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Intro

Relacje romantyczne od wiekéw zajmujg centralne miejsce w
ludzkim zyciu. Wptywajg na nasze decyzje, poczucie
bezpieczenstwa, poziom szczegscia, a takze na sposoéb, w jaki
postrzegamy siebie i Swiat. Wybdr partnera nie jest jedynie
emocjonalnym epizodem ani romantyczng historig. To decyzja
o ogromnych konsekwencjach psychologicznych,
spotecznych i zyciowych. W praktyce oznacza wybodr osoby,
ktora bedzie wspottworzy¢ codziennos¢, wptywac na
Kierunek rozwoju osobistego oraz ksztattowac przysztos¢ w
wymiarze emocjonalnym, finansowym i rodzinnym.

Mimo ogromnego znaczenia tej decyzji wiekszos¢ ludzi
podejmuje ja w sposéb chaotyczny. Kierujg sie impulsem,
chwilowym zauroczeniem, presjg otoczenia lub lekiem przed
samotnoscig. Wiele relacji rozpoczyna sie intensywnie, petne
Sg emocji i poczucia wyjatkowosci. Jednak po czasie okazuje
sie, ze poczatkowe wrazenia nie zawsze majg wiele
wspolnego z rzeczywistg kompatybilnoscig dwoch osob.

Dlatego fundamentalne pytanie brzmi: jak rozpoznac¢, czy
osoba, z ktorg jesteSmy, rzeczywiscie jest wtasciwym
partnerem?

To pytanie pojawia sie w wielu momentach zycia. Czasami
pojawia sige na poczatku relacji, kiedy emocje sg bardzo silne i
trudno o racjonalng oceng sytuacji. Innym razem pojawia sig
po kilku miesigcach lub latach, gdy poczatkowa fascynacja
zaczyna ustepowacC miejsca codziennosci. Zdarza sie
rowniez, ze pytanie to pojawia sie dopiero wtedy, gdy
pojawiajg sie pierwsze powazne konflikty lub rozczarowania.

Nie istnieje jeden prosty test, ktéry w jednoznaczny sposob
odpowie na to pytanie. Relacje migedzyludzkie sg ztozonymi



systemami psychologicznymi. Wptywajg na nie osobowosc,
historia zycia, doswiadczenia z dzieciAstwa, wzorce
relacyjne, wartosci, cele zyciowe oraz sposob radzenia sobie
Z emocjami.

Jednoczesnie istniejg pewne uniwersalne mechanizmy, ktére
pozwalajg z duzg doktadnoscig oceni¢ potencjat relacji.
Psychologia relacji, badania nad trwatoscig zwigzkéw oraz
doswiadczenia terapeutdow pracujgcych z parami pokazujg, ze
mozna zidentyfikowac konkretne czynniki decydujgce o tym,
czy relacja ma realng szanse by¢ zdrowa i trwata.

Ta ksigzka powstata wtasnie po to, aby te czynniki
uporzadkowac i pokaza¢ w formie praktycznego systemu
analizy relacji.

Nie jest to ksigzka o romantycznych ideatach.

Nie jest to réwniez ksigzka o tym, jak znalez¢ idealnego
partnera.

Nie istnieje cos takiego jak idealna osoba.
Istnieje natomiast osoba wtasciwa dla ciebie.

Roznica pomiedzy tymi pojeciami jest fundamentalna. Idealny
partner to abstrakcyjna wizja, ktora czesto nie istnieje w
rzeczywistosci. Witasciwy partner to cztowiek, z ktorym
mozliwe jest zbudowanie stabilnej, wspierajgcej i rozwijajgcej
relacji. Relacji, ktora przetrwa nie tylko momenty szczescia,
ale rowniez trudne okresy zycia.

Jednym z najwigkszych probleméw wspotczesnych relacji
jest fakt, ze ludzie czesto mylg intensywnos¢ emocji z
kompatybilnoscig. Silne emocje mogg byc¢ niezwykle
przekonujgce. Zauroczenie, fascynacja i namietnosc
sprawiajg, ze druga osoba wydaje sie wyjgtkowa i



niepowtarzalna. Jednak intensywnos¢ emocji nie jest
dowodem na to, ze relacja bedzie zdrowa i trwata.

W rzeczywistosci wiele bardzo intensywnych relacji okazuje
sie najbardziej niestabilnymi.

Dlaczego tak sie dzieje?

Poniewaz emocjonalna intensywnos¢ czesto wynika z
nieprzepracowanych schematéw psychologicznych. Ludzie
mogg czuc¢ silne przycigganie do osob, ktére uruchamiajg
zZnane im z przesztosci wzorce emocjonalne. Jesli ktos
dorastat w Srodowisku petnym napigcia, chaosu lub
niestabilnosci emocjonalnej, moze nieswiadomie odczuwac
wiekszg fascynacje osobami, ktére wywotujg podobne
emocije.

Paradoks polega na tym, ze to, co wydaje sie znajome i
ekscytujgce, nie zawsze jest zdrowe.

Z kolei relacje stabilne i bezpieczne mogg poczatkowo
wydawac¢ sie mniej spektakularne emocjonalnie. Brak
dramatycznych wzlotow i upadkéw bywa mylony z brakiem
chemii lub brakiem pasji. W rzeczywistosci jednak stabilnosc
emocjonalna jest jednym z najwazniejszych fundamentow
dtugotrwatych relacji.

Zrozumienie tej roznicy jest pierwszym Kkrokiem do
Swiadomego wyboru partnera.

Drugim krokiem jest umiejetnos¢ rozpoznawania sygnatow,
ktore wskazujg na rzeczywistg kompatybilnos¢ dwdch osdb.
Kompatybilno$¢ nie oznacza identycznosci charakterow ani
catkowitej zgodnosci poglagdéw. W kazdej relacji pojawiajg sie
roznice. Kluczowe jest jednak to, w jaki sposob te réznice sg
zarzadzane.



Niektore réznice mogg by¢ zrodtem wzajemnego rozwoju.
Inne réznice mogg prowadzi¢ do chronicznych konfliktow.

Dlatego tak wazne jest zrozumienie, ktore obszary relacji majg
znaczenie fundamentalne. Istniejg pewne elementy, w ktérych
brak zgodnosci znaczaco zwigeksza ryzyko rozpadu relacji lub
powstania dtugotrwatego napiecia.

Jednym z takich elementéw sg wartosci zyciowe. Wartosci
okres$lajg sposob podejmowania decyzji, priorytety oraz
kierunek zycia. Jesli dwie osoby majg skrajnie rozne wartosci,
bardzo trudno jest zbudowaé spojng wizje wspolnej
przysztosci.

Innym kluczowym elementem jest styl komunikacji. Nawet
osoby o0 podobnych wartosciach mogg doswiadczacé
powaznych probleméw w relacji, jesli nie potrafig rozmawiac
o trudnych sprawach w sposob konstruktywny.

Komunikacja w relacji nie polega wytgcznie na przekazywaniu
informacji. Obejmuje rowniez sposéb reagowania na emocje
partnera, zdolnos¢ stuchania, umiejetnos¢ wyrazania
wtasnych potrzeb oraz gotowos¢ do rozwigzywania
konfliktow.

Relacje, w ktorych jedna lub obie osoby unikajg trudnych
rozmow, czesto rozwijajg sie w kierunku narastajgcego
dystansu emocjonalnego. Nierozwigzane problemy nie
znikajg. Z czasem zaczynajg tworzy¢ coraz wieksze napigcie,
ktore moze prowadzi¢ do frustracji, rozczarowania i poczucia
osamotnienia w relacji.

Istnieje réwniez wiele subtelnych sygnatow, ktére moga
wskazywac na potencjalne problemy w relacji jeszcze zanim
stang sie one wyraznie widoczne. Sygnaty te czesto pojawiajg



sie na bardzo wczesnym etapie znajomosci, jednak s3g
ignorowane lub racjonalizowane.

Ludzie majg naturalng tendencje do pomijania informaciji, ktére
nie pasujg do ich oczekiwan.

Kiedy pojawia sie silna emocjonalna fascynacja, umyst
zaczyna selektywnie interpretowac rzeczywistosc.
Zachowania parthera mogg by¢ usprawiedliwiane,
minimalizowane lub interpretowane w sposob korzystny dla
relacji. Ten mechanizm psychologiczny jest bardzo
powszechny i czesto prowadzi do sytuacji, w ktorych
powazne problemy stajg sie widoczne dopiero po dtuzszym
czasie.

Jednoczesnie istniejg rowniez pozytywne sygnaty, ktore
wskazujg na wysoki potencjat relacji. Sg to zachowania i
postawy, ktore sprzyjajg budowaniu stabilnej wigzi
emocjonalnej. Obejmujg one miedzy innymi wzajemny
szacunek, empatig, zdolnos¢ do kompromisu oraz
autentyczne zainteresowanie rozwojem drugiej osoby.

Relacja, w ktorej obie osoby wspierajg sie w rozwoju, ma
znacznie wigkszg szanse na diugotrwatg stabilnosc niz relacja
oparta wytgcznie na emocjonalnej fascynacji.

Jednak nawet te pozytywne sygnaty wymagajg wiasciwej
interpretaciji.

Na przyktad nadmierna intensywnos¢ zaangazowania na
bardzo wczesnym etapie znajomosci moze wydawac sie
oznaka wyjatkowej wiezi. W rzeczywistosci czasami jest to
sygnat impulsywnosci lub potrzeby szybkiego przywigzania
sie do drugiej osoby. Tego typu dynamika moze prowadzi¢ do
bardzo szybkiego rozwoju relacji, ktory jednak nie zawsze
opiera sig na rzeczywistym poznaniu partnera.



Zdrowe relacje rozwijajg sie stopniowo.
Poznanie drugiej osoby wymaga czasu.

Dopiero w diuzszym okresie mozna zaobserwowac, jak
partner reaguje na stres, konflikty, rozczarowania czy
codzienne obowigzki. Wtasnie w takich sytuacjach ujawniajg
sie prawdziwe cechy charakteru.

Dlatego jednym z gtéwnych celow tej ksigzki jest nauczenie
czytelnika uwaznego obserwowania relacji.

Nie chodzi o analizowanie kazdego drobnego szczegdtu ani o
budowanie paranoicznej czujnosci. Chodzi o rozwinigcie
zdolnosci dostrzegania wzorcéw zachowan i rozumienia ich
znaczenia.

Relacja to system.

Kazde zachowanie partnera jest elementem wigkszego
obrazu.

Pojedynczy incydent nie zawsze mowi wiele o charakterze
cztowieka. Jednak powtarzajgce sie wzorce zachowan moga
by¢ bardzo znaczgce. Umiejetnos¢ rozpoznawania tych
wzorcoéw pozwala podejmowacé bardziej Swiadome decyzje
dotyczace przysztosci relacji.

Kolejnym waznym aspektem jest zrozumienie wifasnych
potrzeb emocjonalnych. Wiele oséb prébuje oceniac relacje
wytgcznie na podstawie zachowan partnera, ignorujgc wtasne
potrzeby i granice. Tymczasem zdrowa relacja wymaga
réwnowagi pomiedzy potrzebami obu stron.

Jesli jedna osoba stale dostosowuje sie do drugiej kosztem
wtasnego komfortu emocjonalnego, relacja z czasem zaczyna
generowac coraz wigksze napiecie.



Dlatego analiza relacji powinna zawsze obejmowac¢ dwa
poziomy.

Poziom pierwszy to ocena partnera.
Poziom drugi to zrozumienie samego siebie.

Dopiero potaczenie tych dwodch perspektyw pozwala na
realistyczng oceneg sytuacji. W przeciwnym razie fatwo jest
popas¢ w skrajnosci. Jedni ludzie majg tendencje do
nadmiernego idealizowania partneréw, ignorujgc sygnaty
ostrzegawcze. Inni z kolei sg nadmiernie krytyczni i szybko
rezygnujg z relacji, ktéore mogtyby miec realny potencjat.

Swiadoma analiza relacji polega na znalezieniu réwnowagi
pomiedzy tymi skrajnosciami.

Ta ksigzka nie daje prostych odpowiedzi.
Nie istniejg proste odpowiedzi.

Relacje miedzyludzkie sg zbyt ztozone, aby mozna byto je
sprowadzi¢ do kilku uniwersalnych regut. Mozna jednak
zbudowac system analizy, ktéry znaczaco zwigeksza szanse
na podejmowanie trafnych decyzji.

System ten opiera sie na kilku fundamentalnych obszarach.
Pierwszym obszarem jest zgodnosc¢ wartosci i wizji zycia.

Drugim obszarem jest styl komunikacji i sposob radzenia sobie
z konfliktami.

Trzecim obszarem jest poziom bezpieczenstwa
emocjonalnego w relacji.

Czwartym obszarem jest zdolnos¢ partneréow do wzajemnego
wspierania sie w rozwoju.



Pigtym obszarem jest sposéb funkcjonowania relacji w
codziennym zyciu.

Kazdy =z tych elementéw zostanie szczegotowo
przeanalizowany w kolejnych rozdziatach ksigzki. Kazdy
rozdziat bedzie rozwijat jeden kluczowy element systemu
oceny relacji. Celem nie jest stworzenie sztywnego schematu,
ktory pozwoli mechanicznie oceniac ludzi.

Celem jest rozwinigcie swiadomosci.
Swiadomo$¢ pozwala podejmowadé lepsze decyzje.
A lepsze decyzje prowadzg do zdrowszych relacji.

Warto rowniez podkreslic¢, ze ta ksigzka nie jest wytgcznie dla
0sOb znajdujgcych sie na poczatku relacji. Moze by¢ rownie
wartosciowa dla oséb bedgcych w dtugoletnich zwigzkach.
Czasami refleksja nad mechanizmami relacji pozwala lepiej
zrozumie¢ dynamike istniejgcego zwigzku i wprowadzic¢
zmiany, ktére poprawiajg jakos¢ wspolnego zycia.

Relacje nie sg statyczne.
Zmieniajg sie wraz z ludzmi, ktorzy je tworza.

Dlatego zdolnos¢ do refleksji nad relacjg jest jedng z
najwazniejszych kompetencji emocjonalnych w dorostym
zyciu.

Witasciwy partner nie oznacza zycia bez konfliktow.

Oznacza zycie z kim$, z kim konflikty mozna rozwigzywac.

To ogromna rdznica.
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