E-BOOK RELACYINY - KATARZYNA CYGAN

Najpierw budujemy wspolne zycie.

Potem zapominamy budowac zwiqzek.

Dlacszego po latach partner lub partnerka sacsyna nas odpychac?

Katarzyna Cygan

Ksiegowa, przedsiebiorca & specjalistka seksuologii.
Pomagam odbudowywac bliskos¢ i szczery dialog w
relacjach.

kcygan.eu



KATARZYNA CYGAN

ODBUDUJ BLISKOSC W ZWIAZKU

Dlaczego tak niewielu uczy si¢ budowac relacje?

Przez wigkszos¢ zycia obserwowalam ludzi i ich relacje. By¢ moze dlatego, ze wychowalam si¢ w bardzo duzej

rodzinie. Od dziecka widziatam rdzne charakeery, rézne matzenstwa, rozne sposoby okazywania sobie milosci i

rozne sposoby oddalania si¢ od siebie.

Dzis pracuje jako ksiegowa, prowadze sklep internetowy i jestem w
trakcie specjalizacji z seksuologii. Nie jestem osobag, ktéra cate zycie
spedzita w mediach spotecznosciowych. Jestem kobietga, ktéra od lat
zadaje sobie pytanie, dlaczego tak wielu ludzi marzy o szczesliwej
relacji, a jednoczesnie tak niewielu naprawde uczy sie, jak ja
budowac.

Przez dtugi czas wydawato mi sie, ze wiekszos¢ z nas ma podobny
plan na zycie: znalez¢ odpowiednig osobe, zatozy¢ rodzine, kupic
mieszkanie lub dom, wychowac¢ dzieci i zapewni¢ sobie
bezpieczenstwo finansowe. | nie ma w tym nic ztego.

LProblem zaczyna sie wtedy, gdy wszystkie te rzeczy stajq sie wazniejsze niz cztowiek,
dla ktorego mialy powstac.”

Bo przeciez to partner lub partnerka byli kiedys najwazniejsi. Sposrod setek spotkanych

0s6b wybralismy wiasnie te jedna. To przed nig pokazaliSmy swoje stabosci, leki, marzenia i

pragnienia. To z nig dzielimy t6zko, codziennos¢, obowigzki i najwazniejsze momenty

naszego zycia. A jednak po latach wiele par zyje bardziej jak wspdtlokatorzy niz jak

partnerzy. Nie dzieje sie to nagle. | wtasnie o tym jest ten e-book.
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Nikt nie budzi sie pewnego dnia i nie przestaje
kocha¢

Kiedy stysze od kobiet, ze partner zaczat je odpychac¢ albo ze same przestaty odczuwac
wobec niego dawna bliskos¢, bardzo czesto stysze podobne zdania:

+ NAJCZESCIEJ POWTARZANE ZDANIA W KRYZYSIE:
.Nie wiem, kiedy to sie stato.”
,Kiedys byto inaczej..."

»JUZ nic miedzy nami nie ma.”

Prawda jest jednak taka, ze wiekszos¢ relacji nie rozpada sie przez jedno wydarzenie. Nie
przez jedna kiodtnie. Nie przez jeden gorszy miesigc. Oddalamy sie od siebie stopniowo.

Najpierw pojawia sie zmeczenie. Potem coraz wiecej obowigzkoéw: dzieci, praca, kredyty,
niezatatwione sprawy, wieczny pospiech. Relacja schodzi na dalszy plan nie dlatego, ze
przestaje by¢ wazna, ale dlatego, ze wydaje sie bezpieczna. Zaktadamy, ze skoro jestesmy
razem od lat, to nic ztego nie moze sie wydarzyc.

LA jednak wlasnie wtedy zaczyna sie proces oddalania. Nie wtedy, gdy przestajemy si¢
kochac — tyvlko wtedy, gdy przestajemy sie sobq interesowac.”
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Kiedy partner staje sie czescia codziennej logistyki

Na poczatku zwigzku jestesmy soba zafascynowani. Pytamy. Stuchamy. Chcemy wiedziec,

jak minat dzien drugiej osoby. Zauwazamy drobiazgi. Po latach rozmowy coraz czesciej
dotycza wytacznie organizacji zycia:

4+ ROZMOWY SPROWADZONE DO ORGANIZACII:
Kto odbierze dzieci?
Czy optacilismy rachunki?
Co kupi¢ na obiad?

Kiedy trzeba jecha¢ do mechanika?

To wszystko sa wazne sprawy. Problem pojawia sie wtedy, gdy staja sie jedynymi tematami
naszych rozmoéw. Zaczynamy funkcjonowac jak dobrze zarzadzane przedsiebiorstwo. Tylko
ze zwiazek nie jest firma. Firma moze dziatac bez bliskosci. Relacja nie.

Wpewnym momencie orlentu_]cmy S1¢, ze znanty harmonogmm PdTZZﬂU a, ale nie znanry jego akrualnych marzen.

Wiemy, jakie ma obowigzki, ale nie wiemy, czego si¢ boi. Znamy jego plan dnia, ale nie wiemy, co dzieje si¢ w

jego sercu. A bez cieckawosci trudno utrzymac bliskosc.
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Kiedy sukces nie wystarcza

Kilka lat temu obserwowatam historie pary, ktdrej wiele oséb mogto zazdrosci¢. Oboje byli
atrakcyjni, ambitni i dobrze zarabiali. Mieli piekny slub, rozwijali kariery zawodowe i sprawiali
wrazenie idealnie dobranych. Z zewnatrz wszystko wygladato perfekcyjnie.

Przez diugi czas zyli bardzo intensywnie. Praca, spotkania, wyjazdy, kolejne cele do
osiggniecia. Poznigj ich zycie sie zmienito. Coraz czesciej pracowali z domu. Zaczeli spedzac
ze sobag wiecej czasu niz kiedykolwiek wczesniej.

| wtedy wydarzyto sie cos, czego nikt sie nie spodziewat. Okazato sie, ze kiedy zniknety
zawodowe obowigzki, spotkania i ciggty pospiech, niewiele zostato miedzy nimi:

Nie potrafili ze soba rozmawiac.
Nie mieli wspdlnych zainteresowan.

Nie czerpali przyjemnosci z samego przebywania razem.

LZrozumieli, e przez lata budowali wspolne Zycie, ale nie budowali relacji. Ta historia
przypomina, e nawet najwiekszy sukces nie zastqpi bliskosci.”
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Atrakcyjnosc to cos wiecej niz wyglad

Bardzo czesto, gdy moéwimy o oddaleniu w zwiazku, skupiamy sie wytacznie na wygladzie:
.Przytyt”, ,Przestata o siebie dbac”, ,Nie ubiera sie juz tak jak kiedys”. Oczywiscie wyglad ma
znaczenie. Tak samo jak higiena, zdrowie czy troska o wtasne ciato. Nie udawajmy, ze jest
inaczej. Jezeli przez lata catkowicie przestajemy dbac¢ o siebie, druga osoba moze to
odczuwac.

Jednak w moim przekonaniu atrakcyjnosc jest czyms znacznie szerszym:

4+ OBLICZA PRAWDZIWEJ ATRAKCYINOSCI:
Atrakcyjny jest cztowiek, ktory nadal jest ciekawy Swiata.
Ktory potrafi rozmawiac i okazuje szacunek.
Ktory rozwija sie i nie rezygnuje z siebie.

Ktory pamieta, ze partner nie jest obowigzkiem, ale cztowiekiem.

Bo trudno czuc¢ pozadanie wobec osoby, ktora od lat nie okazuje zainteresowania. Trudno
czuc bliskos¢ wobec osoby, ktéra przestata stuchac. Trudno czu¢ zachwyt wobec osoby,
ktora catkowicie zrezygnowata z dbania o siebie i o relacje.
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Dom marzen, ktory nie uratowal zwiazku

Znam rowniez historie matzenstwa, ktore przez wiele lat miato jeden wspdlny cel: wiasny
dom. Oszczedzali na wszystkim. Rzadko wyjezdzali. Odkfadali wiasne przyjemnosci.
Kupowali tansze rzeczy, bo kazda nadwyzka trafiata do budzetu przeznaczonego na
budowe. Przez lata zyli marzeniem o przysztosci.

W koncu osiagneli cel: piekny dom, duza przestrzen, ogrod. Wszystko tak, jak planowali. |
wtedy wydarzyto sie cos, czego nie przewidzieli. Gdy zniknety kolejne etapy budowy,
remontéw i wykanczania, zabrakto tematu, wokdt ktérego krecito sie ich zycie.

Po raz pierwszy od wielu lat zostali sami ze sobg — bez projektu, bez kolejnego celu, bez
ciagtego dziatania. | wtedy okazato sie, ze przez lata nauczyli sie budowa¢ dom, ale nie
nauczyli sie budowac relacji. Niedtugo pdzniej ich drogi sie rozeszty.

. Wspolne cele sq wazne, ale nie moga byc¢ jedynym fundamentem zwiqzku. Bo kiedy cel
zostanie osiggniety, zostajqg juz tylko dwie osoby i pytanie: Czy nadal lubimy byc ze
sobq?”
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Najwieksza pulapka: ,,Przeciez ja si¢ staram”

To jedno z najczestszych zdan, jakie stysze od ludzi bedacych w kryzysie. On pracuje po
godzinach, zeby rodzinie niczego nie brakowato. Ona ogarnia dom, dzieci i setki spraw,
ktorych czesto nikt nawet nie zauwaza. Oboje sg zmeczeni, oboje majg poczucie, ze daja z
siebie wszystko i oboje czuja sie niedocenieni.

Problem polega na tym, ze bardzo czesto widzimy wytacznie wiasne starania, zmeczenie |
poswiecenie. Znacznie trudniej dostrzec wysitek drugiej osoby. A jeszcze trudniej
powiedzie¢: ,Widze, ile robisz. Dziekuje.” Tymczasem wdziecznosc jest jednym z najbardziej
niedocenianych elementéw relacji.

Dlaczego tak trudno rozmawiac z najblizsza osoba?

Jak to mozliwe, ze cztowiek, przed ktérym potrafimy sie rozebrac fizycznie i emocjonalnie,
staje sie osobg, z ktérg boimy sie poruszy¢ wazny temat? Najczesciej odktadamy trudne
rozmowy o potrzebach, rozczarowaniach i samotnosci. A niewypowiedziane emocje nie
znikaja — one odkfadaja sie warstwa po warstwie, az w koncu pojawia sie mur.
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Od czego zaczac?

Jezeli po przeczytaniu tego e-booka oczekujesz magicznego rozwigzania, niestety go nie
mam. Mam za to cos prostszego:

4+ PIERWSZE KROK DO ODBUDOWY KONTAKTU:
Zacznij od zainteresowania i rozmowy bez telefonu.
Idzcie na wspdlny spacer.
Zadaj pytanie i naprawde wystuchaj odpowiedzi.
Zauwaz to, co partner robi dobrze.

Przypomnij sobie, dlaczego kiedys witasnie te osobe wybratas.

Nie musisz naprawiac¢ catego zwiazku w jeden weekend. Czasami wystarczy zaczac¢ od
odbudowania codziennego kontaktu.

Na zakonczenie

Wspotczesny sSwiat uczy nas zarabiania pieniedzy, osiggania celdw i produktywnosci.
Niewiele mowi natomiast o tym, jak przez lata pozostac blisko cztowieka, ktérego kochamy.

Mitos¢ bardzo rzadko znika nagle. Najpierw znikajg rozmowy. Potem ciekawosc. Polem
wspolny czas. Potem bliskosc.”

Jezeli po przeczytaniu tego e-booka spojrzysz dzis na swojego partnera lub partnerke z

wieksza ciekawoscia niz wczoraj, to znaczy, ze osiaggnat on swoj cel. Bo relacja nie jest czyms,
co dostajemy raz na zawsze — relacja jest czyms, o co warto dbac¢ kazdego dnia.
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