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Przedmowa

Marsha M. Linehan, PhD

Autorka ksigzek Zaburzenie osobowosci z pogranicza.
Terapia poznawczo-behawioralna oraz
Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT). Trening umiejetnosci.
Materiaty i ¢wiczenia dla pacjentéw

Zadna relacja nie jest wolna od probleméw. W kazdej zdarzaja sie konflikty
i nadmiar negatywnych emogji, a trudnosci w bliskich zwigzkach dotykaja nie-
mal kazdego na réznych etapach zycia. Zwiazek peten konfliktow jest wyczer-
pujacy i sprawia, ze partnerzy czuja si¢ przygnebieni i samotni. Funkcjonowanie
w nieszczesliwej i trudnej relacji zwigksza ryzyko depresji, lekow i uzaleznien.
Dzieci wychowujace si¢ w domach petnych konfliktéw czesto zmagaja si¢ z r6z-
nymi problemami, a nawet wykazuja tendencje samobojcze. Ta ksigzka koncen-
truje sie na tym, jak poprawi¢ relacje z bliskimi, a przez to poprawic jakos¢ zy-
cia — zardwno nasza, jak i naszych rodzin.

Ksigzka opiera si¢ na zasadach terapii dialektyczno-behawioralnej (DBT),
metody leczenia, ktérej skutecznos¢ zostata potwierdzona licznymi bada-
niami klinicznymi. Opracowano ja na Uniwersytecie Waszyngtonskim, a Alan
Fruzzetti byt cztonkiem pierwszego zespotu terapeutycznego DBT. Zaréwno on,
jak i inni cztonkowie zespotu wniesli istotne uwagi dotyczace terapii DBT i zna-
czaco przyczynili si¢ do jej rozwoju w obecnej formie. Alan Fruzzetti ma ponad
dwudziestoletnie doswiadczenia z DBT, uczy i dostosowuje metode do pracy
z parami, rodzinami i mtodzieza. Dotychczas wigkszo$¢ badan naukowych kon-
centrowata si¢ na zastosowaniu DBT w terapii indywidualnej, a niewiele z nich
obejmuje rodziny. Powstata wiec luka w literaturze dotyczacej wykorzystania
DBT w pracy z parami i rodzinami.

Doktor Fruzzetti jest ekspertem w terapii par i rodzin oraz w prowadzeniu
badan naukowych nad bliskimi relacjami. Jest pionierem w tej dziedzinie, inte-
grujac mindfulness (uwazno$¢), regulacje emocji, adekwatna ekspresje oraz upra-
womocnienie w spdjna calos¢. Napisat dziesiatki artykutéw naukowych i roz-
dziatéw ksigzek zaréwno na temat DBT, jak i interakgji par i rodzin z perspek-
tywy DBT.

W tej publikacji Alan taczy swoja wiedze zdobyta w pracy z parami z eksper-
tyza w zakresie DBT. Podobnie jak w DBT, w ksiazce przyjeto podejscie nieosa-
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X DBT dla par. Jak przeksztatci¢ konflikt w blisko$¢?

dzajace, ktére promuje akceptacje zarowno siebie, jak i swojego partnera/swo-
jej partnerki, np. poprzez bycie uwaznym na samego siebie i druga osobe oraz
poprzez uprawomocnienie samego siebie. Autor skupia sie takze na zmianie —
redukcji uniewazniajacych i negatywnych reakcji w stosunku do samego siebie,
jak i partnera/partnerki — i jednoczesnie na zwigkszeniu umiejetnosci samore-
gulagji emocji, poprawieniu umiejetnosci adekwatnej ekspresji oraz budowaniu
kompetengji skuteczniejszego radzenia sobie z problemami. W poradniku duzy
nacisk zostat potozony na integracje tych dwdch strategii (akceptacji i zmiany),
ktora pomaga partnerom w wigkszym uprawomocnieniu siebie nawzajem.

Nalezy podkresli¢, ze niniejsza ksiazka opiera si¢ na solidnych zasadach
i badaniach naukowych, w tym na analizach nad podstawowymi procesami
emocjonalnymi, nad interakcjami par, oraz na licznych badaniach sprawdzaja-
cych skutecznos¢ terapii dialektyczno-behawioralnej. Niewiele publikacji tego
rodzaju ma za podstawe badania naukowe, co stawia ja w elitarnym kregu.

Podejscie przyjete w tej ksiazce jest uwazne na potrzeby matzonkdéw i partne-
row zmagajacych sie z trudnosciami, doswiadczajacych zarowno wielu zranien,
jak i chwil petnych nadziei. Opisuje sytuacje, w jakich moga znalez¢ sie pary,
oraz oferuje przemyslane i praktyczne pomysty, a takze ¢wiczenia pomocne
w zmniejszeniu destrukcyjnego konfliktu i odnalezieniu wigkszego spokoju i bli-
skosci.



Podziekowania

Wiekszo$¢ ludzi ma szczescie, jesli w swoim zyciu spotka cho¢ jednego prawdzi-
wego mentora. Ja mialem wyjatkowe szczescie, bo na mojej drodze pojawito sie
ich wielu. Dla tej ksiazki szczegdlnie wazne byly inspiracje, jakie czerpatem od
mojej mentorki, przyjaciotki i kolezanki z pracy — Marshy Linehan. To ona stwo-
rzyta terapie dialektyczno-behawioralng, ktéra w ciggu ostatnich dwoch dekad
okazala si¢ przefomowym osiggnieciem w psychoterapii. Duzy wptyw miat tez
na mnie moj byty opiekun naukowy i mentor, Neil Jacobson, ktéry zmart przed-
wczesnie w 1999 roku. To on nauczyt mnie wiele o terapii par, dynamice relacji
oraz prowadzeniu badan naukowych, inspirujac mnie do stosowania nowych
metod i rozwigzan w skomplikowanych przypadkach. To dwie osoby, ktérym
nigdy nie dorownam.

Moja przyjacidtka i wspotpracownica Perry Hoffman' zapewnia mi wsparcie
i darzy przyjaznia, pracuje ze mna nad przystosowaniem DBT do pracy z rodzi-
nami. Jej determinacja w tagodzeniu cierpienia rodzin wciaz mnie inspiruje.
Wielu innych kolegéw i wspdtpracownikéw wniosto wktad do moich przemy-
$lert na temat DBT i zastosowania DBT w problematyce par i rodzin, udzielato
informacji zwrotnych na temat pomystow zawartych w tej ksigzce, przekazy-
walo opinie o powiazanych artykutach lub wczesniejszych wersjach rozdzia-
16w tej ksiazki i/lub oferowato ciagte i silne wsparcie. W szczegdlnosci naleza
do nich Linda Dimeff, Christine Foertsch, Anna Kaver, Beverly Long, Elizabeth
Malmquist, Richelle Moen-Moore, Alec Miller, Asa Nilsonne, Anita Olsson, Joan

! Doktor Perry Hoffmann zmarta 3 marca 2019 r. Byla zalozycielka stowarzyszenia NEABPD i wraz
z prof. Alanem Fruzzettim przyczynita sie¢ do opracowania bezplatnego programu wsparcia dla
rodzin i bliskich oséb cierpiacych na dysregulacje emocji i zaburzenie osobowosci z pogranicza
Family Connections™. Wiecej informacji na stronie: https://www.borderlinepersonalitydisorder.org/
oraz https://www.ptdbt.pl/dlarodzin [Wszystkie przypisy pochodza od redaktora naukowego pol-
skiego wydania tej ksiazki — przyp. red.].
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Russo, Renee Schneider, Doug Snyder, Liz Simpson, Charlie Swenson i Suzanne
Witterholt.

Przez wiele ostatnich lat miatem szczgscie pracowac ze wspaniatymi tera-
peutami w DBT Couple and Family Clinic. Niejeden z nich uczestniczyt w opra-
cowaniu pomystéw zawartych w tej ksiazce oraz pomagat w pilotazu i w oce-
nie wynikéw tej pracy. Szczegdlne podziekowania kieruje do Jill Compton, Kate
Iverson, Liz Mosco, Becky Pasillas, Jennifer Sayrs, Chada Shenka i Stevena Thorpa.

Oczywiscie wigkszo$¢ tego, czego uczymy sie o parach, pochodzi od nich
samych. Dlatego chciatbym goraco podziekowac licznym parom, ktére uczest-
niczyly w projektach badawczych obejmujacych podstawowe procesy interak-
cji w parach lub dotyczacych oceny wptywu rozmaitych interwencji. Ponadto
dziekuje wielu osobom zaangazowanym w programy Family Connections,
zarowno liderom, jak i uczestnikom, za dzielenie si¢ pomystami oraz za inspi-
racje i wsparcie.

Roéwniez obszerna publikacja Thicha Nhata Hanha, dotyczaca uwaznosci
oraz wykorzystania zrozumienia do ztagodzenia cierpienia, w znacznej mierze
ukierunkowata moja prace.

Ogromne podzigkowania i uznanie naleza si¢ takze pracownikom wydaw-
nictwa New Harbinger Publications, w szczegdlnosci Mattowi McKayowi
i Catharine Sutker, za ich zaangazowanie w te ksiazke i wspieranie jej idei, a takze
Brady Kahn za przemyslane i bardzo pomocne uwagi redakcyjne. Wspoétpraca
z nimi byta ogromna przyjemnoscia.

Moja rodzina data mi wszystko, czego potrzebowatem, abym mégt wykony-
wac te prace. Jestem wdzieczny moim wspanialym dzieciom za to, kim sa. Moja
zona, mi esposa maravillosa Armida, nieustannie obdarza mnie mitoscia, pasja,
wiedzg i poczuciem emocjonalnego bezpieczenistwa w naszej relacji, co spra-
wia, ze moje zycie staje si¢ pelniejsze i bardziej satysfakcjonujace. Bez jej mitosci
i wsparcia nigdy nie mogtbym rozpocza¢, a tym bardziej ukonczyc¢ tej ksiazki.



Rozdziat 1

Rola emocji w relacjach

Dlaczego czasami méwimy najgorsze rzeczy osobie, ktéra bardzo kochamy? Jak
to sie dzieje, ze pozornie proste negocjacje koncza si¢ krzykiem i wzajemnymi
oskarzeniami. Co sie stato, ze wybuchneliSmy i zachowalisSmy si¢ w sposdb, kto-
ry — jak przysiegalismy — nigdy wiecej miat sie nie powtorzyc? Co sprawia, ze
kochajacy si¢ ludzie odczuwaja niepokdj, zblizajac sie do siebie, lub unikaja roz-
mowy na wyjatkowo istotne tematy? A co wazniejsze, jak mozemy nauczy¢ si¢
przerwac dlugotrwate wzorce destrukcyjnego konfliktu, rozwina¢ umiejetnosci
radzenia sobie z negatywnymi emocjami i niszczacymi impulsami oraz nauczy¢
sig rozmawiac i stucha¢ w sposdb, ktory prowadzi do zrozumienia, uprawomoc-
nienia, negogcjacji i bliskosci? Odpowiedzi na te pytania znajdziesz w tej ksiazce.

Po przykrej kidtni kazdy juz wie, ze to, co powiedzieliSmy, pogorszyto
sytuacje i oddalito nas od tego, czego pragneliSmy. A jednak i tak to zrobili-
$my i moze nawet w tamtym momencie mieliSmy to na mysli. Ale teraz, gdy
poziom pobudzenia emocjonalnego wrécit do normy, pojawia si¢ poczucie winy,
zal, smutek, bol i rozpacz. By¢ moze uda nam sie przeprosic i to naprawic, ale
ta sytuacja prawdopodobnie si¢ powtorzy. Destrukcyjny konflikt w zwigzkach
niszczy relacje i sprawia, ze oboje partnerzy sa nieszczesliwi. GIdwna idea tej
ksiazki jest to, ze wysokie pobudzenie emocjonalne i negatywne? emocje — rozre-
gulowane emocje — sa podstawowym problemem par doswiadczajacych ciaglego

2 W tej ksigzce wyrazenie ,negatywne emocje” oznacza poziom pobudzenia emocjonalnego, ktory
jest tak wysoki i nieadekwatny, ze utrudnia osiagganie waznych celéw. Zgodnie z zalozeniami teo-
rii dialektyczno-behawioralnej wszystkie emocje petnia wazna funkcje, zaréwno informacyjna, jak
i motywacyjna, dla doswiadczajacej ich osoby, a takze funkcje informacyjna w kontekscie spotecz-
nym. Jednak czasem emocje sa zbyt silne i prowadza nas do dezadaptacyjnych i nieskutecznych
zachowan, i ten wilasnie moment silnego pobudzenia nazywamy ,negatywnymi emocjami” lub
zamiennie — ,rozregulowanymi emocjami”. W terapii DBT zaktadamy potrzebe doswiadczania calej
gamy emocji, rowniez tych, ktére budza nasz dyskomfort, oraz regulowania i obnizania poziomu
nasilenia emocji prowadzacych nas do nieskutecznych czy destrukcyjnych zachowan.
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2 DBT dla par. Jak przeksztatci¢ konflikt w blisko$¢?

konfliktu oraz ze partnerzy moga sie¢ nauczy¢ efektywnego radzenia sobie ze
swoimi emocjami — to za$ sprawi, ze skuteczna komunikacja (adekwatna ekspre-
sja, a w nastepstwie zrozumienie i uprawomocnienie®) bedzie mozliwa. Dzigki
regularnej praktyce konflikt mozemy przeksztalci¢c w blisko$¢, a relacje moga
osiagnac taki poziom bliskosci, przyjazni, intymnosci, spokoju i wsparcia, ktory
przyniesie nam rados¢ i zmniejszy nasze cierpienie.

Zrozumienie emocji i wysokiego pobudzenia
emocjonalnego

Emocje sg znacznie bardziej skomplikowane, niz si¢ nam wydaje. Problem wy-
nika cze$ciowo ze sposobu, w jaki méwimy o emocjach. Przede wszystkim wy-
razamy si¢ o emocji jak o rzeczy (rzeczowniku), a nie o czyms, co robimy. W rze-
czywistoéci jednak emocje to ztozone procesy, takie jak chodzenie czy mowienie.
Sa to czynnosci, ktore tak naprawde wykonujemy i ktére wptywaja na inne mecha-
nizmy zachodzace w nas samych, a takze na innych ludzi. Latwiej jest nam jed-
nak postrzega¢ myslenie jako cos, co robimy. Kiedy mowimy, ze w naszej glowie
zaistniata jakas mysl, to po chwili rozpoznajemy, Ze to byt tylko moment, maty
fragment dtuzszej calosci. Emocje mozna zrozumie¢ w ten sam sposob. Zatem
emogja to tylko jeden moment w dlugim procesie ,,emocjonowania si¢” lub od-
czuwania. Niestety, brakuje nam odpowiedniego stowa, aby nazwac ten proces
oraz okresli¢ caty zespot emocdji.

Jak dziatajg emocje

Nasz system emocjonalny sktada sie z wielu komponentéw. Nieustannie
wokét nas sa obecne krajobrazy i dzwieki oraz inne aspekty fizycznego i spotecz-
nego $wiata. W naszej swiadomosci, psychice i umysle ciagle pojawiaja sie¢ wspo-
mnienia, obrazy, mysli lub odczucia. Wszystkie te zjawiska, wraz z nasza uwaga
i systemami odczuwania oraz percepcji (ktdre pozwalaja nam rozumie¢, co sig
dzieje), bezposrednio wplywaja na emocje. Dzigki nowym odkryciom w dzie-
dzinie neuronauki, ktére pojawiaja si¢ niemal codziennie, fatwo zauwazy¢, ze
w naszych moézgach zachodzi wiele procesow biologicznych i biochemicznych
oddzialuje na nasze emocje. Jednak to, w jakim stopniu jesteSmy swiadomi

3 Termin , validation” zostat przetlumaczony jako ,uprawomocnienie”, poniewaz takie ttumaczenie
zostato przyjete w kilku wczesniejszych publikacjach dotyczacych terapii dialektyczno-behawioral-
nej i jest ono powszechnie stosowane przez terapeutéw DBT w Polsce. W niektérych ttumaczonych
na jezyk polski publikacjach z zakresu DBT spotka¢ mozna sie z terminem ,, walidacja” lub ,, uwaz-
nienie”. Uprawomocnienie oznacza zrozumienie doswiadczenia drugiej osoby (m.in. emogji, bolu,
przekonan), zaakceptowanie ich oraz umiejetne zakomunikowanie tego zrozumienia. Obszerny opis
uprawomocnienia znajduje sie w rozdziatach 7 i 8 niniejszej ksiazki.
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naszych emogji, jak je nazywamy (i czy w ich okreslaniu jesteSmy precyzyjni)
oraz jak je wyrazamy, réwniez ma ogromny wplyw na ten proces. I wreszcie to,
jak inni reaguja na nas — zwlaszcza osoby, ktére sa nam bliskie — w bardzo istotny
sposob ksztattuje kierunek naszych emocji. Niektore ich reakgje, takie jak zro-
zumienie i uprawomocnienie naszego doswiadczenia, tagodza nasze skotatane
nerwy, podczas gdy inne, takie jak krytykowanie lub uniewaznianie naszego
doswiadczenia, dziatajq jak sél na otwarta rane w naszych sercach.

Dysregulacja emocjonalna i niekontrolowane zachowanie

Pobudzenie emocjonalne bezposrednio wptywa na inne systemy, takie jak
myslenie i dziatanie fizyczne. Dlatego tez regulujac lub radzac* sobie z emocjami,
ktérych doswiadczamy, wplywamy na naszg zdolnos¢ do skutecznego myslenia
i dziatania, co z kolei wspiera nas w naszych relacjach, pracy lub innych sferach
zyciowych. Od prawie stu lat wiadomo, Ze niski lub umiarkowany poziom stresu
i pobudzenia utrzymuje ludzi w stanie czujnosci i zainteresowania, zwigkszajac
samokontrole i wydajnos¢ w prawie kazdym rodzaju zadania (Yerkes i Dodson,
1908). To prawda, ze po przekroczeniu umiarkowanego poziomu stresu i pobu-
dzenia samokontrola oraz wydajnos¢ zaczynaja si¢ obniza¢ (Mandler, 1993).
Przy wystarczajaco wysokim poziomie pobudzenia zaczynamy koncentrowac
sie wylacznie na ucieczce od nieprzyjemnego stanu zwiazanego z silna nega-
tywna emocja. Proces ten moze rozwijac si¢ stopniowo przez dtuzszy czas lub
wystapi¢ nagle.

Niezaleznie od tego warto zauwazy¢, Ze w momencie, gdy skupiamy sie na
ucieczce, tracimy kontrole. Nie jest to jednak pejoratywna etykieta (ocena). Utrata
kontroli opisuje raczej naturalny stan, w ktérym przestajemy mysle¢ i dziatac
w sposob klarowny i jasny. Nasza uwaga nie jest skupiona na diugotermino-
wych celach, ale coraz bardziej koncentruje si¢ na natychmiastowym celu, jakim
jest redukcja negatywnego napiecia lub pobudzenia. Punkt, w ktérym przekiero-
wujemy nasza uwage na ucieczke, mozna uznac za moment rozpoczecia dysre-
gulacji emocjonalnej; kiedy nasz system emocjonalny ulega dysregulacji, zaktdca
optymalne funkcje poznawcze i inne funkcje samokontroli (Fruzzetti i in., 2003).

* W tekscie angielskim pojawia si¢ termin , management” w odniesieniu do emocji oraz do proble-
moéw. Dostowne ttumaczenie tego terminu to , zarzadzanie” i takie thumaczenie znajdziemy w innych
publikacjach dotyczacych terapii DBT: ,zarzadzanie emocjami” oraz ,zarzadzanie problemami”.
W tej ksiazce stosujemy terminologie ,,radzenie sobie” w odniesieniu do emocji oraz ,zarzadzanie”
w odniesieniu do probleméw — wydaja sie one blizsze praktyce jezykowej. Nalezy jednak pamieta¢,
Ze termin ,radzenie sobie z emocjami” nie oznacza tylko ,znoszenia emocji, przeczekania emocji”
albo ,hamowania ich czy blokowania”. Oznacza aktywna postawe dazenia do tagodzenia cierpienia
i trudnosci zwigzanych z doswiadczanymi emocjami, oraz podejmowanie swiadomej decyzji, czy
w danej sytuacji osoba decyduje sie akceptowaé emocje czy modyfikowac ich nasilenie.



4 DBT dla par. Jak przeksztatci¢ konflikt w blisko$¢?

Zatem bycie w stanie dysregulacji nie oznacza tego samego, co bycie zdener-
wowanym. Mozna odczuwad zdenerwowanie i jednoczesnie zachowac zdolnos¢
do podejmowania skutecznych decyzji, powstrzymania si¢ od impulsywnych
reakcji czy kontrolowania swojego zachowania tak, by sprzyja¢ budowaniu lep-
szych relacji i lepszego zycia. Zamiast ucieka¢ od trudnej, a nawet bardzo nie-
przyjemnej sytuacji, mozna dziata¢ w sposéb, ktéry nie rani innych, nie zaostrza
konfliktu i nie prowadzi do dtugofalowego pogorszenia sytuagji.

W rzeczywistosci tego rodzaju rozregulowane lub niekontrolowane zacho-
wanie wystepuje dosc czesto, na kontinuum od bardzo destrukcyjnych, takich jak
naduzywanie substangji lub agresja, do mniej destrukcyjnych, takich jak mowie-
nie przykrych rzeczy lub unikanie trudnych sytuacji. Na przyktad w momencie,
gdy jeden z partneréw narzeka na drugiego, krytykujac go, pobudzenie drugiego
partnera wzrasta. Trudno wtedy pamietaé, ze narzekajaca osoba to ktos, kogo
kochasz i kto kocha cie z wzajemnos$cia. Czasami moze to zaja¢ tylko sekunde,
w innych przypadkach mozesz odczuwal, ze narasta z wyprzedzeniem, ale
w koncu tracisz zdrowa perspektywe i w odpowiedzi mowisz co$ ztosliwego lub
paskudnego. Nie chodzi tu o to, ze odpowiadanie krytyka na krytyke jest nieroz-
sadne lub niesprawiedliwe — moze by¢ catkiem stuszne — ale raczej o to, ze pogar-
sza sytuacje zarowno dla ciebie, jak i dla zwigzku. Gdyby kazdy z partneréw byt
w stanie zareagowac inaczej, poprawilby si¢ dobrostan osobisty oraz relacji.

W tym momencie mozesz zada¢ sobie pytanie: ,Czy chcesz powiedzie,
ze mam by¢ jak marionetka, ktéra akceptuje zte traktowanie?”. To dobre pyta-
nie, a odpowiedz brzmi: nie, poniewaz istnieje trzecia albo srodkowa Sciezka
pomiedzy godzeniem sie z tym, jak kto$ cie traktuje, a ztym traktowaniem siebie
nawzajem. Alternatywa jest przerwanie cyklu i odpowiadanie w sposob, ktory
zmniejsza konflikt, nie nalezy przy tym traci¢ szacunku do samego/samej sie-
bie. Aby to zrobi¢, musisz najpierw zrozumie¢, jak wpadasz w sytuacje, ktére
wywotuja twoje gwattowne reakcje prowadzace ci¢ do negatywnych interakgji
lub ztego reagowania na twojego partnera/twoja partnerke, gdy on lub ona juz
nieodpowiednio si¢ zachowuje.

Podatnosé na negatywne doswiadczenia emocjonalne

Istnieje kilka czynnikéw, ktére sprawiaja, ze jesteSmy bardziej podatni na
wysokie negatywne pobudzenie emocjonalne i nastepujaca po nim dysregula-
cje emocjonalng. Obejmujq one nasza wrazliwos¢ na wydarzenia w zwigzku i na
to, co méwi lub robi twdj partner/twoja partnerka (lub inne osoby); nasza reak-
tywnos¢, czyli jak bardzo reagujemy, gdy dostrzegamy stresujace lub negatywne
zdarzenia; oraz czas powrotu do réwnowagi, czyli jak dtugo trwa nasz powroét do
,normalnego” stanu emocjonalnego (Linehan, 1993a; Fruzzetti i Iverson, 2006;
Fruzzetti, Shenk i Hoffman, 2005).
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Wrazliwosé

Niektoérzy ludzie sa bardziej wrazliwi emocjonalnie niz inni, tak samo jak
niektorzy majq bardziej wrazliwy stuch czy wyczulony smak. Osoby o wigk-
szej wrazliwosci emocjonalnej potrafig czasem odgadna¢, co czuja inni, zanim
ci zdaza sobie to uswiadomic. Jesli nie zdamy sobie z tego sprawy, to rozmowa
moze by¢ niekomfortowa. Osoby o duzej wrazliwosci emocjonalnej wydaja sig
intuicyjnie rozumie¢, jak inni ludzie si¢ czuja, jak sobie radza itd. Z kolei osoby
o niskiej wrazliwo$ci emocjonalnej moga niekiedy mie¢ trudnosci z intuicyj-
nym zrozumieniem, co czuje druga osoba. Zatem moga potrzebowac duzo wie-
cej wyjasnien oraz bardziej bezposrednich i konkretnych présb, by reagowac
w sposOb empatyczny i wspierajacy. Partner lub partnerka osoby o niskiej wraz-
liwosci emocjonalnej moze poczu¢ si¢ niezrozumiany/niezrozumiana i nawet
btednie uwierzy¢ (cho¢ nic w tym dziwnego), ze drugiej osobie na nim czy na
niej nie zalezy.

Aby skomplikowaé sprawe jeszcze bardziej: ludzie moga by¢ wrazliwi na
niektére tematy czy sytuacje, a na inne nie. Te roznice w ogdlnej wrazliwosci
emocjonalnej wynikaja z normalnych proceséw rozwojowych, sposobu, w jaki
nasi rodzice radzili sobie z sytuacjami konfliktowymi, kiedy byliSmy dzie¢mi,
a takze z temperamentu, z ktérym si¢ urodziliémy. Natomiast rézne wrazliwo-
$ci moga rozwina¢ sie¢ w kazdym zwiazku. U wielu par tematy czy motywy
ktotni powtarzajq sie, poniewaz jedna lub obie osoby sa na tym punkcie wraz-
liwe. Podobnie moze to wyglada¢, gdy jedna z os6b moze mie¢ wysoka wrazli-
wos¢, ktora rozwineta sie w poprzedniej relacji lub w obecnej relacji w zwiazku
z tym, co wydarzylo si¢ nawet kilka lat temu. Zrozumienie wzajemnych wraz-
liwosci moze pomodc parom nauczy¢ sie skuteczniej komunikowad, a proba
zwiekszenia lub zmniejszenia wlasnej wrazliwosci moze réwniez sprzyjaé bar-
dziej efektywnym interakcjom. W rozdziatach 2, 3 i 7 ten temat omoéwiono bar-
dziej szczegotowo.

Reaktywnos¢

Niezaleznie od tego, jak wrazliwi jestesmy, gdy zauwazymy co$, co jest emo-
¢jonalnie dla nas istotne, nasza reakcja moze by¢ stabsza lub silniejsza. Silne reak-
gje sa czesto glosniejsze, szybciej i intensywniej wyrazane oraz towarzyszy im
wyzsze pobudzenie emocjonalne. Zatem silne reakcje (wysoka reaktywnosc)
moga wyrazniej komunikowa¢, co dana osoba czuje, ale moga réwniez prowa-
dzi¢ do tego, ze ta osoba zareaguje zbyt szybko, zdenerwuje si¢ lub doswiad-
czy dysregulacji, zanim wszystkie informacje o sytuacji stang si¢ zrozumiate.
Oczywiscie moze to by¢ czasem niepomocne: gdyby reaktywno$¢ byla nizsza,
reakcja moglaby by¢ zupelnie inna i bardziej pomocna. Z kolei mniej nasilone
reakcje — czesto cichsze, wolniejsze i wyrazane w sposob mniej intensywny —
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pozwalaja zrozumiec calg sytuacje, ale jest ryzyko, ze nie beda komunikowac
efektywnie, jak wazna jest dana sprawa lub to, co kto$ czuje. A to w rezultacie
moze rowniez prowadzi¢ do nieporozumien. Nauka regulacji reaktywnosci (bar-
dziej intensywne i szybsze wyrazanie emocji lub mniej intensywne i wolniejsze
wyrazanie emogji) jest wazna czgscig nauki radzenia sobie z wtasnymi emocjami.
Na tym wlasnie ta ksiazka bedzie sie koncentrowac.

Czas powrotu do r6wnowagi

Kazda osoba ma swdj poziom réownowagi emocjonalnej, czyli wyjsciowy
poziom pobudzenia emocjonalnego. Réwnowaga emocjonalna to uregulo-
wany stan, w ktérym mozemy myslec i dziatac jasno, celowo i skutecznie. Gdy
nasze pobudzenie wzrasta, potrzebujemy czasu, aby wroci¢ do stanu wyjscio-
wego. U niektorych osob ten proces zachodzi bardzo szybko, nawet w ciagu
kilku sekund lub minut. U innych moze trwac jednak znacznie dluzej — wiele
minut czy nawet godzin. Dlugotrwale utrzymywanie si¢ wysokiego negatyw-
nego pobudzenia emocjonalnego jest nie tylko bolesne, ale réwniez sprawia, ze
w tym czasie osoby sg podatne na nadmierna reaktywnos¢ i dysregulacje, ponie-
waz ich poziom pobudzenia juz zostal podwyzszony. Zrozumienie, jak dtugo
trwa powrdt do rownowagi emocjonalnej, moze pomdc parom zdecydowad, czy,
kiedy i na jak dtugo warto zrobi¢ przerwe podczas omawiania szczegolnie emo-
cjonalnych tematow.

Sktadajac wszystko w jedna calo$¢, mozemy zauwazy¢, ze wysokie pobu-
dzenie emocjonalne, nadmierna reaktywno$¢ i powolny powrét do réwnowagi
sprawiaja, ze jesteSmy podatni na denerwowanie sie lub dysregulacje w réznych
sytuacjach, jak pokazano na ryc. 1. Zanim w ogdle wezmiemy pod uwage szcze-
goty danej sytuacji lub tego, co robi nasz partner lub nasza partnerka, mozemy
juz by¢ na drodze do destrukcyjnej reakgji.

W jaki sposdb wysoki poziom pobudzenia
emocjonalnego wptywa na twoja relacje

Negatywne pobudzenie emocjonalne wptywa na zwiazek zaréwno bezposred-
nio, jak i posrednio. Moze sprawi¢, ze w niektorych sytuacjach reagujesz zbyt
intensywnie, a w innych zbyt stabo. To z kolei utrudnia partnerowi/partnerce
zareagowanie w zrozumialy, uspokajajacy lub peten mitosci sposob: on/ona po
prostu nie dostaje wystarczajaco jasnych sygnatdow, na ktérych mogtby/mogta-
by oprzec¢ swoja odpowiedz. Nawet jesli twdj partner/twoja partnerka chce tak
zareagowac i nie doswiadcza wtlasnego negatywnego pobudzenia emocjonalne-
go (co jest mato prawdopodobne), to i tak niejasny przekaz utrudnia mu/jej to
zadanie.
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Podatnos$¢é emocjonalna

(wysoka wrazliwos¢ i reaktywnosc,
powolny czas powrotu do réwnowagi)

Wysoki poziom
negatywnego pobudzenia
emocjonalnego

Rycina 1

Wysoki poziom pobudzenia prowadzi do nieadekwatnej
ekspresji®

Jak wspomniano, kiedy nasze pobudzenie emocjonalne jest bardzo wysokie,
cierpi na tym nasza zdolno$¢ do przyjmowania szerszej, dtugoterminowej per-
spektywy i zréwnowazonego punktu widzenia, tak samo przeciazone sg nasze
zdolnosci myslenia i rozumowania. W konsekwencji méwimy i robimy rzeczy,
ktore odzwierciedlaja nasz stan przeciazenia, stajemy sie defensywni lub po pro-
stu nie opisujemy szczerych pragnien i nie okazujemy emodji skrywajacych sie
zanaszym negatywnym pobudzeniem. Rycina 2 pokazuje, jak to si¢ moze rozwi-
nac: wysoka podatnos$¢ emocjonalna oznacza, ze zanim w ogole co$ istotnego sig¢
wydarzy, w chwili gdy wchodzimy w dana sytuacje nasze pobudzenie wzrasta,
poniewaz po pierwsze, albo z natury jesteSmy wrazliwi emocjonalnie, albo aku-
rat jesteSmy wrazliwi w tego rodzaju sytuacjach; po drugie, jesteSmy wysokore-
aktywni (tutaj znowu: albo ogodlnie, albo w tego rodzaju sytuacjach); i po trzecie,
nasz czas powrotu do rownowagi emocjonalnej jest dtuzszy. Kiedy twoje pobu-
dzenie rosnie, twoje zdolno$ci poznawcze stabng i zaczynasz traci¢ emocjonalng
rownowage potrzebna do efektywnej komunikacji. Twoje wysokie pobudzenie
rowniez napedza negatywne i osadzajace myslenie, to zas poteguje negatywne
pobudzenie emocjonalne — tak powstaje btedne koto. Nastepnie, bedac juz zde-
nerwowanym/zdenerwowana i majac wiele negatywnych i osadzajacych mysli,

° ,Nieadekwatna ekspresja” to termin opisowy w modelu terapii dialektyczno-behawioralnej (DBT)
odnoszacy sie do sytuacji, w ktdrej sposdb, w jaki jedna osoba okazuje emocje, nie jest zrozumiaty dla
drugiej osoby lub grupy osob. Nie zaktada sie tutaj, ze istnieje jakis jeden dobry sposob okazywania
emodji, jeden wlasciwy sposéb adekwatnej ekspresji. , Nieadekwatna ekspresja” nie oznacza zatem
»z}a, niepoprawna, niemoralna czy nieakceptowalna”, a oznacza jedynie ,taka, ktora nie jest zrozu-
miata dla drugiej osoby w danym kontekscie”.
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mowisz rzeczy, ktore nie odzwierciedlaja tego, czego naprawde pragniesz (bli-
skosci, uwagi, zrozumienia). Zamiast tego mowisz cos przykrego lub niegrzecz-
nego (nieadekwatna ekspresja). To oczywiscie wywotuje u twojego partnera/
/twojej partnerki cierpienie, poglebia nieporozumienie i prowokuje konflikt.

Pragniesz na przyktad spedzic¢ wiecej czasu ze swoim partnerem/swoja part-
nerka i jeste$ rozczarowana/rozczarowany tym, ze dzisiaj on/ona wraca pdz-
niej do domu. Ale jedyne, co dostrzegasz, to twoje negatywne pobudzenie. To
ono staje sie centrum twojej uwagi, co sprawia, ze masz ochote uciec od sytu-
acji, wycofujesz si¢ lub emocjonalnie odpychasz druga osobe. Zaczynasz osadzac
(,,co za palant”), co jeszcze bardziej poteguje twoje emocje. Wtedy zamiast ade-
kwatnie wyrazi¢ swoje rozczarowanie, a takze powiedzie¢, ze tesknisz za wigk-
sza bliskoscig i czasem spedzonym razem (adekwatna ekspresja), krytykujesz
partnera za egoizm lub po prostu przewracasz oczami i okazujesz zazenowanie,
a nawet pogarde.

Podatnosé emocjonalna

Wysoki poziom

negatywnego pobudzenia
emocjonalnego

4 1

Osady i nieadekwatna
ekspresja

Nieporozumienie
i konflikt

Rycina 2
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Nieadekwatna ekspresja rowniez zwieksza poziom
pobudzenia

Okazuje sie, ze sposdb, w jaki myslimy o danej sytuacji i to, co sami sobie
o niej mowimy, moze albo uspokoi¢ nasze emocje, albo zadziata¢ jak kataliza-
tor i doprowadzi¢ do jeszcze bardziej wybuchowych, negatywnych reakcji emo-
cjonalnych (Fruzzetti i Iverson, 2006). Mowiac doktadniej, jesli potrafimy opisac
sytuacje, okresli¢ to, czego pragniemy, co si¢ dzieje, opisa¢ i nada¢ sens prze-
zywanym emocjom nawet, gdy nam si¢ one nie podobaja, zazwyczaj nasze
pobudzenie emocjonalne zaczyna spada¢, az w konicu osiaga typowy poziom
(co moze oznacza¢ spokoj lub zadowolenie). I przeciwnie, jesli ocenimy sytu-
acje — badz naszego partnera — jako niewtasciwa albo zta, wyolbrzymimy pro-
blem, staniemy si¢ bezradni lub negatywni we wtasnych oczekiwaniach, nasze
pobudzenie bedzie utrzymywac si¢ na wysokim poziomie, a nawet wzrosnie,
prowadzac do dysregulacji naszego myslenia i dziatania. Na ryc. 2 pokazano,
jak oceny, osady i sposéb wyrazania naszego doswiadczenia moga wplywac na
podwyzszenie naszego pobudzenia, tak samo jak nasze pobudzenie moze spra-
wi¢, ze nasze mysli stang sie bardziej osadzajace i negatywne. Dobra wiadomo$¢
jest taka, ze ta interakcja pokazuje nam dwa obszary, w ktérych mozemy ¢wiczy¢
bardziej efektywne rozwigzania.

Wzorce konfliktow w zwigzkach

Z uptywem czasu wszystkie pary wypracowuja dos¢ spdjne sposoby interak-
qji, czyli wzorce w sytuacjach konfliktowych. Te wzorce moga sie¢ r6zni¢ w zalez-
nosci od tematu lub kontekstu, ale czesto sa w miare podobne. Zauwazmy, ze
termin , konflikt” odnosi si¢ tu po prostu do sytuacji potencjalnych nieporozu-
mien, czyli tych, w ktérych co najmniej jednemu partnerowi nie podoba sieg to, co
robi drugi lub czego nie robi. Obejmuje tez sytuacje wymagajace negocjacji lub
dazenia do porozumienia.

Wzorzec konstruktywnego zaangazowania

Naszym celem jest oczywiscie to: partnerzy poruszaja niepokojace ich kwe-
stie wtedy, gdy one maja dla nich znaczenie, i robig to w sposéb nieagresywny,
opisowy ijasny. Druga osoba stucha, stara si¢ zrozumiec i komunikuje, ze zrozu-
miata, nawet wtedy, kiedy on lub ona nie zgadza si¢ w danej sprawie. Pozwala to
rozwiazac¢ wiele probleméw i umozliwia im stopniowe nauczenie sig, jak by¢ dla
siebie lepszymi towarzyszami. Co wazne, kiedy problemoéw nie da sie rozstrzy-
gnag, czy to dlatego, ze w danej chwili nie ma dostepnych rozwiazan, czy tez dla-
tego, ze partnerzy nadal sie nie zgadzaja, to w konstruktywnym wzorcu potra-
fia tolerowac réznice zdan, , wlozy¢ ja do pudetka” (przynajmniej tymczasowo)
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i cieszy¢ sie soba w innych sytuacjach. W rzeczywisto$ci mozliwos¢ eksplorowa-
nia konfliktu moze zblizy¢ do siebie pary, zwigkszajac wzajemne zrozumienie,
jak i tagodzac pojawiajace sie przeszkody w relacji. Jasne jest, ze obydwie osoby
musza by¢ w stanie regulowac swoje emocje oraz powinny by¢ swiadome swo-
ich pragnien, preferencji, emocji, opinii i tego, co im si¢ podoba, a co nie. Jesli ich
emocje sa uregulowane, moga wyrazic te kwestie doktadnie i bez agres;ji, a takze
stuchac i odpowiadac bez bycia defensywnymi, z empatia i uprawomocnieniem.

Wzorzec wzajemnego unikania

W przypadku wzorca wzajemnego unikania osoby obopodlnie doswiad-
czaja dysregulacji emocjonalnej. To znaczy, ze w momencie, kiedy jedna osoba
doswiadcza czego$ negatywnego i zaczyna si¢ zbytnio denerwowad, druga
osoba zauwaza te narastajace emocje i rdwniez zaczyna reagowac emocjonal-
nie. Wéweczas partnerzy, swiadomi wysokiego negatywnego pobudzenia wyste-
pujacego u jednego z nich i potencjalnie rozregulowanej reakgji (nieskutecznej,
uniewazniajacej, wywotlujacej ztos¢ itd.), unikaja poruszania trudnych kwestii.
Oczywiscie problemy, o ktérych nie mozna rozmawia¢, nie moga zosta¢ rozwia-
zane. Kiedy obydwie osoby czuja ulge, nie rozmawiajac ze sobg na dany temat,
utrwala si¢ wzorzec unikania. Bliskos$¢ zanika, chociaz aktywny konflikt (ktdce-
nie sig, walka) sam w sobie moze wystepowac rzadko.

Wzorzec destrukcyjnego zaangazowania

W przeciwienstwie do wzorca unikania tutaj partnerzy dochodza do
momentu, kiedy wyrazajq duza wrogos¢ wobec siebie, zapominaja lub nie wyra-
zaja mitosci do siebie nawzajem i nie sa w stanie zrozumie¢ punktu widzenia
drugiej osoby (ktory, co zrozumiale, jest przymglony nieadekwatna, czesto
wroga ekspresja). Po zakoniczeniu kazdej ktétni, podczas ktorej obydwie osoby
zachowywaly sie nieodpowiednio, gdy juz wrdca do rownowagi emocjonalnej,
beda zatowad wiasnych dziataii. Co wiecej, wiekszos¢ z nich bedzie przejawiad
zwiekszong podatno$¢ emocjonalng na zranienie podczas kolejnego konfliktu,
obawiajac sie zarowno wilasnych reakcji na konflikt, jak i reakcji drugiej osoby.

Nalezy pamietac, ze destrukcyjne zaangazowanie nie zawsze zaczyna sig
w ten sposob. Wzorzec jest tak nazwany, poniewaz predzej czy pdzniej roz-
mowa dochodzi do tego punktu. W rzeczywistosci jedna lub obydwie osoby
moga z poczatku by¢ w miare spokojne i uregulowane emocjonalnie, z wyrazna
$wiadomoscia dobrych intencji, zaangazowania i mitosci do siebie nawzajem.
Ale bez umiejetnosci utrzymania regulacji w trudnej sytuagji, jesli konflikt nie
moze zostac tatwo rozwiazany, jedna z 0sob (a zaraz potem druga) bedzie coraz
bardziej si¢ denerwowac i przekroczy granice, przejawiajac nieskuteczne zacho-
wania, lub przestanie adekwatnie opisywac¢, czego on czy ona potrzebuje, prze-
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stanie stucha¢ ze zrozumieniem i empatia itd. Czasami przynosi to niewielkie
szkody, a niekiedy powazne.

Wzorzec zaangazowania — dystansowania

Inaczej niz w innych wzorcach, we wzorcu zaangazowania — dystansowa-
nia wystepuje nieréwnowaga miedzy partnerami: jedna osoba porusza si¢ w jed-
nym kierunku, a druga w przeciwnym. Oznacza to, ze jedna strona chce omo-
wi¢ lub kontynuowa¢ dany temat i by¢ razem, ale druga, przynajmniej w danej
chwili, woli tego unikac i poszukuje chwili samotnosci. Szczegdlna trudnosc
tego wzorca polega na tym, ze osoba angazujaca sie lub dystansujaca moze na
poczatku zachowywac sie¢ w sposob efektywny i konstruktywny albo bardziej
destrukcyjny, awersyjny lub unikajacy, ostatecznie jednak wzorzec ten prowadzi
do eskalacji (Fruzzetti i Jacobson, 1990).

Na przyktad, jesli Sally miata trudny dzienn w pracy, moze chcie¢ porozma-
wiac¢ o tym z Ronem. Moze powiedzie¢: , Och, co za dzien!”. Ale w tym samym
czasie Ron moze by¢ zajety czyms$ innym i nie zauwazy, ze Sally naprawde
chce porozmawiac i uzyska¢ od niego wsparcie emocjonalne. Jego odpowiedz:
,Cze$¢, kochanie... probuje naprawi¢ potaczenie internetowe... ale ze mna nie
wspolpracuje”, jest dos¢ uniewazniajgca dla Sally, wiec jej pobudzenie rosnie.
Wraz ze wzrostem pobudzenia jej uwaga przenosi si¢ z tego, czego naprawde
chce (wsparcia od meza, poczucia bliskosci i bycia wystuchana), na jej wlasne
pobudzenie, ktére byto juz podwyzszone z powodu problemdw, jakich doswiad-
czyta przez caly dzien (podatnos¢ emocjonalna). Nastepnie mowi do Rona lekko
ztodliwym tonem: ,,Niewazne”. Ron, wciaz troche nieSwiadomy, serio traktuje
tre$¢ ,,niewazne” i odczuwa ulge. Sally jest poirytowana, a rozmowa z nia, kiedy
jest w takim stanie, bywa trudna i czesto nieprzyjemna. Wigc radosnie mowi:
,, Okej” i wraca do wczesniejszego zajecia. Sally idzie do innego pokoju i pograza
si¢ w negatywnym napieciu emocjonalnym, ktére wynikto z kolejnej , porazki”
Rona, polegajacej na niezrozumieniu jej potrzeb. Zaczyna czuc sie przyttoczona
emocjami (do jej pierwotnej emocji dotaczaja zranienie, smutek, wstyd i ztos¢),
negatywnymi osadami (,jemu naprawde na mnie nie zalezy”), osadami na
temat Rona (,,jest taki samolubny”) i/lub na wilasny temat (,,to moja wina, bytam
idiotka, sadzac, ze sie zainteresuje”). Kilka minut pdzniej, juz w stanie dysre-
gulacji, krzyczy na Rona: ,Nie wiem, dlaczego w ogdle wysztam za ciebie za
maz” albo: ,Nie wiem, po co ty w ogole sie za mna ozenile$”. Ron teraz reaguje
postawa obronna (jego pobudzenie wzrosto) i méwi co$ w stylu: , Dlaczego mial-
bym chcie¢ z toba rozmawiac? Zachowujesz sig, jakby$ byta szalona! Caly czas
probuje naprawic ten cholerny komputer, a ty zachowujesz sig, jakbym kogos
zabil czy cos!”. Obydwoje czuja si¢ zawiedzeni przez siebie nawzajem i beda bar-
dziej wrazliwi przy kolejnym konflikcie. Ten wzorzec moze si¢ rozwina¢ prze-
roznie, ale zawsze u jego podstaw lezy eskalacja negatywnych emociji.
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Brown i Ryan, 2003; Fruzzetti i Iverson, 2004). Ten rozdziat przybliza wszyst-
kie trzy aspekty uwaznosci: na samego/sama siebie, uwazno$ci na partnera/part-
nerke oraz naszej wspdlnej interakgji, czyli tarica, poczawszy od tego, jak nie-
skoniczenie jesteSmy zwigzani ze soba.

Nie mozesz dziata¢ sam — Swiadomos¢ wiezi

W kazdej relacji partnerskiej dziatania jednej strony maja wptyw zaréwno na
druga osobg, jak i na sama relacje. W relacji, jesli jedna osoba odczuwa niepo-
koj lub stres z powodu jakiejs sytuacji, staje sie¢ to réwniez problemem drugiej
osoby, niezaleznie od tego, czy on/ona sie do tego przyznaje czy nie. Reguta wza-
jemnosci gwarantuje, ze nie mozna dziala¢ w odosobnieniu — co$, co robi jedna
osoba, wplywa na druga, a aktywnos$¢ drugiej osoby oddziatuje na pierwsza.
Po polaczeniu tych faktow staje sie jasne, Ze nasze dziatania ostatecznie wraca-
ja do nas samych. Od stuleci filozofowie, poeci, przywoédcy religijni, mistycy,
politycy i entuzjasci sportu rozumieli te aksjomaty: ,jak ty komu, tak on tobie”,
,nie czyn drugiemu, co tobie niemite”, ,to, co odchodzi, tez przychodzi”, , kar-
ma wraca”, ,kto sieje wiatr, zbiera burze” oraz , kto mieczem wojuje, od miecza
ginie” — wszystkie te powiedzenia oddaja istote tej idei. Nigdzie nie jest to praw-
dziwsze niz w bliskiej relacji.

Nie kop pod sobq dotkow

Ze wzgledu na nasze glebokie relacje z druga osobg logiczne jest, aby nie
traktowac jej zle, poniewaz w koricu sami doswiadczymy podobnego traktowa-
nia. Gdy traktujemy partnera/partnerke surowo, krytycznie, negujaco, w spo-
sOb pozbawiony milosci, to ,zapominamy” o wzajemnosci badz nie jestesmy jej
$wiadomi. Jak pamietamy, duze pobudzenie emocjonalne obniza nasze zdolno-
$ci mys$lenia i przywolywania wspomnien), wiec méwienie o braku $wiadomosci
w sytuacjach konfliktowych nie jest tak niedorzeczne, jak mogtoby si¢ wydawac.
Tak naprawde ma ogromne znaczenie.

Zwro¢ uwage na swoéj poziom pobudzenia emocjonalnego. Jesli jest niski
lub umiarkowany, zastandéw sie, jakie masz uczucia wobec swojego partnera,
jakie duze jest twoje zaangazowanie w zwiazek i czego od niego oczekujesz.
Jedli twoje cele obejmuja posiadanie relacji petnej mitosci, po prostu zwréé na
to uwage. Zadaj sobie pytanie: co by sie stato, gdybys byl/byta w stanie przypo-
mnied sobie te pelne mitosci intencje, pragnienia, na kilka sekund przed tym, jak
ostatnio wybuchnates/wybuchnetas na swojego partnera/swoja partnerke? Co
by bylo, gdybys w tym momencie naprawde zdal/zdala sobie sprawe, ze to jest
osoba, ktorg kochasz i ktéra kocha ciebie, a sposdb jej traktowania w duzej mie-
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