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PO­DZIĘ­KO­WA­NIA

Je­stem przede wszyst­kim wdzięcz­ny mo­jej żo­nie, Phyl­lis, któ­rej mi­łość i od­da­nie do­wio­dły, że mał­żeń­stwo może sta­wać się z każ­dym dniem związ­kiem co­raz bar­dziej zna­czą­cym i da­ją­cym co­raz wię­cej sa­tys­fak­cji. Mój przy­ja­ciel i ko­le­ga, Nor­man Ep­ste­in, pio­nier sto­so­wa­nia te­ra­pii ko­gni­tyw­nej w roz­wią­zy­wa­niu pro­ble­mów mał­żeń­skich, był mi naj­więk­szą pod­po­rą pod­czas pi­sa­nia tej książ­ki. Jego de­li­kat­ne uwa­gi kry­tycz­ne i licz­ne su­ge­stie po­mo­gły mi utrzy­mać się na wła­ści­wej dro­dze pod­czas pra­cy, a wni­kli­we ana­li­zy rzu­ci­ły świa­tło na wie­le nie­ja­snych pro­ble­mów, na któ­re na­po­ty­ka­ją mał­żeń­stwa. Moi byli stu­den­ci: Su­san Jo­seph, Cra­ig Wie­se, Ja­nis Abrahms, Chris Pa­de­sky, Ruth Gre­en­berg, Da­vid Clark, Ka­thy Mo­oney, Frank Dat­ti­lio i Judy Beck, do­star­czy­li mnó­stwo ma­te­ria­łów do tej książ­ki. Wśród tych, któ­rzy prze­czy­ta­li ma­szy­no­pis i po­dzie­li­li się ze mną cen­ny­mi uwa­ga­mi na jego te­mat, byli: Con­nie Se­ka­ros, Vi­vian Gre­en­berg, Ca­rol Au­er­bach i Cal La­den.

Je­stem szcze­gól­nie wdzięcz­ny Ca­rol Stil­l­man, któ­ra wie­lo­krot­nie przej­rza­ła ma­szy­no­pis i udzie­li­ła mi wie­lu rad do­ty­czą­cych uprosz­cze­nia za­wi­łych par­tii tek­stu.

Mia­łem wy­jąt­ko­we szczę­ście, że moim przed­sta­wi­cie­lem li­te­rac­kim zo­stał Ri­chard Pine. Jego ni­g­dy nie­ga­sną­cy en­tu­zjazm i prze­świad­cze­nie o po­trze­bie na­pi­sa­nia tej książ­ki były zu­peł­nie wy­jąt­ko­we. Mój re­dak­tor w wy­daw­nic­twie Har­per and Row, Hugh Van Du­sen, był od­po­wie­dzial­ny za uka­za­nie się ma­szy­no­pi­su dru­kiem.

Bar­ba­ra Ma­ri­nel­li, dy­rek­tor wy­ko­naw­czy Cen­ter for Co­gni­ti­ve The­ra­py, po­mo­gła w kie­ro­wa­niu pro­ce­sem pro­duk­cji książ­ki, na­to­miast Tina In­fo­rza­to, Gail Fur­man i Su­zan­ne De­Pie­tro zło­ży­li ją.

Dzię­ku­ję wszyst­kim wy­żej wy­mie­nio­nym oraz licz­nym pa­rom mał­żeń­skim, z któ­ry­mi spo­tka­łem się w Cen­ter for Co­gni­ti­ve The­ra­py i w in­nych miej­scach.


.

 

 

 

Mi­łość nie wy­star­czy czer­pie ma­te­ria­ły z rze­czy­wi­stych przy­pad­ków. Au­ten­tycz­ne są cy­to­wa­ne tu, a uzy­ska­ne prze­ze mnie i mo­ich ko­le­gów po­ma­ga­ją­cych mał­żeń­stwom z pro­ble­ma­mi, wy­po­wie­dzi. Zmie­nio­ne jed­nak zo­sta­ły wszyst­kie imio­na, na­zwi­ska i szcze­gó­ły umoż­li­wia­ją­ce iden­ty­fi­ka­cję opi­sy­wa­nych osób. Chcąc jesz­cze sta­ran­niej ukryć ich toż­sa­mość, opi­su­jąc nie­któ­re przy­pad­ki, stwo­rzy­łem po­sta­ci syn­te­tycz­ne. 







 

WSTĘP

Znacz­ną część swej ka­rie­ry za­wo­do­wej po­świę­ci­łem ba­da­niu za­bu­rzeń pro­ce­su my­śle­nia wy­stę­pu­ją­cych w sta­nach nie­po­ko­ju i de­pre­sji, a tak­że – czym zaj­mo­wa­łem się ostat­nio – w sta­nach lę­ko­wych. Przez parę dzie­siąt­ków lat mia­łem też moż­li­wość le­cze­nia bar­dzo wie­lu osób ży­ją­cych w nie­uda­nych związ­kach mał­żeń­skich oraz nie­licz­nej gru­py osób ży­ją­cych ra­zem, choć bez ślu­bu. Wie­lo­krot­nie kło­po­ty mał­żeń­skie pro­wa­dzi­ły do de­pre­sji i nie­po­ko­ju u jed­ne­go z mał­żon­ków. W in­nych de­pre­sja i nie­po­kój po­głę­bia­ły trud­no­ści już wcze­śniej ist­nie­ją­ce w tych związ­kach.

Kie­dy za­in­te­re­so­wa­łem się głę­biej pro­ble­ma­mi mał­żeń­ski­mi, od­kry­łem, że oso­by, któ­re się na nie uskar­ża­ją, wy­ka­zu­ją ta­kie same aber­ra­cje my­śle­nia jak moi pa­cjen­ci cier­pią­cy na de­pre­sję i sta­ny lę­ko­we, a mia­no­wi­cie znie­kształ­ce­nia ko­gni­tyw­ne. Cho­ciaż oso­by te nie były ani tak przy­gnę­bio­ne, ani tak nie­spo­koj­ne czy ogar­nię­te lę­kiem, żeby z tego tyl­ko po­wo­du wy­ma­ga­ły le­cze­nia, były jed­nak nie­szczę­śli­we, peł­ne zło­ści i żyły w usta­wicz­nym na­pię­ciu. Po­dob­nie jak moi pa­cjen­ci mia­ły skłon­ność do kon­cen­tro­wa­nia się na złych stro­nach swe­go mał­żeń­stwa i igno­ro­wa­nia albo nie­do­strze­ga­nia stron do­brych.



Re­wo­lu­cja ko­gni­tyw­na w psy­cho­lo­gii

Na szczę­ście, w ostat­nich dwu­dzie­stu la­tach by­li­śmy świad­ka­mi szyb­kie­go gro­ma­dze­nia wie­dzy o pro­ble­mach umy­słu, wie­dzy, któ­ra ma bez­po­śred­nie za­sto­so­wa­nie w usu­wa­niu trud­no­ści po­ja­wia­ją­cych się w in­tym­nym związ­ku dwoj­ga osób. To nowe ro­zu­mie­nie trud­no­ści na­tu­ry psy­cho­lo­gicz­nej zna­la­zło rów­nież za­sto­so­wa­nie w le­cze­niu sze­ro­kie­go wa­chla­rza za­bu­rzeń, w tym de­pre­sji, nie­po­ko­ju, ata­ków lę­ko­wych, za­bu­rzeń ob­se­syj­no-kom­pul­syw­nych, a na­wet za­bu­rzeń łak­nie­nia, ta­kich jak ano­rek­sja i bu­li­mia. Po­dej­ście to, zwa­ne te­ra­pią ko­gni­tyw­ną, wy­pra­co­wa­ne zo­sta­ło w ra­mach no­we­go, waż­ne­go nur­tu w psy­cho­lo­gii i psy­cho­te­ra­pii, okre­śla­ne­go mia­nem „re­wo­lu­cji ko­gni­tyw­nej”[1].

Ter­min ko­gni­tyw­ny, wy­wo­dzą­cy się od ła­ciń­skie­go sło­wa co­gi­to – my­śleć, od­no­si się do na­szych spo­so­bów wy­da­wa­nia są­dów i po­dej­mo­wa­nia de­cy­zji oraz do spo­so­bów in­ter­pre­to­wa­nia przez nas po­czy­nań in­nych osób. Re­wo­lu­cja ko­gni­tyw­na uka­za­ła w no­wym świe­tle, jak wy­ko­rzy­stu­je­my na­szą zdol­ność my­śle­nia do roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów, ale tak­że do ich stwa­rza­nia albo po­głę­bia­nia. Od spo­so­bu na­sze­go my­śle­nia za­le­ży w du­żym stop­niu, czy po­wie­dzie się nam w ży­ciu, czy bę­dzie­my się nim cie­szyć, a na­wet czy prze­trwa­my. Je­że­li my­śli­my pro­sto i ja­sno, to je­ste­śmy le­piej przy­go­to­wa­ni do tego, by osią­gnąć te cele. Je­śli na­to­miast nasz spo­sób my­śle­nia uwi­kła­ny jest w znie­kształ­co­ne sym­bo­licz­ne zna­cze­nia i błęd­ne in­ter­pre­ta­cje, je­śli w na­szym ro­zu­mo­wa­niu brak lo­gi­ki, to sta­je­my się śle­pi i głu­si. Brnąc na­przód bez ja­sne­go uświa­do­mie­nia so­bie, do­kąd zmie­rza­my i co ro­bi­my, ra­ni­my sie­bie i in­nych. Błęd­nie oce­nia­jąc sy­tu­ację i nie po­tra­fiąc po­ro­zu­mieć się z bli­ski­mi, spra­wia­my ból za­rów­no so­bie, jak i na­szym part­ne­rom i w re­zul­ta­cie na­ra­ża­my się na od­wet z ich stro­ny.

Ta­kie po­kręt­ne my­śle­nie moż­na sko­ry­go­wać, sto­su­jąc wyż­szą for­mę ro­zu­mo­wa­nia. Czę­sto ucie­ka­my się do owe­go my­śle­nia na wyż­szym po­zio­mie, kie­dy zo­rien­tu­je­my się, że je­ste­śmy w błę­dzie i pró­bu­je­my ów błąd na­pra­wić. Nie­ste­ty, w bli­skich związ­kach z in­ny­mi – w któ­rych ja­sne my­śle­nie i na­pra­wia­nie błę­dów jest szcze­gól­nie waż­ne – na­sza zdol­ność roz­po­zna­wa­nia i ko­ry­go­wa­nia myl­nych są­dów wy­da­je się wy­jąt­ko­wo upo­śle­dzo­na. Na do­miar złe­go, mimo iż part­ne­rzy mogą być prze­ko­na­ni, że po­słu­gu­ją się tym sa­mym ję­zy­kiem, to, co do sie­bie mó­wią, może się znacz­nie róż­nić od tego, co sły­szą. A za­tem pro­ble­my z po­ro­zu­mie­wa­niem się pro­wa­dzą do fru­stra­cji i roz­cza­ro­wań, któ­re są udzia­łem wie­lu mał­żeństw.

Weź­my taki oto przy­pa­dek. Ken i Mar­jo­rie, obo­je bar­dzo za­pra­co­wa­ni (on sprze­da­je ubez­pie­cze­nia, ona jest se­kre­tar­ką w du­żym przed­się­bior­stwie zaj­mu­ją­cym się kon­tak­ta­mi róż­nych firm ze środ­ka­mi ma­so­we­go prze­ka­zu), po­sta­na­wia­ją, że będą wspól­nie spę­dzać wię­cej cza­su. Pew­nej so­bo­ty Mar­jo­rie mówi Ke­no­wi, że chce się wy­brać po za­ku­py. Ken, chcąc być bli­żej Mar­jo­rie, na­tych­miast po­sta­na­wia jej to­wa­rzy­szyć. Mar­jo­rie, po szcze­gól­nie cięż­kim dniu, któ­ry spę­dzi­ła na wer­to­wa­niu ksiąg wiel­kie­go przed­się­bior­stwa o skom­pli­ko­wa­nej struk­tu­rze, in­ter­pre­tu­je to jako na­rzu­ca­nie się i po­gwał­ce­nie jej pra­wa do pry­wat­no­ści (my­śląc: On ni­g­dy nie po­zwa­la mi za­jąć się mo­imi wła­sny­mi spra­wa­mi). Mimo to nic nie mówi. Przez cały czas ro­bie­nia za­ku­pów nie od­zy­wa się do Kena ani sło­wem. Ken, z ko­lei, bie­rze jej mil­cze­nie za ozna­kę tego, że nie za­le­ży jej na jego to­wa­rzy­stwie, i wpa­da w złość. Mar­jo­rie re­agu­je na to, jesz­cze szczel­niej za­my­ka­jąc się w so­bie.

Fak­ty w opi­sa­nej sy­tu­acji są na­stę­pu­ją­ce: (1) Mar­jo­rie chce spę­dzać wię­cej cza­su z Ke­nem, ale chce też wy­brać się po za­ku­py sama; (2) nie in­for­mu­je jed­nak o tym Kena; (3) in­ter­pre­tu­je – rzecz ja­sna, błęd­nie – jego chęć to­wa­rzy­sze­nia jej jako za­mach na swo­ją wol­ność; (4) Ken – rów­nie błęd­nie – in­ter­pre­tu­je jej za­mknię­cie się w so­bie jako znak świad­czą­cy o tym, że nie lubi prze­by­wać w jego to­wa­rzy­stwie.

Licz­ne, po­wta­rza­ją­ce się nie­po­ro­zu­mie­nia, o ja­kich wspo­mi­na­li­śmy przed chwi­lą, wy­wo­łu­ją­ce uczu­cie zło­ści nad­we­rę­ża­ją pod­sta­wy każ­de­go mał­żeń­stwa. Wi­dzia­łem wie­le razy, jak – stop­nio­wo na­ra­sta­jąc – pro­wa­dzi­ły do sy­tu­acji, z któ­rych nie było już od­wro­tu. Trze­ba jed­nak z na­ci­skiem pod­kre­ślić, że je­śli part­ne­rzy zo­rien­tu­ją się, że po­wo­dem nie­sna­sek jest wza­jem­ne nie­zro­zu­mie­nie i po­sta­ra­ją się to na­pra­wić, za­nim za­brną za da­le­ko, to mogą za­że­gnać bu­rzę. Te­ra­pia ko­gni­tyw­na ma im po­móc wła­śnie w tym – w wy­kształ­ce­niu umie­jęt­no­ści ja­sne­go my­śle­nia i ja­sne­go wy­ra­ża­nia swo­ich my­śli, by w ogó­le nie do­pu­ścić do po­wsta­wa­nia nie­po­ro­zu­mień.



Roz­luź­nie­nie wię­zi mał­żeń­skich

Wie­le par zda­je so­bie spra­wę z tego, że in­sty­tu­cja mał­żeń­stwa prze­ży­wa kry­zys, a 40 do 55 pro­cent związ­ków mał­żeń­skich praw­do­po­dob­nie za­koń­czy się roz­wo­dem[2]. Wi­dząc co­raz wię­cej nie­uda­nych mał­żeństw i roz­stań, każ­da para może za­cząć się za­sta­na­wiać, czy rów­nież jej to nie cze­ka.

No­wo­żeń­cy, za­uro­cze­ni mi­ło­ścią i ro­man­tycz­ną przy­go­dą, nie pra­gną ni­cze­go wię­cej niż szczę­śli­we­go po­ży­cia. Czę­sto są prze­ko­na­ni, przy­naj­mniej na po­cząt­ku, że ich zwią­zek jest „inny”, a ich głę­bo­ka mi­łość i opty­mizm spra­wią, że prze­trzy­ma­ją wszyst­kie pró­by. Jed­nak wcze­śniej czy póź­niej wie­le, zbyt wie­le, par prze­ko­nu­je się, że nie są przy­go­to­wa­ne do tego, by sta­wić czo­ło pro­ble­mom i kon­flik­tom, któ­re stop­nio­wo na­ra­sta­ją w każ­dym mał­żeń­stwie. Czu­ją co­raz więk­szy nie­po­kój, fru­stra­cję i ból, czę­sto nie wie­dząc do­kład­nie, gdzie kry­je się źró­dło pro­ble­mów.

Kie­dy zwią­zek po­grą­ża się w wi­rze roz­cza­ro­wań, nie­umie­jęt­no­ści zna­le­zie­nia wspól­ne­go ję­zy­ka i wy­ni­ka­ją­cych stąd nie­po­ro­zu­mień, part­ne­rzy mogą za­cząć my­śleć, że mał­żeń­stwo było po­mył­ką. Z żad­ne­go in­ne­go miej­sca nie do­cie­ra do te­ra­peu­ty tak przej­mu­ją­ce „wo­ła­nie o po­moc” jak od pa­cjen­tów, któ­rzy wi­dzą, że ich daw­niej tak szczę­śli­wy zwią­zek za­czy­na się roz­pa­dać. Na­wet mał­żeń­stwa z trzy­dzie­sto- czy czter­dzie­sto­let­nim sta­żem mogą od­czu­wać chęć ze­rwa­nia związ­ku, któ­ry po­strze­ga­ją jako nie­koń­czą­cą się se­rię po­my­łek i cier­pień.

Fakt, że tyle mał­żeństw się roz­pa­da, jest mimo wszyst­ko zdu­mie­wa­ją­cy. Po­myśl­my tyl­ko, ile ist­nie­je róż­nych czyn­ni­ków, któ­re po­win­ny – wy­da­wa­ło­by się – spa­jać mał­żeń­stwa. Ko­cha­nie i by­cie ko­cha­nym na­le­żą z całą pew­no­ścią do naj­cen­niej­szych prze­żyć, ja­kie mogą stać się udzia­łem lu­dzi. Do­daj­my do tego in­tym­ność, to­wa­rzy­stwo dru­giej oso­by, ak­cep­ta­cję, po­moc. Kie­dy czu­jesz smu­tek, jest koło cie­bie ktoś, kto może cię po­cie­szyć, je­śli brak ci od­wa­gi, ten ktoś może pod­trzy­mać cię na du­chu, kie­dy zda­rza ci się coś do­bre­go, masz z kim po­dzie­lić się swą ra­do­ścią. Jest też pre­mia spe­cjal­na w po­sta­ci za­spo­ko­je­nia po­pę­du sek­su­al­ne­go, któ­ry jest ste­ro­wa­nym przez na­tu­rę bodź­cem do łą­cze­nia się w pary. Nie moż­na też nie do­ce­niać za­do­wo­le­nia, któ­re daje po­sia­da­nie dzie­ci i wspól­ne bu­do­wa­nie ro­dzi­ny.

Poza tym na­dzie­je i za­chę­ta ze stro­ny ro­dzi­ców i krew­nych, jak rów­nież ocze­ki­wa­nia spo­łe­czeń­stwa, że po­zo­sta­nie­cie ra­zem, two­rzą for­mę na­ci­sku z ze­wnątrz. Przy tak du­żej licz­bie czyn­ni­ków umac­nia­ją­cych mał­żeń­stwo, jak może się ono nie udać? Dla­cze­go mi­łość – nie mó­wiąc już o po­zo­sta­łych bodź­cach – nie jest wy­star­cza­ją­co sil­na, by utrzy­mać mał­żon­ków ra­zem?

Nie­ste­ty, ist­nie­ją rów­nież siły od­środ­ko­we, któ­re mogą roz­bić zwią­zek. Na­le­żą do nich: pod­ko­pu­ją­ce wza­jem­ne przy­wią­za­nie roz­cza­ro­wa­nia, na­war­stwia­ją­ce się nie­po­ro­zu­mie­nia i bę­dą­ca praw­dzi­wą udrę­ką nie­moż­ność zna­le­zie­nia wspól­ne­go ję­zy­ka. Rzad­ko się zda­rza, by sama mi­łość była tak sil­na, żeby oprzeć się tym nisz­czy­ciel­skim si­łom i ich pro­duk­tom ubocz­nym – obu­rze­niu i wście­kło­ści. Do tego, by mi­łość umac­nia­ła się, za­miast więd­nąć, po­trzeb­ne są jesz­cze inne skład­ni­ki.

Przed­sta­wia­ne w środ­kach ma­so­we­go prze­ka­zu wy­ide­ali­zo­wa­ne ob­ra­zy mał­żeń­stwa nie przy­go­to­wu­ją par na roz­cza­ro­wa­nia, fru­stra­cje i wza­jem­ne tar­cia, nie dają też żad­nych wzo­rów ra­dze­nia so­bie z nimi. Wśród nie­po­ro­zu­mień i kon­flik­tów wy­wo­łu­ją­cych obu­rze­nie i złość oso­ba, któ­ra jesz­cze nie­daw­no była ko­chan­kiem, sprzy­mie­rzeń­cem i to­wa­rzy­szem, za­czy­na być po­strze­ga­na jako wróg.



Co jest po­trzeb­ne do pod­trzy­ma­nia trwa­ło­ści mał­żeń­stwa?

Cho­ciaż mi­łość jest po­tęż­nym bodź­cem skła­nia­ją­cym mę­żów i żony do wza­jem­ne­go wspie­ra­nia się, za­bie­ga­nia o szczę­ście dru­giej stro­ny i two­rze­nia ro­dzi­ny, to jed­nak nie sta­no­wi ona sama w so­bie o ja­ko­ści mał­żeń­stwa. Wie­le za­le­ży od in­dy­wi­du­al­nych cech i umie­jęt­no­ści oboj­ga part­ne­rów, któ­re są ko­niecz­ne do utrzy­ma­nia i dal­sze­go roz­wo­ju związ­ku. Po to, by wza­jem­ne po­ży­cie było uda­ne, po­trzeb­ne są szcze­gól­ne ce­chy oso­bo­wo­ści oboj­ga mał­żon­ków: od­da­nie, czu­łość, wraż­li­wość, wspa­nia­ło­myśl­ność, tro­ska, lo­jal­ność, od­po­wie­dzial­ność i spo­le­gli­wość. Mu­szą oni współ­dzia­łać ze sobą, za­wie­rać kom­pro­mi­sy i wspól­nie po­dej­mo­wać de­cy­zje. Mu­szą być ela­stycz­ni, skłon­ni do zgo­dy i wy­ba­cza­nia. Mu­szą od­no­sić się ze zro­zu­mie­niem do swo­ich wad, błę­dów i dzi­wactw. Je­śli cno­ty te pie­lę­gnu­je się przez od­po­wied­nio dłu­gi czas, to mał­żeń­stwo roz­wi­ja się i doj­rze­wa.

Mał­żon­ko­wie czę­sto ra­dzą so­bie świet­nie w kon­tak­tach z oso­ba­mi ob­cy­mi, ale w sto­sun­kach wza­jem­nych wy­ka­zu­ją nie­zna­jo­mość pod­sta­wo­wych za­sad i umie­jęt­no­ści, któ­re przy­czy­nia­ją się do roz­kwi­tu mał­żeń­stwa. Czę­sto brak im prak­tycz­nej wie­dzy o tym, jak wspól­nie po­dej­mo­wać de­cy­zje i jak roz­szy­fro­wy­wać sens wy­po­wie­dzi part­ne­rów. Kie­dy w domu za­cznie ciek­nąć kran, mają od­po­wied­nie na­rzę­dzia do usu­nię­cia tej awa­rii, jed­nak kie­dy za­czy­na wy­sy­chać źró­dło mi­ło­ści, zu­peł­nie nie wie­dzą, jak temu za­po­biec.

Mał­żeń­stwo, a na­wet wspól­ne ży­cie z dru­gą oso­bą, róż­ni się od in­nych związ­ków. Kie­dy dwie oso­by – obo­jęt­nie czy tej sa­mej, czy od­mien­nej płci – żyją ra­zem, to u każ­dej z nich ro­dzą się pew­ne ocze­ki­wa­nia zwią­za­ne z dru­gą stro­ną, in­tym­ny cha­rak­ter ta­kie­go związ­ku roz­bu­dza od daw­na ist­nie­ją­cą, ale uśpio­ną tę­sk­no­tę za bez­wa­run­ko­wą mi­ło­ścią, lo­jal­no­ścią i po­par­ciem. Dla­te­go też part­ne­rzy zo­bo­wią­zu­ją się – albo otwar­cie, skła­da­jąc przy­się­gę mał­żeń­ską, albo po­śred­nio – do wza­jem­ne­go za­spo­ko­je­nia tych głę­bo­ko tkwią­cych po­trzeb. Te pra­gnie­nia i ocze­ki­wa­nia na­da­ją zna­cze­nie wszyst­kie­mu, co robi part­ner.

Siła uczuć i ocze­ki­wań, głę­bo­ka za­leż­ność oraz od­gry­wa­ją­ce klu­czo­wą rolę, czę­sto ar­bi­tral­nie przyj­mo­wa­ne, sym­bo­licz­ne zna­cze­nia, któ­re part­ne­rzy przy­pi­su­ją na­wza­jem swo­im po­czy­na­niom, po­wo­du­ją, że są nad wy­raz skłon­ni błęd­nie in­ter­pre­to­wać dzia­ła­nia dru­giej stro­ny. Kie­dy do­cho­dzi do kon­flik­tów, bę­dą­cych czę­sto wy­ni­kiem nie­umie­jęt­no­ści po­ro­zu­mie­nia się, part­ne­rzy, za­miast sta­rać się po­strze­gać kon­flikt jako pro­blem, któ­ry moż­na roz­wią­zać, za­czy­na­ją się wza­jem­nie ob­wi­niać. W mia­rę na­ra­sta­nia trud­no­ści we współ­ży­ciu, pię­trze­nia się nie­po­ro­zu­mień i co­raz częst­sze­go oka­zy­wa­nia nie­chę­ci, a na­wet wro­go­ści, part­ne­rzy prze­sta­ją do­strze­gać po­zy­tyw­ne stro­ny łą­czą­ce­go ich związ­ku – moż­li­wość zna­le­zie­nia opar­cia w dru­giej oso­bie, po­dzie­le­nia się swo­imi prze­ży­cia­mi, wspól­ne­go two­rze­nia ro­dzi­ny. Na ko­niec mogą zwąt­pić w sens dal­sze­go pod­trzy­my­wa­nia ist­nie­nia ta­kie­go związ­ku i w ten spo­sób za­prze­pa­ścić szan­sę roz­plą­ta­nia wę­złów krę­pu­ją­cych wza­jem­ne zro­zu­mie­nie.



Roz­plą­ty­wa­nie wę­złów

Pra­cu­jąc ze swo­imi stu­den­ta­mi – psy­chia­tra­mi, psy­cho­lo­ga­mi i pra­cow­ni­ka­mi so­cjal­ny­mi – w Ośrod­ku Te­ra­pii Ko­gni­tyw­nej na Uni­wer­sy­te­cie Pen­syl­wań­skim, prze­ko­na­łem się, że mo­że­my po­móc ta­kim nie­szczę­śli­wym pa­rom po­przez ko­ry­go­wa­nie ich błęd­nych in­ter­pre­ta­cji wza­jem­nych za­cho­wań, roz­plą­ty­wa­nie wę­złów krę­pu­ją­cych ich zdol­ność wza­jem­ne­go zro­zu­mie­nia i na­kie­ro­wa­nie ich na wła­ści­we po­strze­ga­nie i od­bie­ra­nie sy­gna­łów wy­sy­ła­nych przez part­ne­rów. Co wię­cej, stwier­dzi­li­śmy, że wie­le dało im wy­ja­śnie­nie dy­na­mi­ki mał­żeń­stwa, na­ucze­nie roz­po­zna­wa­nia po­trzeb i czu­łych punk­tów part­ne­ra, wspól­ne­go ukła­da­nia pla­nów i po­dej­mo­wa­nia de­cy­zji oraz wza­jem­ne­go cie­sze­nia się sobą.

Ten sam pro­gram może też we­wnętrz­nie umoc­nić mał­żeń­stwa, któ­re nie prze­cho­dzą kry­zy­su. Do­wiódł on swej sku­tecz­no­ści za­rów­no w od­nie­sie­niu do osób ży­ją­cych wspól­nie, jak i do­pie­ro pla­nu­ją­cych za­war­cie mał­żeń­stwa. Praw­dę mó­wiąc, naj­bar­dziej po­myśl­ne wy­ni­ki od­no­to­wa­li­śmy u mał­żeństw, w któ­rych part­ne­rzy byli so­bie cał­ko­wi­cie od­da­ni, ale chcie­li, by ich zwią­zek był jesz­cze peł­niej­szy i do­sko­nal­szy.

W ostat­nim dzie­się­cio­le­ciu po­dej­ście ko­gni­tyw­ne zy­ska­ło spo­rą po­pu­lar­ność, za­czę­ło je więc sto­so­wać co­raz wię­cej spe­cja­li­stów na ca­łym świe­cie. Ze sta­ran­nie gro­ma­dzo­nych da­nych oraz ba­dań pro­wa­dzo­nych w na­szym i in­nych ośrod­kach ja­sno wy­ni­ka, że te­ra­pia tego ro­dza­ju po­mo­gła du­żej licz­bie nie­szczę­śli­wych mał­żeństw.

Spo­śród ab­sol­wen­tów pro­wa­dzo­ne­go przez nas kur­su szko­le­nio­we­go naj­ak­tyw­niej w ba­da­nia nad ko­gni­tyw­ny­mi aspek­ta­mi kło­po­tów mał­żeń­skich oraz pu­bli­ka­cję i prak­tycz­ne wy­ko­rzy­sty­wa­nie ich wy­ni­ków w le­cze­niu za­an­ga­żo­wa­li się dok­to­rzy: Nor­man Ep­ste­in, Jim Pret­zer i Bar­ba­ra Fle­ming. Do pio­nie­rów sto­so­wa­nia te­ra­pii ko­gni­tyw­nej w le­cze­niu kli­nicz­nym na­le­żą też dok­to­rzy: Ja­nis Abrahms, Da­vid Burns, Frank Dat­ti­lio, Ste­ve Hau­sner, Su­san Jo­seph, Chris Pa­de­sky i Cra­ig Wie­se.

Wo­bec suk­ce­sów te­ra­pii ko­gni­tyw­nej sto­so­wa­nej przez psy­cho­te­ra­peu­tów i spe­cja­li­stów z po­rad­ni mał­żeń­skich nad­szedł czas, by po­dzie­lić się na­szą wie­dzą z sze­ro­kim ogó­łem. Książ­ka ta po­win­na przy­dać się wszyst­kim pro­wa­dzą­cym wspól­ne ży­cie, to jest dzie­lą­cym miesz­ka­nie, po­kój czy łoże z oso­ba­mi za­rów­no tej sa­mej, jak i prze­ciw­nej płci. Tym, któ­rym zda­rza­ją się nie­po­ro­zu­mie­nia z part­ne­ra­mi, może ona po­móc zro­zu­mieć le­piej ich na­tu­rę i przy­czy­ny, a tak­że zna­leźć wła­sne roz­wią­za­nie, na­to­miast pary, któ­re po­trze­bu­ją po­ra­dy spe­cja­li­sty, może przy­go­to­wać i – mamy taką na­dzie­ję – skło­nić do szu­ka­nia u nie­go po­mo­cy.

Ce­lem książ­ki nie jest opi­sa­nie „pa­to­lo­gii mał­żeń­stwa”, ale pre­cy­zyj­ne zde­fi­nio­wa­nie po­wszech­nych kło­po­tów mał­żeń­skich w celu wy­ja­śnie­nia ich pod­sta­wo­wych przy­czyn. Po przed­sta­wie­niu róż­nych ro­dza­jów ana­li­zo­wa­nych pro­ble­mów za­cznie­my mó­wić o tym, w jaki spo­sób moż­na je roz­wią­zać. Taki układ książ­ki po­dyk­to­wa­ło prze­świad­cze­nie, że wstęp­ne skla­sy­fi­ko­wa­nie trud­no­ści mał­żeń­skich uła­twi czy­tel­ni­ko­wi roz­wa­ża­nia nad ich roz­wią­za­niem.



Plan książ­ki

Przed­sta­wia­jąc naj­pierw pro­ble­my, a po­tem ich roz­wią­zy­wa­nie, usze­re­go­wa­łem roz­dzia­ły w spo­sób po­dob­ny do tego, w jaki pro­wa­dzę cykl se­sji kli­nicz­nych.

Pierw­szych dzie­więć roz­dzia­łów po­świę­co­nych jest róż­nym ob­sza­rom kon­flik­to­wym. Pra­wie każ­dy, kto prze­ży­wa kło­po­ty mał­żeń­skie, roz­po­zna w opi­sy­wa­nych pro­ble­mach trud­no­ści przy­po­mi­na­ją­ce te, któ­re sam na­po­ty­ka. Cza­sa­mi pro­blem jest oczy­wi­sty – w tym, co lu­dzie my­ślą i czu­ją, w tym, jak po­stę­pu­ją wo­bec sie­bie, kry­je się coś wię­cej niż moż­na do­strzec, ob­ser­wu­jąc po­bież­nie ich za­cho­wa­nia. To coś znaj­du­je się tuż pod po­wierzch­nią per­cep­cji i daje się sto­sun­ko­wo ła­two wy­do­być na świa­tło dzien­ne. W pra­cy z pa­cjen­ta­mi mu­szę jed­nak nie­kie­dy zdzie­rać wie­le warstw, za­nim do­trę do sed­na pro­ble­mu. Zda­rza się też, że ko­rze­nie ja­kie­goś pro­ble­mu się­ga­ją in­nych, głę­bo­ko ukry­tych ob­sza­rów.

Po­dej­ście ko­gni­tyw­ne do­cie­ra do ko­rze­ni kło­po­tów mał­żeń­skich, ale kon­cen­tru­je się nie na od­kry­wa­niu ura­zów z dzie­ciń­stwa, lecz na roz­wią­zy­wa­niu ukry­tych, jak rów­nież do­sko­na­le wi­docz­nych pro­ble­mów.

Chcąc po­móc Czy­tel­ni­kom okre­ślić cha­rak­ter ich pro­ble­mów mał­żeń­skich, za­mie­ści­łem na koń­cu lub w tek­ście roz­dzia­łów od­po­wied­nie kwe­stio­na­riu­sze. Czy­tel­ni­cy mogą wy­ko­rzy­stać je do spraw­dze­nia, czy przy­czy­ną trud­no­ści we współ­ży­ciu z part­ne­rem nie są ta­kie kon­kret­ne pro­ble­my jak nie­re­ali­stycz­ne ocze­ki­wa­nia, nie­wła­ści­wy spo­sób po­ro­zu­mie­wa­nia się lub nie­obiek­tyw­ne, bę­dą­ce wy­ni­kiem uprze­dzeń, in­ter­pre­to­wa­nie po­czy­nań dru­giej stro­ny. Kie­dy przej­dzie­my do omó­wie­nia środ­ków za­rad­czych, od­po­wie­dzi na py­ta­nia za­war­te w kwe­stio­na­riu­szach po­mo­gą oso­bom za­in­te­re­so­wa­nym zna­leźć wła­ści­we roz­wią­za­nie.

W prak­ty­ce kli­nicz­nej naj­pierw sta­ram się zro­zu­mieć, gdzie leży źró­dło pro­ble­mów da­nej pary, ana­li­zu­jąc od­po­wie­dzi oboj­ga mał­żon­ków na py­ta­nia kwe­stio­na­riu­szy oraz opi­sy ich po­ży­cia. Po­tem spo­rzą­dzam „pro­fil ko­gni­tyw­ny”, któ­ry na­świe­tla i uwy­pu­kla ob­sza­ry, gdzie po­wsta­ją pro­ble­my. Po­dob­nie jak le­karz, któ­ry sta­wia dia­gno­zę na pod­sta­wie bez­po­śred­nie­go ba­da­nia pa­cjen­ta, wy­ni­ków ana­liz la­bo­ra­to­ryj­nych i zdjęć rent­ge­now­skich, wy­ko­rzy­stu­ję wszyst­kie do­stęp­ne in­for­ma­cje dla wy­da­nia dia­gno­zy o sta­nie mał­żeń­stwa. 

W taki sam spo­sób mogą po­stą­pić Czy­tel­ni­cy, naj­pierw sta­ra­jąc się zro­zu­mieć i kon­kret­nie okre­ślić cha­rak­ter wła­snych pro­ble­mów mał­żeń­skich, a po­tem wy­bie­ra­jąc od­po­wied­nią stra­te­gię upo­ra­nia się z nimi.

Uzy­skaw­szy ja­sny ob­raz nie­wła­ści­wych po­staw da­nej pary oraz za­kłó­ceń i znie­kształ­ceń ich pro­ce­su my­śle­nia i spo­so­bów po­ro­zu­mie­wa­nia się, wy­ja­śniam oboj­gu cha­rak­ter ich pro­ble­mów. To samo zro­bi­łem w książ­ce, po­świę­ca­jąc pierw­szych dzie­więć roz­dzia­łów po­szcze­gól­nym, naj­pow­szech­niej spo­ty­ka­nym pro­ble­mom mał­żeń­skim: (1) sile ne­ga­tyw­ne­go my­śle­nia, czy­li temu, jak ne­ga­tyw­na per­cep­cja może zdo­być prze­wa­gę nad po­zy­tyw­ny­mi aspek­ta­mi mał­żeń­stwa; (2) przej­ściu od ide­ali­za­cji do roz­cza­ro­wa­nia, czy­li temu, dla­cze­go wi­dzi­my w part­ne­rze naj­pierw samo do­bro, a po­tem samo zło; (3) zde­rze­niu róż­nych per­spek­tyw, czy­li temu, dla­cze­go part­ne­rzy po­strze­ga­ją to samo wy­da­rze­nie – i sa­mych sie­bie – w cał­ko­wi­cie od­mien­ny spo­sób; (4) na­rzu­ca­niu sztyw­nych re­guł i ocze­ki­wań, czy­li temu, jak usta­na­wia­nie ostrych norm pro­wa­dzi do fru­stra­cji i zło­ści; (5) nie­umie­jęt­no­ści po­ro­zu­mie­wa­nia się, czy­li temu, jak mał­żon­ko­wie nie sły­szą, co wza­jem­nie do sie­bie mó­wią, ale za to czę­sto sły­szą to, cze­go nie mó­wią; (6) kon­flik­tom przy po­dej­mo­wa­niu waż­nych de­cy­zji i ze­rwa­niu wię­zi part­ner­skiej, czy­li temu, jak oso­bi­ste uprze­dze­nia i nie­kom­pe­ten­cja nie po­zwa­la­ją uznać ra­cji dru­giej stro­ny; (7) roli „my­śli au­to­ma­tycz­nych”, któ­re po­prze­dza­ją złość i za­cho­wa­nia de­struk­cyj­ne, czy­li temu, jak my­śle­nie ne­ga­tyw­ne pro­wa­dzi do pro­wo­ka­cji i wście­kło­ści; (8) za­bu­rze­niom pro­ce­su my­śle­nia i uprze­dze­niom, któ­re są sed­nem pro­ble­mu, czy­li temu, jak od­dzia­łu­ją za­bu­rze­nia ko­gni­tyw­ne oraz (9) wro­go­ści, któ­ra roz­dzie­la part­ne­rów i roz­bi­ja ich zwią­zek.

W roz­dzia­łach od 10 do 18 przed­sta­wiam róż­ne od­mia­ny te­ra­pii ko­gni­tyw­nej. Czy­tel­ni­cy mogą wy­brać te naj­le­piej od­po­wia­da­ją­ce ich swo­istym po­trze­bom i po­moc­ne w osią­gnię­ciu ce­lów, ja­kie sta­wia­ją przed swo­im związ­kiem. Roz­dzia­ły po­świę­co­ne „po­mo­cy” za­czy­na­ją się od omó­wie­nia spo­so­bów po­ko­na­nia nie­chę­ci i opo­rów po­wstrzy­mu­ją­cych mał­żon­ków od prób na­pra­wie­nia swe­go związ­ku. De­cy­du­ją­ce zna­cze­nie ma uświa­do­mie­nie so­bie, że mamy moż­li­wość wy­bo­ru, że nie je­ste­śmy ofia­ra­mi nie­uda­ne­go mał­żeń­stwa, bez wzglę­du na to, jak bez­na­dziej­ne może się nam ono wy­da­wać. Mo­że­my i po­win­ni­śmy przy­jąć na sie­bie od­po­wie­dzial­ność za funk­cjo­no­wa­nie i trwa­nie na­sze­go związ­ku. Jak to zro­bić, po­ka­żą te wła­śnie roz­dzia­ły.

Da­lej oma­wiam pod­sta­wo­we war­to­ści mał­żeń­stwa, ta­kie jak za­an­ga­żo­wa­nie uczu­cio­we, wier­ność i za­ufa­nie, oraz opi­su­ję me­to­dy zneu­tra­li­zo­wa­nia sił pod­ko­pu­ją­cych owe fun­da­men­ty. Prze­bu­do­wa lub wzmoc­nie­nie tych fun­da­men­tów, gwa­ran­tu­ją­cych sta­bil­ność i trwa­łość mał­żeń­stwa, jest spra­wą nie­zwy­kłej wagi (roz­dział 11). Na­stęp­nie po­ka­zu­ję, w jaki spo­sób moż­na po­sze­rzyć miłe, da­ją­ce za­do­wo­le­nie aspek­ty związ­ku mał­żeń­skie­go, a ogra­ni­czyć i za­wę­zić przy­kre i iry­tu­ją­ce. Co ro­bisz, chcąc oka­zać part­ne­ro­wi (part­ner­ce), że dbasz o nie­go (o nią), że ci na nim (na niej) za­le­ży? Za­miesz­czam tam kwe­stio­na­riusz, któ­ry po­zwo­li ci oce­nić, jak ty i twój mał­żo­nek (mał­żon­ka) oka­zu­je­cie so­bie wza­jem­nie tro­skę, em­pa­tię i zro­zu­mie­nie (roz­dział 12). W roz­dzia­le 13 po­da­ję kon­kret­ne przy­kła­dy usu­nię­cia znie­kształ­ceń pro­ce­su my­śle­nia i do­sto­so­wa­nia go do rze­czy­wi­sto­ści. Po­tem kon­cen­tru­ję się na spo­so­bie, w jaki mał­żon­ko­wie roz­ma­wia­ją, i udo­wad­niam, że wza­jem­na roz­mo­wa może być źró­dłem przy­jem­no­ści za­miast bólu (roz­dział 14). Roz­dział 15 po­ka­zu­je, jak wy­ja­śnić róż­ni­ce w przy­go­to­wa­niu się do wspól­nych se­sji, któ­rych ce­lem jest usu­wa­nie przy­czyn wa­szych kło­po­tów, co opi­sa­ne jest w roz­dzia­le 16.

Po usu­nię­ciu prze­szkód unie­moż­li­wia­ją­cych szcze­rą i otwar­tą roz­mo­wę oraz upo­ra­niu się z pro­ble­ma­mi ży­cia ra­zem, bę­dzie­cie go­to­wi sta­wić czo­ło ce­chom i zwy­cza­jom part­ne­rów, któ­re wy­wo­łu­ją u was wście­kłość (roz­dział 17). Na ko­niec, o czym mówi roz­dział 18, bę­dzie­cie mo­gli wy­ko­rzy­stać wie­dzę uzy­ska­ną z lek­tu­ry po­przed­nich roz­dzia­łów do roz­wią­za­nia szcze­gól­nych pro­ble­mów, ta­kich jak stres, za­ha­mo­wa­nia sek­su­al­ne, nie­wier­ność i kon­flik­ty, do któ­rych do­cho­dzi, kie­dy obo­je mał­żon­ko­wie pra­cu­ją za­wo­do­wo.

Przy­ją­łem za­ło­że­nie, że przy­naj­mniej na po­cząt­ku książ­kę tę bę­dzie czy­ta­ło tyl­ko jed­no z mał­żon­ków. W związ­ku z tym sku­pi­łem się na tym, co taka oso­ba – mąż czy żona – może zro­bić, by po­móc so­bie, a w kon­se­kwen­cji rów­nież swe­mu mał­żeń­stwu. Zmia­ny w po­sta­wie i za­cho­wa­niu jed­ne­go z part­ne­rów pro­wa­dzą czę­sto do za­dzi­wia­ją­cych zmian w po­sta­wie i za­cho­wa­niu dru­gie­go. Zdo­by­wa­jąc co­raz więk­szą wie­dzę na te­mat źró­deł i spo­so­bów roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów mał­żeń­skich, bę­dziesz się stop­nio­wo zmie­niać, a to po­win­no po­zy­tyw­nie wpły­nąć na two­je­go part­ne­ra (two­ją part­ner­kę).

Pod­su­mo­wu­jąc, w książ­ce tej przed­sta­wiam, jak part­ne­rzy mogą wy­zbyć się de­struk­cyj­nych spo­so­bów my­śle­nia i zwy­cza­jów pro­wa­dzą­cych do kon­flik­tów, zna­leźć wspól­ny ję­zyk i po­móc so­bie na­wza­jem w roz­po­zna­wa­niu i usu­wa­niu drę­czą­cych pro­ble­mów. Na ko­niec po­ka­zu­ję, jak mogą ze sobą współ­dzia­łać w usu­wa­niu źró­deł nie­po­ro­zu­mień i do­sko­na­le­niu swe­go związ­ku tak, aby da­wał im ra­dość i po­czu­cie speł­nie­nia.

Gdy bę­dzie­cie oce­niać swo­je mał­żeń­stwo, po­win­ni­ście pa­mię­tać o tym, cze­go od nie­go ocze­ku­je­cie i jak mo­że­cie naj­le­piej osią­gnąć ten cel. Wy­stę­pu­jąc tu w roli prze­wod­ni­ka, spo­rzą­dzi­łem li­stę cech ide­al­ne­go mał­żeń­stwa.

Po pierw­sze, sta­raj­cie się, by zwią­zek wasz opie­rał się na so­lid­nych pod­sta­wach – za­ufa­niu, lo­jal­no­ści, sza­cun­ku i po­czu­ciu bez­pie­czeń­stwa. Twój mał­żo­nek (mał­żon­ka) jest naj­bliż­szą ci oso­bą i jako taka ma pra­wo po­le­gać na to­bie i trak­to­wać cię jako wier­ne­go sprzy­mie­rzeń­ca, po­moc­ni­ka i orę­dow­ni­ka swo­ich spraw.

Po dru­gie, pie­lę­gnuj­cie i roz­wi­jaj­cie ce­chy, któ­re spra­wia­ją, że obo­je czu­je­cie się oto­cze­ni mi­ło­ścią i czu­ło­ścią. Na­le­żą do nich: wraż­li­wość, tro­ska i zro­zu­mie­nie. Trak­tuj­cie się na­wza­jem jak przy­ja­cie­le, to­wa­rzy­sze i po­wier­ni­cy.

Po trze­cie, umac­niaj­cie sto­sun­ki part­ner­skie. Współ­dzia­łaj­cie ze sobą we wszyst­kich spra­wach, bierz­cie pod uwa­gę zda­nie dru­giej oso­by, wy­bie­raj­cie roz­strzy­gnię­cia kom­pro­mi­so­we. Do­sko­nal­cie umie­jęt­ność po­ro­zu­mie­wa­nia się, by­ście mo­gli ła­twiej po­dej­mo­wać de­cy­zje w spra­wach co­dzien­nych, ta­kich jak po­dział obo­wiąz­ków do­mo­wych, usta­la­nie i re­ali­zo­wa­nie bu­dże­tu ro­dzin­ne­go i pla­no­wa­nie wol­ne­go cza­su.

Dla za­pew­nie­nia part­ner­skich sto­sun­ków mię­dzy mał­żon­ka­mi waż­ne jest rów­nież wspól­ne opra­co­wa­nie stra­te­gii wy­cho­wa­nia, wy­kształ­ce­nia i so­cja­li­za­cji dzie­ci. Rób­cie to wszyst­ko w du­chu współ­pra­cy. Mał­żeń­stwo jest jed­no­cze­śnie ko­mór­ką spo­łecz­ną, przed­się­bior­stwem i in­sty­tu­cją wy­cho­waw­czą. Wa­sze po­dej­ście do tych „in­sty­tu­cjo­nal­nych” funk­cji mał­żeń­stwa po­win­no być ra­cjo­nal­ne i opie­rać się na za­sa­dach wza­jem­no­ści i rów­no­ści.

Jak więk­szość ksią­żek pi­sa­nych z my­ślą o tym, by po­móc in­nym, tak i ta opie­ra się na pew­nej fi­lo­zo­fii. Oto jej za­sa­dy:

 

• Mał­żon­ko­wie mogą prze­zwy­cię­żyć trud­no­ści w po­ży­ciu, je­śli uświa­do­mią so­bie, że ich nie­za­do­wo­le­nie, fru­stra­cja i gniew wy­ni­ka­ją w znacz­nej czę­ści nie z wza­jem­nej nie­moż­no­ści do­pa­so­wa­nia się, ale z nie­zro­zu­mie­nia swo­ich po­trzeb i ocze­ki­wań, spo­wo­do­wa­ne­go nie­umie­jęt­no­ścią zna­le­zie­nia wspól­ne­go ję­zy­ka oraz z wy­ni­ka­ją­ce­go z uprze­dzeń in­ter­pre­to­wa­nia po­czy­nań dru­giej stro­ny.

• Nie­zro­zu­mie­nie bywa czę­sto pro­ce­sem cią­głym, któ­ry pro­wa­dzi do stwo­rze­nia so­bie wy­pa­czo­ne­go ob­ra­zu mał­żon­ka. Taki skrzy­wio­ny ob­raz skła­nia do błęd­ne­go in­ter­pre­to­wa­nia wy­po­wie­dzi i po­czy­nań dru­giej stro­ny i do­szu­ki­wa­nia się w nich ni­skich po­bu­dek. Rzecz w tym, że part­ne­rzy nie mają po pro­stu zwy­cza­ju we­ry­fi­ko­wa­nia i ko­ry­go­wa­nia swo­ich in­ter­pre­ta­cji ani dba­nia o ja­sność i pre­cy­zję swo­ich wy­po­wie­dzi.

• Każ­de z mał­żon­ków po­win­no wziąć na sie­bie peł­ną od­po­wie­dzial­ność za funk­cjo­no­wa­nie ich związ­ku. Mu­si­cie so­bie oby­dwo­je uświa­do­mić, że ma­cie moż­li­wość wy­bo­ru, że mo­że­cie (i po­win­ni­ście) wy­ko­rzy­stać całą do­stęp­ną wam wie­dzę po to, by­ście obo­je byli szczę­śliw­si.

• Mo­że­cie po­móc sa­mym so­bie, jed­no dru­gie­mu i wa­sze­mu związ­ko­wi, je­śli przyj­mie­cie po­sta­wę „nie wi­nić i nie oskar­żać”. Po­zwo­li to sku­pić się na rze­czy­wi­stych pro­ble­mach i uła­twi ich roz­wią­zy­wa­nie.

• Po­czy­na­nia part­ne­ra (part­ner­ki), któ­re przy­pi­su­jesz złym ce­chom jego (jej) cha­rak­te­ru, ta­kim jak ego­izm, kłó­tli­wość czy chęć kon­tro­lo­wa­nia cie­bie, dają się czę­sto znacz­nie le­piej wy­ja­śnić, je­śli przyj­miesz, że wy­pły­wa­ją z do­brych (choć nie­ma­ją­cych w da­nej sy­tu­acji uza­sad­nie­nia) po­bu­dek, na przy­kład z oba­wy przed po­rzu­ce­niem czy po­trze­by ochro­ny wła­snych in­te­re­sów.

 

Cho­ciaż książ­ka ta ma kształ­cić i do­star­czać po­moc­nych wzor­ców i wska­zó­wek, to mał­żeń­stwom, któ­re prze­ży­wa­ją po­waż­ne trud­no­ści, nie może słu­żyć rów­nie sku­tecz­ną po­mo­cą jak do­świad­czo­ny spe­cja­li­sta. Je­stem jed­nak prze­ko­na­ny, że może przy­dać się wie­lu mał­żeń­stwom, któ­re nie po­trze­bu­ją pro­fe­sjo­nal­nej po­mo­cy lub nie chcą z niej sko­rzy­stać. Być może lek­tu­ra skło­ni nie­któ­re z nich do wnio­sku, że war­to zwró­cić się do spe­cja­li­sty i za­sto­so­wać się za­rów­no do jego po­rad, jak i do rad za­war­tych w książ­ce.

Wie­le osób, któ­re będą ją czy­tać, może uwa­żać, że wpraw­dzie ich mał­żeń­stwo nie prze­ży­wa żad­nych kło­po­tów, ale mo­gło­by być jesz­cze bar­dziej uda­ne. Być może ja­kaś para chcia­ła­by od­zy­skać daw­no utra­co­ną zdol­ność wza­jem­ne­go do­stra­ja­nia my­śli, spon­ta­nicz­ne­go pod­su­wa­nia so­bie su­ge­stii i po­dej­mo­wa­nia de­cy­zji bez kłót­ni i spo­rów. Oso­by te znaj­dą wska­zów­ki, jak prze­bić się przez gąszcz uprze­dzeń utrud­nia­ją­cych roz­wią­zy­wa­nie wspól­nych pro­ble­mów oraz jak roz­su­płać wię­zy krę­pu­ją­ce zdol­ność wza­jem­ne­go zro­zu­mie­nia. Świa­do­me uwa­run­ko­wań wza­jem­nych za­cho­wań będą mo­gły ulep­szyć swój zwią­zek.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 






 

PRZY­PI­SY


Wstęp

[1] Sku­tecz­ność po­dej­ścia ko­gni­tyw­ne­go do pro­ble­mów mał­żeń­skich wy­ka­za­ło wie­le ba­dań. W pro­gra­mach ta­kich kła­dzie się na­cisk na umie­jęt­ność roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów, po­pra­wie­nie ko­mu­ni­ka­cji mię­dzy mał­żon­ka­mi oraz wy­ja­śnie­nie nie­re­ali­stycz­nych ocze­ki­wań, bez­pod­staw­ne­go przy­pi­sy­wa­nia part­ne­ro­wi pew­nych cech czy po­staw oraz błęd­nych in­ter­pre­ta­cji. Nie­któ­re z tych pro­gra­mów oka­za­ły się sku­tecz­ne w za­po­bie­ga­niu kło­po­tom mał­żeń­skim. D. Duf­fy i T. Dowd, „The Ef­fect of Co­gni­ti­ve – Be­ha­vio­ral As­ser­tion Tra­ining on Ag­gres­si­ve In­di­vi­du­als and The­ir Part­ners”, So­uthern Psy­cho­lo­gist 3 (1987), s. 45–50; H.J. Mark­man i in., „Pre­ven­tion of Ma­ri­tal Di­stress: A Lon­gi­tu­di­nal In­ve­sti­ga­tion”, Jo­ur­nal of Con­sul­ting and Cli­ni­cal Psy­cho­lo­gy 56 (1988), s. 210–217.

[2] „New­swe­ek” (July 15, 1987), s. 15.
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