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  Bez w¹tpienia s¹ rzeczy, które za-
wsze, a przynajmniej w wiêkszoœci 
bêd¹ wykonywaæ mê¿czyŸni i takie, 
które w wiêkszoœci bêd¹ wykonywaæ 
kobiety. Warto zrobiæ sobie bilans, co 
my same chcemy robiæ, bo uwa¿a-
my, ¿e to nam dobrze wychodzi do-
datkowo nam sprawia przyjemnoœæ. 
Co powinien robiæ on, bo wymaga 
przyk³adowo u¿ycia wiêkszej si³y 
albo mo¿e zniszczyæ nasz¹ delikatn¹ 
skórê. Co mo¿emy i powinniœmy ro-
biæ razem albo na zmianê. I kiedy ma-
my do czynienia z dzia³aniem z tego
ostatniego zestawu, to zawsze i kon-
sekwentnie powinniœmy traktowaæ je
jako wspólne, które powinien wyko-
nywaæ ten, kto jest akurat bardziej 
dyspozycyjny, a nie ten, kogo dany 
obowi¹zek dotyczy, bo kulturowo zo-
sta³ przypisany mê¿czyŸnie czy ko-
biecie. 
  Dok³adnie tak¹ sam¹ postawê po-
winniœmy reprezentowaæ w stosunku 
do swoich dzieci. Pod ¿adnym pozo-
rem ch³opiec nie powinien byæ zwol-
niony z przygotowywania posi³ków 
czy sprz¹tania, bo „przecie¿ jest ch³op-
cem”, podobnie jak dziewczynkom 
nie mo¿na zabroniæ zajmowania siê 
naprawiania roweru czy malowania 
œcian jeœli tylko ma na to ochotê, al-
bo kiedy s¹ jakieœ dzia³ania „czysto 
mêskie”, w których mo¿e nam pomóc. 
A ju¿ na pewno nie wolno dzieliæ 
domu na przestrzeñ, w której kobiety 
obs³uguj¹ mê¿czyzn, bo „taka jest na-
tura rzeczy”. Otó¿ nie jest. W zwi¹z-
ku z tym, ¿e m³odzi ludzie wi¹¿¹ siê 
w sta³e zwi¹zki coraz póŸniej, wielu 
mê¿czyzn i wiele kobiet mieszkaj¹c 
samotnie pe³ni role, które tradycyjnie 
by³y przypisane konkretnej p³ci. Jeœli 
mogê siê tym zajmowaæ jako singiel, 
to niby dlaczego mia³bym byæ z tego 
zwolnionym wraz z wejœciem w zwi¹-
zek z t¹ drug¹ po³ow¹?

  Kazimierz Jankowski – polski lekarz 
psychiatra, psychoterapeuta, propa-
gator psychiatrii humanistycznej – 
w swojej ksi¹¿ce „Mój Œambhala” 
napisa³: „Wiele par kojarzy siê na ta-
kiej zasadzie, ¿e ka¿de ze wspó³ma³-
¿onków chcia³oby graæ rolê dziecka, 
a partnera widzia³oby w roli idealne-
go opiekuna. Taka sytuacja zmusza 
do walki. Jeden z partnerów mo¿e 
zdobyæ przewagê, np. przy u¿yciu 
si³y fizycznej, ale podporz¹dkowanie 
s³abszego partnera wcale nie jest tym, 
co chcia³by uzyskaæ. (…) Natomiast 
s³abszy partner trac¹c wszelkie mo¿-
liwoœci wy³adowania z³oœci reaguje 
podporz¹dkowaniem, uleg³oœci¹ i… 
lêkiem”. 
  Ka¿dy z nas nara¿ony jest codzien-
nie na szereg bodŸców, które odbiera 
negatywnie i które stanowi¹ ewident-
ne zagro¿enie dla jego poprawnego 
funkcjonowania. Mo¿e to byæ upierd-
liwy szef w pracy, nadmiernie cieka-

wa s¹siadka, bezceremonialnie i bez 
¿adnej szansy na sukces nadskakuj¹cy 
nam znajomy uwa¿aj¹cy siê za Ca-
sanovê, czy te¿ nic nie rozumiej¹cy 
partner, który ma do nas o wszystko 
pretensje. 
   Istniej¹ trzy podstawowe mechani-
zmy obrony przed tego typu zjawis-
kami:
•  ucieczka,
• obrona przez atak zmierzaj¹cy do 
zniszczenia Ÿród³a negatywnych emo-
cji,
• dzia³ania agresywne i autoagresyw-
ne wzmacniaj¹ce ból i powoduj¹ce 
roz³adowanie. 
  Ka¿de z tych zjawisk bywa obser-
wowane w zwi¹zkach miêdzy ludŸ-
mi. Wielu z nas przez ca³e dzieciñ-
stwo by³o uczone zasady, ¿e m¹dry 
g³upszemu ustêpuje albo ¿e „on ju¿ 
taki jest i trzeba to zaakceptowaæ”. 
Rady tego typu s³ysz¹ niekiedy ko-
biety w konfesjonale, kiedy próbuj¹ 
u ksiêdza uzyskaæ radê jak ¿yæ z mê-
¿em, który pije, bije i gwa³ci bez ¿ad-
nego szacunku dla niej jako cz³owie-
ka. Podobnie wypowiada siê czêœæ 
„¿yczliwych” doros³ych, którzy mó-
wi¹, ¿e najlepiej „przeczekaæ”. To
nigdy nie jest dobra rada i nigdy nie 
przyniesie po¿¹danych rezultatów. 
Znajduj¹c siê w relacji przemocy i 
staraj¹c siê unikaæ jej przyczyn, jes-
teœmy odbierani jako osoby, wobec 
których stosowanie przemocy jest rze-
cz¹ oczywist¹. Uciekasz, to znaczy 
¿e jesteœ winny. Podporz¹dkowujesz 
siê, to znaczy ¿e akceptujesz moj¹ 
w³adzê nad tob¹. Boisz siê, to znaczy 
¿e s¹ jakieœ przyczyny twojego stra-
chu, wiêc tym bardziej jesteœ winny. 
 Bardziej wyrafinowan¹ form¹ uciecz-
ki jest dzia³anie agresywne z wzmac-
nianiem bólu czy innych uwarunko-
wañ dyskomfortowych w moich rela-
cjach z innymi. Klasycznym przyk³a-

dem mo¿e byæ w tej sytuacji zacho-
wanie dziecka, które trafia do rodzi-
ny zastêpczej, a które w rodzinie na-
turalnej by³o bite i wykorzystywane. 
Bywa, ¿e swoj¹ postaw¹ próbuje wy-
wo³aæ w pozytywnie i empatycznie
nastawionych do niego opiekunach
agresjê i sprowokowaæ ich do pobi-
cia... by mieæ to ju¿ z g³owy – bo prze- 
cie¿ inaczej byæ nie mo¿e. Podobnie 
mo¿e zachowywaæ siê ¿ona wobec 
mê¿a przeœladowcy. Niech ju¿ wresz-
cie pobije, a póŸniej przez chwilê tyl-
ko kocha. 
  Dobrym sposobem na radzenie sobie 
z sytuacjami dyskomfortowymi, które 
wpêdzaj¹ nas inni mog¹ byæ zacho-
wania agresywne. Nie zgadzamy siê, 
nie pozwalamy, zaprzeczamy tezie, 
¿e jesteœmy skazani jedynie na bierne 
pos³uszeñstwo. To wa¿ny sygna³ dla 
drugiej strony. Zostanie jednak przy-
jêty i uznany za rzeczywiœcie znacz¹-
cy, je¿eli nie sprowadzi siê jedynie 

do wyra¿eni z³oœci na wszystko i za 
wszystko, ale zostanie przekszta³cony 
w radykalny i ukierunkowany proces 
obrony b¹dŸ odzyskiwania w³asnego, 
œciœle okreœlonego terytorium.
  Optymaln¹ form¹ obrony swoich 
praw jest próba zmiany uwarunkowañ, 
w których siê znajdujemy. W przypad-
ku stosowania zachowañ pasywnych, 
unikaj¹cych czy te¿ agresywnych wie-
lu z nas bywa odbieranych jako oso-
by, które taki w³aœnie s¹. To dotyczy 
w znacznym stopniu stereotypowego 
obrazu kobiety. Kobiety z natury s¹ 
pasywne, unikaj¹ce konfliktów i wy-
magaj¹ce skutecznego kierowania. 
A kiedy atakuj¹, objawiaj¹ swoj¹ na-
turaln¹ s³aboœæ wynikaj¹c¹ z natury
(ot choæby kwestia napiêcia przedmie-
si¹czkowego) lub z reprezentowanego 
przez siebie stanu intelektu (nie potra-
fi¹ pos³u¿yæ siê argumentami – jedno 
czym siê kieruj¹ to emocje). Tymcza-
sem wcale tak nie jest, a ju¿ na pewno 
byæ nie musi. Przypatrzmy siê tym 
kurom domowym od „przynieœ, pod-
nieœ, pozamiataj”, które nierzadko 
doskonale sobie radz¹ w zarz¹dzaniu 
innymi ludŸmi, tym molestowanym 
matkom Polkom, które pe³ne empatii 
pomagaj¹ innym w rozwi¹zywaniu 
problemów, z którymi same nie po-
trafi¹ sobie poradziæ. Dzieje siê tak 
na skutek tego, ¿e przypisywany nam 
niekiedy zbiór cech osobowoœciowych 
mo¿e ulec radykalnej zmianie, w mo-
mencie kiedy zmianie ulega sytuacja. 
St¹d niemo¿na siê zgadzaæ na prze-
moc, wykorzystywanie, traktowanie 
nas jak bezp³atny serwis kuchenno-
seksualny czy worek treningowy do 
roz³adowywania napiêæ drugiej strony. 
Trzeba siê przeciwstawiaæ, przynajm-
niej próbowaæ przeciwstawiaæ. Okreœ-
laæ swoje granice. A jeœli to nie pomo-
¿e szukaæ profesjonalnego wsparcia 
na zewn¹trz. A ju¿ pod ¿adnym pozo-
rem nie nale¿y szukaæ winy w sobie. 
Spróbujmy zmieniæ uwarunkowania 
– partnera, sytuacjê, w której funkcjo-
nujemy – i sprawdŸmy czy nadal jes-
teœmy tacy sami. Jeœli nie, a czêsto do-
œwiadczamy takiej w³aœni konstatacji, 
to znaczy, ¿e ktoœ próbowa³ i skutecz-
nie udawa³o mu siê nas wykorzysty-
waæ. Warto pamiêtaæ, ¿e wszystko, co 
zosta³o opisane wy¿ej z perspektywy 
kobiety mo¿e i bardzo czêsto dotyczy 
równie¿ mê¿czyzn.

Towarzysze

  Wœród dóbr wa¿nych w ¿yciu na 
pierwszym miejscu jest przyjaŸñ. Je¿e-
li jest coœ takiego jak dobre ludzkie 
¿ycie, to jest to w³aœnie ¿ycie wœród 
przyjació³, którzy siê wspomagaj¹. 
Co wiêcej – przyjaŸñ to jest dobro, 
które w bardzo du¿ym stopniu zale¿y 
od nas. Mo¿emy je sami w³asnym 
wysi³kiem utkaæ. Bo przyjaŸñ to wiêŸ 
zaufania, któr¹ ka¿dy z nas mo¿e wo-
kó³ siebie budowaæ.

 /L. Ko³akowski/

  Amerykañski psycholog Steve Duck 
z Uniwersytetu Iowa napisa³ swego 
czasu, ¿e przyjaciel to ktoœ, kto widz¹c, 
¿e jesteœ pijany i bliski tego, by wejœæ 
na stó³ i zaœpiewaæ, dyskretnie odci¹g-
nie ciê na bok, aby ciê uchroniæ przed 
realizacj¹ tego zamiaru. Czy jesteœmy 
w takim stadium przyjaŸni ze swoj¹ 
drug¹ po³ow¹? Bywa, ¿e dla dobrej 
zabawy nie tylko nie chronimy part-
nera przed pope³nieniem g³upstwa, 
ale wrêcz sami dolewamy mu wina i 
zachêcamy do ekstremalnych uczyn-
ków. Postawa tego typu nie dotyczy

jedynie sytuacji zwi¹zanych z alkoho-
lem. Niezwykle lubimy ze sob¹ kon-
kurowaæ. Trochê wynika to z akcep-
towanych przez nas stereotypów oraz 
ról, które sami sobie przypisujemy. 
Facet zawsze musi byæ m¹drzejszy, 
wiêc z urzêdu traktuje swoj¹ kobietê 
jak potencjaln¹ idiotkê. Ona jest za-
wsze bardziej rozwiniêta seksualnie 
wiêc nieustannie przy³apuje swojego 
mê¿czyznê na tych wszystkich nie-
poradnoœciach, jakie mu siê nieustan-
nie przytrafiaj¹ w ³ó¿ku. Nie jest nam 
z tym Ÿle. Tak ³atwo sobie udowod-
niæ, ¿e jesteœmy w czymœ dobrzy. Nie 
mamy w zwi¹zku z tym na ogó³ opo-
ru, by tê nasz¹ wy¿szoœæ weryfiko-
waæ poprzez oceny wyra¿ane przez 
innych. Bywa wiêc, ¿e dla doraŸnej 
wygranej w naszej damsko-mêskiej 
konkurencji wystawiamy na strza³ na-
szych najbli¿szych. Bywa nawet, ¿e 
przez chwilê jesteœmy z tego powodu 
szczêœliwi. 
  S³owa w zwi¹zkach s¹ bardzo wa¿-
ne, ale czêsto wa¿niejsze s¹ czyny, 
które im towarzysz¹. Kiedy mówimy, 
¿e ktoœ jest dla nas bardzo wa¿ny, to 
znaczy równie¿ to, ¿e wa¿ne s¹ dla 
nas relacje tego kogoœ z innymi. One 
s¹ równie¿ czêœci¹ jego osoby. Zaz-
droœæ czy krytykowanie osób, wobec 
których nasza druga po³owa ¿ywi 
uczucia podobne do tych, jakie nas 
z ni¹ ³¹cz¹, bywa bardzo czêsto przy-
czyn¹ rozpadu zwi¹zków miedzy na-
mi. Warto szanowaæ intymnoœci na-
szych bliskich, nawet jeœli wydaj¹ siê
byæ groŸne dla nas samych. Wiêcej 
wtedy zyskamy, ni¿ wówczas, gdy 
zaczniemy je zwalczaæ. Zw³aszcza, 
kiedy zaczniemy podwa¿aæ walory 
osób, które s¹ bliskie dla naszych part-
nerów. 
  ¯yjemy zbyt szybko. Wydaje siê 
nam, ¿e nie bêdziemy w stanie osi¹g-
n¹æ pe³ni szczêœcia jeœli nie uda nam 
siê skonsumowaæ mo¿liwie szybko 
mo¿liwie wiele wra¿eñ. W taki spo-
sób te¿ traktujemy niekiedy nasze 
zwi¹zki. Du¿o i na bogato, ale najle-
piej tanim kosztem. Tymczasem, jak 
o tym pisze znany socjolog Zygmunt 
Bauman, ¿ycie nale¿y traktowaæ jak 
dzie³o sztuki. W tym sztuki budowa-
nia relacji miêdzy ludŸmi. Relacji, któ-
re, by by³y piêkne, powinny byæ po-
zbawione narcystycznego konsump-
cjonizmu, egoizmu i przekonania o na-
szej najwa¿niejszej roli w zwi¹zkach 
z innymi. Inni to po czêœci tak¿e my. 
S¹, a w ka¿dym razie mog¹ stawaæ 
siê tacy, jak ich spostrzegamy. Jak 
ich traktujemy. Na ile oddajemy im 
z siebie, co mamy najlepsze. Chcesz 
mieæ w swoim partnerze prawdziwego 
przyjaciela, b¹dŸ prawdziwym przyja-
cielem dla swojego partnera. 
  Dobry zwi¹zek oparty na przyjaŸni 
powinny cechowaæ wolnoœæ i dobro-
wolnoœæ. Musimy pamiêtaæ, ¿e two-
rz¹c parê, nie powinniœmy rezygno-
waæ z w³asnej autonomii. Dzia³aj¹c 
na rzecz swojego partnera powinniœ-
my to robiæ z w³asnej woli, a nie dla-

tego, ¿e tak trzeba. A kiedy nawet ro-
bimy coœ, bo tak trzeba, to powinniœ-
my podejmowaæ te decyzje samodziel-
nie, w pe³ni je akceptowaæ, dostrzegaæ
sens swojego dzia³ania i czerpaæ z gra-
tyfikacji, do jakiej mamy pe³ne pra-
wo, ze strony naszej drugiej po³owy. 
W zwi¹zku budowanym na przyjaŸni 
niczego nikomu nie jesteœmy winni. 
Dzia³aj¹c na rzecz drugiej strony, dzia-
³amy równie¿ dla siebie i w równym 
stopniu powinniœmy czerpaæ z aktyw-
noœci naszego partnera na rzecz na-
szego zwi¹zku i na rzecz nas samych. 
Jedn¹ z podstaw podtrzymywania 
przyjaŸni w zwi¹zkach jest wspólna 
aktywnoœæ. Mo¿e to byæ wspólne go-
towanie, trekking czy wychowywanie 
dzieci. Wa¿ne, ¿eby to robiæ razem. 
   Kolejn¹ czynnoœci¹ typow¹ dla 
przyjaŸni jest zwierzanie siê sobie. To 
bardzo trudne wyzwanie dla zwi¹z-
ków. Zwierzaj¹ siê na ogó³ kobiety. 
Godzinami wisz¹ na telefonie i gada-
j¹ ze swoimi matkami albo przyjació³-
kami na tematy, które dla prawdzi-
wych mê¿czyzn, nie maj¹ najmniej-
szego sensu. Prawdziwi mê¿czyŸni siê 
nie zwierzaj¹. No chyba, ¿e barmano-
wi, albo mniej czy bardziej obcej ko-
biecie w chwili alkoholowego unie-
sienia. Wszyscy potrzebujemy mówiæ 
o sobie i o swoich doœwiadczeniach 
czy prze¿yciach. Problem polega na 
tym, ¿e nie zawsze widzimy sens roz-
mowy z osobami, które s¹ nam naj-
bli¿sze. Byæ mo¿e pewnym proble-
mem w tego typu dialogu jest to, ¿e 
powinien on gwarantowaæ otwartoœæ 
i szczeroœæ, a jak byæ otwartym i szcze-
rym wobec osoby, z któr¹ trochê kon-
kurujemy, któr¹ mimowolnie, a nie-
kiedy wrêcz celowo po prostu wyko-
rzystujemy. Szczeroœæ mo¿e nas obna-
¿yæ, a  w efekcie mo¿e spowodowaæ, 
¿e druga strona nasz¹ bezpoœrednioœæ 
wykorzysta przeciwko nam. Lepiej 
tego unikn¹æ. 
  Istotnym elementem bliskoœci jest 
akceptacja i umiejêtnoœæ dostosowania 
siê do ró¿nic, jakie wynikaj¹ z uwarun-
kowañ kulturowych, a po czêœci tak¿e 
biologicznych wynikaj¹cych z repre-
zentowanej przez nas p³ci. Dla kobiet 
niezwykle wa¿ne w relacjach z inny-
mi jest wspó³brzmienie emocjonalne, 
dla facetów wspólne osi¹ganie celów. 
Doskonale to widaæ w sytuacjach, 
kiedy oni s¹ sobie najbli¿si – w ³ó¿ku. 
Ona chce, ¿eby on j¹ pieœci³, g³aska³ 
i mówi³. On chce, ¿eby im by³o dob-
rze, ¿eby osi¹gnêli razem wspólne 
szczytowanie. Tak te¿ jest w innych 
sytuacjach domowych. Ona chce roz-
mawiaæ o tym, jak bêdzie, kiedy coœ 
siê stanie. On chce natychmiast to zro-
biæ, zarobiæ na potwierdzenie sensow-
noœci siebie wobec wyzwañ jakie sta-
wia mu rzeczywistoœæ i… przejœæ do
kolejnego kroku. Jesteœmy bardzo ró¿-
ni, dlatego tak bardzo wa¿ne, byœmy 
siê stale siebie uczyli. I byœmy z tych 
nauk czerpali wiedzê i umiejêtnoœci 
niezbêdne do dzia³ania na rzecz tego 
drugiego. 


