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CZUJE, POTRZEBU]JE,

DZIALAM

Mitoé¢-uczucie jest ulotna i zmienna. Milo§é-potrzeba
sprawia, ze zyje w nas glebokie pragnienie blisko$ci

1 akceptacji. Mito§é-dziatanie pozwala nam to pragnienie
realizowac. Jesli rozumiemy te trzy wymiary, fatwiej nam
zaakceptowa¢ zmienno$¢ emocji i nie musimy wtedy
nerwowo pytac: ,czy jeszcze mnie kochasz?”

texst Igor Rotberg/ iwustracia Pawel Szlotawa

warsztacie Marshalla Ro-
senberga, tworcy koncepcji porozumienia bez prze-
mocy, pojawia si¢ frapujacy dialog miedzy szakalem
a zyrafy - postaciami symbolizujacymi dwa rézne style
komunikacji. Zyrafa to empatia i §wiadome wyrazanie
uczué. Szakal - jezyk ocen, osgdzania i zadan. Kiedy
szakal pyta zyrafe: , kochasz mnie?”, otrzymuje nieocze-
kiwane odpowiedzi.

Szakal: Kochasz mnie?

Zyrafa: Zanim bede mogta szczerze odpowiedzieé na
twoje pytanie, musze wyjasni¢ kilka waznych kwestii.
Czy uzywasz slowa ,,mitoé¢” jako uczucia?

Szakal: Oczywiscie!

Zyrafa: Dobrze... Masz zatem na my§li, czy czuje do cie-
bie jakie§ ciepte, mile i czule uczucia?

Szakal: Tak...

Zyrafa: OK, cieszg sig, ze to wyjaénilam - wiec skoro
to juz wiem, czy moglbys zada¢ to pytanie jeszcze raz?
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Szakal: Kochasz mnie?

Zyrafa: Kiedy?

Szakal (zdziwiony): Kiedy???

Zyrafa: Cheg byé szczera... Widze, jak wazne to dla cie-
bie, ale bez odniesienia do konkretnej chwili nie moge
byt z tobg szczera. Uczucia zmieniaja sie co kilka se-
kund. Zycie si¢ zmienia, a uczucia sa czeécia zycia. Zeby
zatem odpowiedzie¢ na twoje pytanie, co czuje, musia-
fabym zna¢ konkretny czas.

Szakal: Moze teraz? Teraz mnie kochasz?

Zyrafa: Nie... Ale sprobuj spytaé za chwilg.

Powyzszy dialog doskonale ukazuje, Ze milo&¢ nie jest
jednowymiarowa. Z pewnoscig mozna ja rozpatrywaé

| w trzech obszarach: uczug, potrzeb i dzialan.

CZY MILOSC TO EMOCJE?

W rozumieniu emocjonalnym mitoé¢ jest z natury efe-
meryczna. Uczucia zmieniaja sie wraz z kontekstem.
Nasze myéli, potrzeby czy otoczenie wplywaja na to,
jak silnie je odczuwamy. Odczuwanym emocjom to-
warzyszy silne pobudzenie, ale maja one nietrwaly
charakter. Mozemy w tej samej chwili sta¢ obok uko-
chanej osoby i czu¢ zmeczenie, irytacje lub obojetnoéé
i nie do$§wiadczamy wtedy cieplych uczué mitoéci. Nie
oznacza to jednak, ze nasza potrzeba bycia kochanym
nagle znika. Zyrafa w przytoczonym dialogu zwraca
uwage, ze pytanie: ,czy mnie kochasz?” bez odniesie-
nia do konkretnego czasu jest pulapka, bo zaklada,
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iz uczucia moga by¢ niezmienne. Tymczasem onere- | CO SPEELNIA POTRZEBE MItOSCI?

aguja na sytuacje, kontekst, a nawet na nasze zmecze- | Potrzeby ludzkie maja charakter staly i uniwersalny.
nie. Milo§¢ jako uczucie nie istnieje w oderwaniu od | Uwaza sig, ze wszyscy dzielimy podobne, podstawowe
chwili. potrzeby: od fizjologicznych (dach nad glowa, jedze-

Przyklady z codziennego zycia dobrze ilustruja t¢ | nie) po emocjonalne (bliskoé¢, zrozumienie, milo$é).
zmienno$¢. Rodzic patrzacy na $pigee niemowle moze | Z tego punktu widzenia nasze pragnienie bycia kocha-
doéwiadczaé tkliwoéci, ale trzy godziny pozniej, przy | nym jest gleboko zakorzenione w naturze i nie zanika,
kolejnej pobudce w nocy, czu¢ gtéwnie zloé¢ i frustra- | nawet jesli nie odczuwamy motyli w brzuchu, a nasze
cj¢. Partnerka moze wieczorem odczuwac wobec swo- | uczucia chwilowo nie s3 cieple ani czule. Oznacza to,
Jego partnera cieplo i bliskosé, kiedy wspélnie spedzaja | ze poczucie satysfakcji z relacji pochodzi stad, ze te po-
czas, a godzing poZniej - irytacje, gdy on znowu zosta- | trzeby s wzajemnie realizowane. Jesli partnerzy dba-
wi brudne naczynia w zlewie. Te emocje sa prawdziwe | ja o zaspokajanie swoich potrzeb, czuja si¢ szczesliwi
i autentyczne, a jednak zmieniaja si¢ zgodnie z tym, co | i bezpieczni, a relacja staje si¢ Zrodlem emocjonalnego
przezywamy. oparcia. Gdy natomiast kluczowe potrzeby pozostajg
Tak jak zakochanie po jakim$ czasie znika, a fala na- | przez dlugi czas niezaspokojone, narastaja frustracja,
migtnoéci opada, ustepujac miejsca glebszej wigzi, tak | niezrozumienie i poczucie osamotnienia.

Mitos¢ jako uczucie nie istnieje w oderwaniu od chwili. W jednej sytuacji
mozemy doswiadczac ciepla i wdzigcznosci, a w innej ztosci lub obojgtnosci.
Brak czutosci w danym momencie nie oznacza zaniku mitosci, lecz naturalny
rytm zmieniajgcych sig emocji

A

i uczucie milosci moze ustgpowac innym emocjom. | Swiadomoé¢ wiasnych potrzeb pozwala nam wspélnie
Faza fascynacji jest przyjemna, ale krotkotrwata. Sku- | decydowaé, jak je zaspokoi¢. Mozna zadaé sobie i part-
pienie si¢ tylko na wlasnych odczuciach bywa myla- | nerowi proste pytania: ,Co spelnia moja potrzebe milo-
ce, poniewaz wydaje nam sig, Ze jeSli nie czujemy juz | &ci? Co spelnia twoja potrzebe mitoéci? Czy robie (czy

intensywnego pozadania ani ekstazy, to milo$¢ prze- | mozemy robi¢) rzeczy, ktre zaspokajaja nasza potrzebe
mineta. Tymczasem dhugotrwata blisko$¢ to zwykle | miloéci?”. Takie podejécie sprawia, ze zamiast narze-
przywigzanie, spokdj i zaufanie nieprzezywane w in- | kaé, szukamy razem sposobdéw na spelnienie naszych

tensywny sposob. Na poziomie neurochemicznym za- | wzajemnych potrzeb. Na przyklad w sytuacji kryzysu
kochanie wiaze si¢ z wyrzutem dopaminy i oksytocyny. | (choroba, kiétnia, problemy finansowe) warto zapytaé
Efekt tej ,chemii” nasila ekscytacje, ale gdy pierwsza | partnera, jak mozemy go najlepiej wesprze¢, zamiast
faza mija, zostaje trwala wi¢z, Nawet Marcel Proust | oskarza¢ o ,brak uczu¢”. Profesor Robert Sternberg,
pisal, ze miloé¢ przypomina morze: jego fale (namigt- | twbrca tréjczynnikowe; teorii mitoéci, wskazuje, ze klu-
nos¢, zauroczenie) przychodzg i odchodza, ale sama | czowym elementem miloéci jest zaangazowanie, czyli
glebina pozostaje. $wiadoma decyzja, by by¢ razem pomimo trudnoéci.
Traktujac milo$¢ wylacznie jako emocje, latwo wpaé¢é | Nawet kiedy romantyczna euforia minie, mozemy wy-
w putapke my$lenia: ,skoro kocham, powinnam czué¢ | braé¢ dalsza wspolprace nad zwiazkiem. Taka decyzja
si¢ w okreSlony sposob” albo ,jeSli teraz nie czuje | igotowoéé do pracy nad relacja pozwalaja spetni¢ nasza
czutodcei, to znaczy, ze miloé¢ wygasta”. Emily Agnew, | potrzebe miloéci dhugofalowo, budujac zaufanie i part-
nauczycielka Focusingu, zauwaza, ze takie podejécie | nerstwo na lata.

prowadzi do nieustannego niepokoju i potrzeby kon- | Badania nad dlugoletnimi zwiazkami pokazuja, ze to
troli, poniewaz emocje zaczynaja dyktowa¢ warunki | wlaénie zaangazowanie, a nie intensywno$¢ uniesien,
relacji. Lepszym podejSciem jest akceptacja, ze uczucia | najlepiej przewiduje trwaloéé relacji. Psycholodzy pod-
moga falowaé, a fundament miloéci lezy glebiej: wna- | kreélaja, ze zaangazowanie nie jest jednorazows de-
szych potrzebach i éwiadomych decyzjach. klaracja, lecz procesem potwierdzanym kazdego dnia.
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Z tej perspektywy mitos¢ to nie tylko to, co sie czuje,
lecz przede wszystkim to, co si¢ wybiera i w co inwestuje
energi¢. Mozna powiedzie, ze zaangazowanie jest jak
kregostup zwigzku: trzyma go w pionie nawet wtedy,
gdy emocjonalne fale sa wzburzone. Dzigki temu relacja
zyskuje prawdziwg glebie, a partnerzy wiedza, ze moga
na sobie polega¢ takze w momentach, gdy uczucia chwi-
lowo si¢ zmieniaja albo gdy pojawiajg sie trudnoéci.
Uwazno§é¢ na potrzeby partnera pomaga tez unikaé
nierealistycznych oczekiwan. Jesli brak fajerwerkow
zaczniemy postrzegac jako brak miloéei, pojawi sig nie-
potrzebne napigcie. Na szczgscie mamy wplyw na nasze
dzialania i zawsze mozemy zmieni¢ sposob zaspokaja-
nia potrzeby. Na przyklad zamiast romantycznej kolacji
wystarczy czasem wspolny wieczOr na spokojnej roz-
mowie albo polozenie si¢ wezesniej spac. Rézne sposo-
by moga zaspokoic ten sam fundament przywiazania.

AKTY PIELEGNOWANIA MILOSCI

Milos¢ przejawia si¢ takze w konkretnych dzialaniach
i codziennych wyborach. Okazywanie miloéci to nie tyl-
ko slowa, ale przede wszystkim czyny. Jak zauwaza Bell
Hooks, autorka gloénej ksigzki ,Wszystko o mitoéci”,
mitos¢ to nie ulotne uczucie, lecz §wiadome dzialanie.
Drobne codzienne gesty sa tego wyrazem i jednoczesnie
pomagaja zaspokajaC potrzeby nasze oraz ukochanej
osoby. Do takich gestéw moga naleze¢ czuly uSmiech
i okazywanie ciepla, utrzymywanie kontaktu wzrokowe-
go1i bliskosci fizycznej, dzielenie si¢ swoimi przezyciami,
wspdlne spedzanie czasu oraz uwazne stuchanie partne-
ra. Reagowanie na prosby, takie jak pomoc w domowych
obowigzkach, przygotowanie positku czy odebranie
dziecka z przedszkola, a takze stowa wsparcia czy empa-
tyczne wyshuchanie drugiej osoby (zamiast oceniania lub
krytyki) réwniez §wiadczg o milosci w dzialaniu.

W praktyce kazdego dnia mozemy wybiera¢ zachowania
wyrazajace milosc. Oczywiscie kazdy z nas ma tez swoje
wprzyciski emocjonalne’, czyli dawne urazy lub wrazliwe
punkty, ktére latwo poruszy¢. Nie chodzi jednak o to, by
przerzucaé na partnera odpowiedzialnoé¢ za nasze emo-
cje1wymagac, aby to on naprawial nam nastrdj. Zamiast
tego staramy sig¢ by¢ dla siebie nawzajem wtérnymi opie-
kunami, ezyli dajemy sobie przestrzen na przezywanie
trudnych emocji, okazujemy wsparcie i zrozumienie,
Jjednoczesnie szanujac wzajemne granice.

Innym codziennym aktem miloéci moze by¢ zwykle
wprzepraszam” po kiétni, gdy widzimy, ze zraniliSmy
druga strong. Czasem takze przyznanie si¢ do biedu,
gotowos¢ zmiany nawykow to proste gesty, ktore budu-
Jja poczucie bezpieczenstwa i wzmacniajg wiez. Male,
zyczliwe czyny, takie jak zaparzenie partnerce ulubionej
herbaty, zostawienie mitej wiadomoéci na lodéwee czy

wsp6lny spacer po cigzkim dniu, to
rowniez milo$¢ wyrazona w dziala-
niu, Wazne, by plynely z serca, a nie
jedynie z poczucia obowigzku.
Innymi stowy, milos¢ jako dziala-
nie oznacza gotowo$¢ dostrzegania
potrzeb drugiej osoby i §wiado-
me wybieranie takiego sposobu
postepowania, ktory te potrzeby
uwzglednia. Dzieki temu rola mi-
loéci w codziennym zyciu staje sie
bardziej elastyczna: nie musimy
stale odczuwa¢ plomiennej namiet-
noéci, bo kazdy kolejny dzie niesie
szansg na drobny, ale znaczacy akt
pielegnowania relacji.

TRZY WYMIARY
Spojrzenie na miloé¢ z trzech per-
spektyw - uczué, potrzeb i dziala-
nia - daje pelniejszy obraz relacji.
Mitosé-uczucie jest ulotna i zmien-
na: moze si¢ pojawiac i znikaé¢. Mi-
losé-potrzeba to trwaly fundament:
nawet gdy w danym momencie czu-
jemy wszystko inne zamiast niej,
pozostaje w nas glebokie pragnienie
bliskoéci i akceptacji. Mitoéé-dzia-
lanie to codzienne gesty i decyzje,
dzigki ktérym to pragnienie jest
realizowane. Gdy oboje partnerzy
rozumieja te trzy wymiary, latwiej
im zaakceptowa¢ zmiennoS¢ emo-
cji i nie trzeba wtedy zadawa¢ ner-
WOwo pytania: ,CZv jeszcze mnie
kochasz?”,

Polaczenie tych trzech wymiarow
sprzyja empatii i wzmacnia wigz.
Pozwala bowiem otworzy¢ si¢ na
potrzeby, zaréwno wlasne, jak
i drugiej osoby, i wybiera¢ takie czy-
ny przynoszace realne spelnienie.
W rezultacie mitos¢ w zwiazku doj-
rzewa. Zamiast skofhczy¢ sie wraz
z wygasnieciem poczatkowej na-
mietnosci, roénie i poglebia sie dzie-
ki $wiadomej decyzji, codziennemu
zaangazowaniu i trosce obojga part-
nerow. Zwigzek staje si¢ bezpieczna
przystania, gdzie kazdy moze czué
sie na miarg swoich potrzeb i zdol-
nosci do dawania mitoéci. //
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psycholog i certyfikowany
psychoterapeuta. Prowadzi
szkolenia z zakresu
psychoterapii, wyktady oraz
webinary psychologiczne,

a takze konsultacje i grupy
¢wiczeniowo-konsultacyjne
dla psychoterapeutow.
Specjalizuje sie w pracy

z osobami z doswiadczeniem
traumy araz z zaburzeniami
osobowoéci, Autor ksigzek
o psychoterapii




