czuly kontakt fizyczny jest najlepszym
fundamentem podtrzymania uczu¢ w dtugoterminowych relacjach
partnerskich.

onieczr spotke

1. Zamiast ciagle dziatac¢, zatrzymajmy sie i po prostu badzmy, da-
jac samemu sobie wsparcie, wyrozumiatos¢ i samoakceptacije.

2. Pozbadzmy sie wygorowanych oczekiwan wobec samego siebie —
bedziemy wowczas potrafili zrobi¢ to samo wobec partnera.

3. Odnajdzmy swoja wartos¢ w samym doswiadczeniu Zycia, istnie-
nia w tej konkretnej chwili, a nie w tym, co posiadamy lub zro-
bilismy.

4. Zadbajmy o chwile obecnosci z partnerem, bez celu, bez ,robienia
rzeczy”, ale pozostajac w kontakcie, rozluznieniu i uwaznosci —
na przyktad siedzac przytuleni lub patrzac sobie dtuzej w oczy.

5. Docenmy czuly dotyk jako narzedzie bliskosci i nauczmy sie
z niego jak najczesciej korzystac.
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6. Rozrozniajmy czuly dotyk od gry wstepnej. Tylko wtedy bedzie
on niezobowiazujacy, czesty, odpowiadajacy na nasza potrzebe
czulosci.

7. Wprowadzajmy i utrzymujmy state elementy rytualow dotyku,
najlepiej takich, jakie przychodzily nam naturalnie na poczat-
kowym etapie relacji.

8. Badzmy swiadomi oddechu, odetchnijmy gteboko zawsze wte-
dy, gdy pojawiaja si¢ trudne emocje.

9. Doceniajmy partnera, dziekujac nawet za rzeczy oczywiste,
mowmy sobie ,kocham cie”, a jesli trzeba ,przepraszam”. Nie
czekajmy na lepsza okazje.

10. Pamietajmy, ze glebokie poczucie szczeScia przynosza nam
wlasnie relacje oparte na bliskosci, a nie kariera, pieniadze czy
status spoteczny.

Natalia: [ jesli z pewnymi sukcesami zaczniemy pracowac nad blis-
koscia, rownoczesnie nie zapominajac o komunikacji, to za chwile
bez wiekszego poslizgu ,zejdziemy” do intymnosci.



