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Mitos¢ leczg mate gesty
O tym, jak leczy¢ ztamane serce, jak dbac o relacje i jak jg ratowac w razie potrzeby,
rozmawiamy z Malwing Grochalg, psycholozkg, seksuolozka i psychoterapeutka w trakcie
szkolenia.

Luty popkulturowo kojarzy nam sie z mitoscia, zarowno ta romantyczna, jak
i dramatyczna. A jak to wyglada z perspektywy gabinetu?

Malwina Grochala: Bez wzgledu na to, czy w sprawie relacji pacjenci przychodza do mnie
indywidualnie, czy w parach, zazwyczaj przynoszg ze sobg trudnosci, bo bez wzgledu

na to, czy mamy do czynienia z relacjg dtugoterminowa, czy Swiezym zwigzkiem, musimy
liczy¢ sie z tym, ze w kazdej relacji - predzej czy pdzniej - pojawi sie kryzys.

Nie brzmi zachecajaco.

Ale jest zupetnie normalne. Kryzys mogg wywotywac czynniki zewnetrzne, jak pojawienie
sie dzieci, choroba starzejgcych sie rodzicéw, utrata pracy, czy problemy finansowe.
Kryzys moze tez wynikac po prostu z dynamiki bycia w relacji, czyli z tego, ze ludzie sie
zmieniajg, zmieniaja sie ich oczekiwania i cele, zmieniajg sie ich potrzeby, moga sie
pojawi¢ problemy na poziomie komunikacji. To, czy relacja przetrwa, w duzej mierze
zalezy od tego, czy ludzie chcg i potrafig te kryzysy przetrwad.

Jak wiec sobie radzi¢ z kryzysem?

W terapii par méwimy o kryzysach naturalnych, ktére wynikajg z cyklu zycia, albo

o kryzysach sytuacyjnych. W radzeniu sobie z nimi duzo zalezy od tego, jak mamy
pouktadang naszg relacje, co stanowi jej baze. Jesli jest ona silna, to wiemy, ze pojawit sie
kryzys i musimy siebie nawzajem wspiera¢ i wspdlnie szukac rozwigzan. Jedna z opcji jest
zwrdcenie sie po pomoc do terapeuty. Natomiast jezeli pojawia sie decyzja o rozstaniu,
trzeba sie mocno zaopiekowac¢ samym soba.

Jak wiec leczy¢ ztamane serce?

Jesli przychodza do mnie osoby po rozstaniu, pracuje z nimi podobnie jak z osobami, ktére
doswiadczajg zatoby.

Az tak?

Rozstanie to strata. To przechodzenie przez zatobe nie tylko po stracie partnera, ale tez
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po stracie relacji, czy po stracie wizji wspdlnego zycia. Jest to wiec przechodzenie przez
proces godzenia sie ze stratg ze wszystkimi towarzyszgcymi emocjami: smutkiem, ztoscig,
wsciektoscia, rezygnacja i w koncu z akceptacja.

Wczesniej wspomniatas o opiekowaniu sie soba podczas rozstania. Warto
zwroci¢ uwage, jak zmienito sie spoteczne postrzeganie rozstan na przetomie
kilkudziesieciu lat. Nasi dziadkowie sie nie rozwodzili, chyba ze byto juz
dramatycznie Zle. Nasi rodzice dopuszczali juz mysl o rozwodzie, ale nadal
rozstanie byto postrzegane jako zyciowa porazka. Tymczasem pokolenie
wspotczesnych trzydziesto-, czterdziestolatkow, przynajmniej w narracji
spotecznej bardziej dba o siebie niz o zwigzek.

To ciekawa refleksja. Amerykanska terapeutka par Esther Perel méwi nawet o tym, ze dzis
jest wieksze przyzwolenie na to, zeby sie rozstac niz na to, by zosta¢ razem i walczy¢

z kryzysem. Coraz czesciej jest tak, ze jak sie kohczy przyjemnos¢ i zaczyna sie robic
trudniej, to pojawia sie tendencja, zeby rzucic, zostawic relacje i poszukaé czegos, co
znowu bedzie przyjemne. Nie twierdze, ze nalezy trwa¢ w relacjach, ktdre sg dla nas
krzywdzace czy wrecz przemocowe, ale warto zwréci¢ uwage, ze dosc fatwo przychodzi
nam rezygnowac, kiedy przestaje by¢ wygodnie.

Czyli kiedys jak sie zepsuto, to sie naprawiato, a dzis sie wyrzuca i kupuje
nowe?

To sie troche wigze z konsumpcjonizmem i przekazem popkulturowym, ze nalezy byc caty
czas szczesliwym. Najwazniejsza jest prawidtowa ocena sytuacji. Nie namawiam do
naprawiania czegos, co nie dziata od lat i wiadomo, ze nie zadziata. Ale czasami wystarczg
mate zmiany, by relacja przetrwata i by wrécito poczucie satysfakcji z bycia w niej.
Czasem wystarczy przyjrzec sie sobie w tej relacji, temu, co samemu sie do niej wnosi,
zaryzykowac i pozwoli¢ sobie na bycie blizej. Te mate zmiany majg zaskakujgco duzy
wptyw na to, co sie stanie z relacjq.

Czyli zanim sie wyrzuci, warto podjac¢ probe naprawy?

Uwazam, ze nawet jesli chcemy sie rozsta¢, to i tak warto sie zastanowi¢ nad tym, co
wydarzyto sie w relacji, ze nam nie wyszto. To jest wazny wniosek na przysztos¢. Wiec
niezaleznie od tego, czy relacja bedzie trwata dalej, czy partnerzy podejma decyzje

o rozstaniu, warto postawi¢ na wspolng komunikacje.

Co jakis czas trafiam na publikacje, z ktérych wynika, Zze lekarze sa jedna z grup
zawodowych, ktdrej przedstawiciele rozwodza sie czesciej niz innych. Czesciej
rozwodza sie tylko tancerze, pielegniarki i prawnicy [Puls Medycyny,



10.03.2015]. Co ciekawe, do rozwodow dochodzi czesciej w rodzinach, w ktdérych
to kobieta jest lekarzem [Dentonet 13.03.2015]. Z tego samego badania wynika,
ze lekarze sa grupa zawodowa, ktora najczesciej wiaze sie miedzy soba.

Trudno mi przywotac konkretne badania, ktore potwierdza te teze lub jej zaprzecza. tatwo
mi jednak wyobrazi¢ sobie, ze wykonywanie pracy lekarza moze by¢ na tyle obcigzajace,
ze nie pozostanie bez wptywu na zwigzek. To praca obarczona stresem, ciggtym
kontaktem z ludZzmi i ogromng presja. Do tego czesto dochodzi duza ambicja zyciowa,
chec bycia najlepszym. Wszystkie te czynniki moga by¢ na tyle obcigzajace, ze moze nie
wystarczy¢ przestrzeni, do tego, zeby jeszcze pozostawac w relacji i dba¢ o nig. A jesli
jeszcze mamy do czynienia z parg lekarzy, to méwimy o sytuacji, kiedy ludziom w ogdle
moze by¢ trudno sie spotkac.

Z drugiej strony jak sie trudno spotkac, to tez trudno sie poktdci¢...

Niby tak, ale potem budzimy sie na urlopie koto zupetnie obcej osoby. Wracajgc do
tematu, mysle, ze czynnikéw ryzyka dla zwigzkéw powigzanych z wykonywaniem zawodu
lekarza jest faktycznie duzo. W tym zawodzie czesto brakuje czasu na zwyczajna higiene
zycia, a co dopiero na budowanie relacji i dbanie o nig, na chodzenie na randki, czy
SzCzere rozmowy.

Moze wiec poszukajmy recepty na udany zwiazek? Co mozemy zrobi¢ dla siebie
i naszego partnera? Co mozemy sobie podarowac¢ na Walentynki w sferze
emocjonalnej?

Jezeli pytasz o drobne rzeczy, to przede wszystkim powinniSmy sobie podarowac czas.
Brzmi banalnie, ale to jest najwazniejsze. Dlatego warto ten wspdlny czas zaczac
Swiadomie planowac i wpisywac go w kalendarz.

To znaczy?

Mozemy ustali¢, ze na przyktad w kazda srode mamy randke i zeby sie walito i palito, ten
czas jest tylko dla nas i znajdziemy trzy godziny, zeby je spedzi¢ tylko ze soba,

na przyjemnym byciu razem. Mozemy znalez¢ pie¢-dziesie¢ minut kazdego wieczora,
zeby porozmawiac, zeby sobie opowiedzie¢, co waznego wydarzyto sie u nas tego dnia.
Trzeba pamietac o tym, zeby sie dotyka¢, by¢ blisko fizycznie, czy chocby zeby sie
catowad na dzieh dobry i na do widzenia. To sie moze wydawac banalne, ale to sg te mate
rzeczy, ktére spajajg relacje i wzmacniajg wiez. Warto tez znalez¢ czas, zeby przyjrzec
swoim myslom na temat partnera/partnerki. Czy to s dobre mysli, a jesli nie, to co moge
zrobi¢, zeby to zmieni¢. Czy médwimy sobie dobre rzeczy? Jesli nie, to moze warto zaczac
przynajmniej réwnowazy¢ liczbe komunikatéw pozytywnych i negatywnych? Méwie tu



0 najprostszych zdaniach: ,lubie pi¢ z tobg rano herbate”, ,lubie, gdy trzymasz mnie za
reke”, ,dziekuje, ze ze mng jestes”. To sg bardzo mate gesty, o ktérych czesto
zapominamy, a ktdére utrzymuja dobry klimat w relacji i dajg poczucie bycia zauwazanym
I kochanym.

Nie brzmi zbyt skomplikowanie.

A przynosi znakomite efekty. Wprowadzajgc te drobne zmiany, zaczynamy sie do siebie
zblizad.

Te drobiazgi naprawia to, co zepsulismy?

Zwykle scenariusz kryzysu jest niestety dos¢ przewidywalny. Ludzie sie poznaja

I zakochuja sie w sobie na przyktad na studiach, na przyktad medycznych. Pobierajg sie,
kupujg mieszkanie lub budujg dom, budujg swoje kariery, pojawiajg sie dzieci i zaczyna
sie taki codzienny kotowrotek, w ktérym zaczyna brakowad czasu, sit i checi, zeby o te
mate gesty dbac.

Czego wiec zyczyc¢ sobie w miesiacu mitosci?

Zeby nam byto blisko do samych siebie i blisko do tych, z ktérymi jeste$my w relacji.

Rozmawiata Justyna Kowalewska
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