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Na­stęp­ne­mu po­ko­le­niu
– moim uczniom oraz uczest­ni­kom mo­ich warsz­ta­tów.

Bru­ce A. Ste­vens

 

Wszyst­kim dą­żą­cym do lep­sze­go ży­cia u boku uko­cha­nej oso­by.
Ma­jąc prze­szło trzy­dzie­sto­let­nie do­świad­cze­nie na tym polu,
mogę śmia­ło po­wie­dzieć: uda nam się!

Ec­khard Ro­edi­ger










 

Wpro­wa­dze­nie


Nowy po­czą­tek?

Dla­cze­go czy­tasz tę książ­kę? Z cie­ka­wo­ści, żeby się do­wie­dzieć, jak funk­cjo­nu­ją związ­ki? A może wła­śnie sto­isz u pro­gu no­we­go związ­ku i chcesz się do nie­go na­le­ży­cie przy­go­to­wać? To do­bry po­mysł, sko­ro ist­nie­ją już kur­sy przy­go­to­waw­cze dla mał­żon­ków opar­te na ta­kich mo­de­lach, jak te­ra­pia sche­ma­tów. Być może źle się czu­jesz w obec­nym związ­ku i szu­kasz spo­so­bów jego na­pra­wy. Każ­dy z wy­mie­nio­nych po­wo­dów jest do­bry, by otwo­rzyć się na nowe idee i zdo­by­wać nowe umie­jęt­no­ści przy­dat­ne w bli­skiej re­la­cji.

Z ba­dań wy­ni­ka, że bez in­ter­wen­cji z ze­wnątrz 80% par prze­ży­wa­ją­cych trud­no­ści roz­sta­nie się w cią­gu czte­rech lub pię­ciu lat. Do ta­kie­go wnio­sku do­szedł John Got­t­man, je­den z wio­dą­cych ba­da­czy związ­ków, któ­ry w ośrod­ku Lab Love w Se­at­tle prze­ba­dał prze­szło sześć­set par. Kry­zys wpraw­dzie nie­sie ze sobą ry­zy­ko, ale jed­no­cze­śnie daje szan­sę na do­sko­na­le­nie i roz­wój re­la­cji. A kry­zy­sy nie­uchron­nie zda­rza­ją się w każ­dym dłu­go­trwa­łym związ­ku, i to wie­lo­krot­nie.

Twój przy­pa­dek nie jest więc od­osob­nio­ny, prze­ciw­nie – znaj­du­jesz się w do­bo­ro­wym to­wa­rzy­stwie! To, że sta­rasz się coś zro­bić, by na­pra­wić swój zwią­zek, za­słu­gu­je na uzna­nie. Ozna­cza za­si­le­nie kon­ta re­la­cji wpła­tą. Może gdy ty wy­ko­nasz pierw­szy krok, part­ner za­in­te­re­su­je się tym i przy­łą­czy się do cie­bie? Roz­wój zwy­kle za­czy­na się od woli jed­ne­go z part­ne­rów. Wiedz, że każ­de two­je dzia­ła­nie wy­wie­ra pe­wien wpływ na twój zwią­zek. Nie zwle­kaj za­tem, lecz za­cznij na­pra­wę ze swo­jej stro­ny. W tej książ­ce znaj­dziesz wie­le prak­tycz­nych po­rad. Nie wy­ja­śnia­my tu wszel­kich aspek­tów związ­ków mi­ło­snych, ale do­wiesz się z niej, dla­cze­go wciąż na nowo wpa­dasz w te same ży­cio­we pu­łap­ki i jak mo­żesz się z nich wy­do­stać. Na po­czą­tek to chy­ba nie­zły punkt za­cze­pie­nia, praw­da?


Au­to­rzy książ­ki

De­cy­du­jąc się na lek­tu­rę na­sze­go po­rad­ni­ka, czy­tel­ni­cy ob­da­rza­ją nas za­ufa­niem, po­zwól za­tem, że się przed­sta­wi­my. Bru­ce Ste­vens jest psy­cho­lo­giem kli­nicz­nym, spe­cja­li­zu­je się w te­ra­pii par, któ­rą pro­wa­dzi od po­nad ćwierć­wie­cza. Pro­wa­dzi rów­nież ba­da­nia na­uko­we na uni­wer­sy­te­cie w Can­be­rze. Ec­khard Ro­edi­ger jest neu­ro­lo­giem, psy­chia­trą i psy­cho­te­ra­peu­tą z dwu­dzie­sto­let­nim sta­żem kli­nicz­nym. Był prze­wod­ni­czą­cym In­ter­na­tio­nal So­cie­ty of Sche­ma The­ra­py, a obec­nie peł­ni w nim funk­cję skarb­ni­ka. Obaj pro­wa­dzi­my szko­le­nia w za­kre­sie te­ra­pii sche­ma­tów, obaj mamy też na kon­cie uzna­ne pu­bli­ka­cje.


Do­stęp­na ofer­ta te­ra­peu­tycz­na

Gdy­byś zna­lazł się w skle­pie ofe­ru­ją­cym róż­no­rod­ne me­to­dy te­ra­pii, co wło­żył­byś do ko­szy­ka i za­niósł do kasy? Z pew­no­ścią chciał­byś, aby wy­bra­na przez cie­bie te­ra­pia przy­nio­sła głę­bo­ką zmia­nę, po­win­na za­tem speł­niać po­niż­sze kry­te­ria.

 

1. Wy­ja­śnie­nie. Te­ra­pia musi wy­ja­śnić, dla­cze­go ro­bi­my to, co ro­bi­my (w tym na­sze my­śli, uczu­cia i za­cho­wa­nia). Do­bra te­ra­pia umoż­li­wia wgląd w zja­wi­ska le­żą­ce u pod­staw pro­ble­mów psy­chicz­nych.

2. Źró­dła w dzie­ciń­stwie. Te­ra­pia po­zwa­la od­na­leźć źró­dła do­ro­słych trud­no­ści w okre­sie dzie­ciń­stwa. Owy­mi źró­dła­mi są pew­ne prze­ży­cia, któ­re na­uczy­ły nas za­cho­wy­wać się w okre­ślo­ny spo­sób.

3. Po­twier­dzo­na sku­tecz­ność. Te­ra­peu­ci pra­cu­ją­cy taką me­to­dą za­pew­ne będą sku­tecz­niej­si. Efek­tyw­ność wy­bra­nej me­to­dy te­ra­peu­tycz­nej po­twier­dza­ją ba­da­nia kli­nicz­ne prze­pro­wa­dzo­ne we­dle ści­śle okre­ślo­nych stan­dar­dów me­to­do­lo­gicz­nych.

4. Prak­tycz­ne po­dej­ście. Te­ra­pia po­win­na opie­rać się na za­sa­dach, któ­re ła­two dają się wpro­wa­dzić w ży­cie. Dzia­ła­nia te­ra­peu­tycz­ne mu­szą mieć sens, być od­po­wied­nie do sy­tu­acji i – co naj­waż­niej­sze – pro­wa­dzić do re­al­nej zmia­ny.

5. Za­kres za­sto­so­wa­nia. Naj­le­piej, aby te­ra­pia była w sta­nie po­móc za­rów­no w przy­pad­ku pro­ble­mów pro­stych, nie­skom­pli­ko­wa­nych, jak i w za­kre­sie naj­bar­dziej prze­wle­kłych i trud­nych pro­ble­mów oso­bi­stych. Po­win­na zo­stać prze­te­sto­wa­na w pra­cy z pa­cjen­ta­mi do­tknię­ty­mi za­bu­rze­nia­mi oso­bo­wo­ści, któ­rzy sta­no­wią dla te­ra­peu­tów naj­więk­sze wy­zwa­nie.

6. In­te­gra­cja. Te­ra­pia po­win­na być in­te­gra­cyj­na, to zna­czy win­na ko­rzy­stać ze sku­tecz­nych tech­nik za­czerp­nię­tych z in­nych mo­de­li te­ra­peu­tycz­nych, ta­kich jak tech­ni­ki uważ­no­ści, któ­re cie­szą się obec­nie dużą po­pu­lar­no­ścią.

 

Trud­ne za­da­nie? Za­pew­ne zdzi­wisz się, je­śli wśród se­tek te­ra­pii psy­cho­lo­gicz­nych i te­ra­pii par znaj­dzie się choć jed­na, któ­ra speł­nia wszyst­kie wy­mie­nio­ne kry­te­ria. Na szczę­ście mamy dla cie­bie do­brą wia­do­mość. Trzy me­to­dy mają po­ten­cjał, by speł­nić na­sze wy­ma­ga­nia. Naj­lep­szą sku­tecz­ność w pra­cy z pa­ra­mi wy­ka­zu­je skon­cen­tro­wa­na na emo­cjach te­ra­pia par. Po­zwa­la ona po­ra­dzić so­bie z więk­szo­ścią trud­no­ści w związ­ku, jed­nak nie opra­co­wa­no jej z my­ślą o pro­ble­mach oso­bo­wo­ścio­wych. Dwie inne me­to­dy oka­za­ły się sku­tecz­ne w przy­pad­ku naj­głę­biej za­ko­rze­nio­nych, naj­trud­niej­szych pro­ble­mów tego ro­dza­ju. Są to te­ra­pia sche­ma­tów oraz dia­lek­tycz­na te­ra­pia be­ha­wio­ral­na, z tym że ich efek­tyw­no­ści do­wie­dzio­no głów­nie w pra­cy z klien­ta­mi in­dy­wi­du­al­ny­mi. Poza tym na na­sze po­dej­ście wpły­nę­ły tak­że kon­cep­cje ta­kich au­to­rów, jak John Got­t­man i Da­vid Schnarch. Za­adap­to­wa­li­śmy te­ra­pię sche­ma­tów do pra­cy z pa­ra­mi.

Je­ste­śmy dwo­ma spo­śród trzech au­to­rów pierw­sze­go pod­ręcz­ni­ka opar­te­go na te­ra­pii sche­ma­tów prze­zna­czo­ne­go dla te­ra­peu­tów pra­cu­ją­cych z pa­ra­mi. Ni­niej­sza książ­ka to pierw­szy w tym nur­cie po­rad­nik dla par.


Wy­bór na­le­ży do cie­bie

Za­pew­ne chcesz w peł­ni wy­ko­rzy­stać to, co ofe­ru­je na­sza książ­ka. W ta­kim ra­zie mu­sisz wy­ko­ny­wać pro­po­no­wa­ne przez nas ćwi­cze­nia. Nie wy­star­czy po­bież­nie za­po­znać się z tek­stem, li­cząc na to, że kil­ka za­sad zo­sta­nie w gło­wie, po czym odło­żyć książ­kę na pół­kę. Mu­sisz za­an­ga­żo­wać się w wy­ko­ny­wa­nie róż­ne­go ro­dza­ju ćwi­czeń, któ­re skło­nią cię do re­flek­sji i po­pro­wa­dzą do zmian na po­zio­mie od­czu­wa­nia i za­cho­wa­nia. W ca­łej książ­ce znaj­dziesz ich prze­szło dzie­więć­dzie­siąt. Wy­bierz te, któ­re cię za­in­te­re­su­ją. Nie­któ­re są wy­ma­ga­ją­ce, na­wet skom­pli­ko­wa­ne, lecz wszyst­kie po­ży­tecz­ne, je­śli cho­dzi o peł­ne wy­ko­rzy­sta­nie po­ten­cja­łu tej książ­ki. Część ćwi­czeń sta­no­wi ad­ap­ta­cję tech­nik zwy­cza­jo­wo sto­so­wa­nych przez te­ra­peu­tów pra­cu­ją­cych w nur­cie te­ra­pii sche­ma­tów.

Ćwi­cze­nia opi­sa­ne w na­szej książ­ce moż­na po­dzie­lić na trzy ka­te­go­rie.

 

1. Re­flek­sja. Za­chę­ca­my cię do pro­wa­dze­nia dzien­ni­ka w trak­cie lek­tu­ry książ­ki. Mo­żesz go pro­wa­dzić na kom­pu­te­rze, w pli­ku za­bez­pie­czo­nym ha­słem. Za­cznij od spi­sa­nia hi­sto­rii swo­je­go ży­cia. Po­trak­tuj ów dzien­nik jako psy­cho­lo­gicz­ną au­to­bio­gra­fię. Mo­żesz po­wią­zać pi­sa­nie z wi­zu­ali­za­cją i wy­obra­że­nio­wą zmia­ną skryp­tów – tech­ni­ka­mi, któ­re za­pre­zen­tu­je­my w dal­szych roz­dzia­łach.

2. Ćwi­cze­nia do­świad­cze­nio­we. Słu­żą prze­ży­ciu pew­nych do­świad­czeń w od­mien­ny spo­sób. Oto przy­kład. Stu­art chciał pod­jąć de­cy­zję, czy ma wy­je­chać za gra­ni­cę i pra­co­wać jako wo­lon­ta­riusz. Dla­te­go naj­pierw spi­sał w dzien­ni­ku swo­je wąt­pli­wo­ści, a na­stęp­nie od­po­wie­dzi na nie. Po­tem wy­obra­ził so­bie, co mógł­by po­wie­dzieć na ten te­mat jego nie­ży­ją­cy już oj­ciec, i rów­nież to od­no­to­wał w dzien­ni­ku. Choć może się to wy­da­wać czyn­no­ścią nie­co sztucz­ną, to owe za­pi­ski po­mo­gły Stu­ar­to­wi roz­wa­żyć spra­wę z róż­nych punk­tów wi­dze­nia, zi­den­ty­fi­ko­wać pro­ble­my do roz­wią­za­nia i zro­zu­mieć, co bę­dzie dla nie­go naj­lep­sze. 

3. Zmia­na za­cho­wa­nia. Bę­dzie­my cię za­chę­cać do wy­pró­bo­wy­wa­nia róż­no­rod­nych dzia­łań. Po­trak­tuj to jak eks­pe­ry­ment na­uko­wy. Mo­że­my przy­kła­do­wo po­pro­sić o prze­wi­dze­nie skut­ków pew­nych dzia­łań (np. „Współ­mał­żo­nek się ze­zło­ści i mnie wy­śmie­je, je­śli po­pro­szę o za­spo­ko­je­nie mo­ich po­trzeb”). Two­im za­da­niem bę­dzie okre­śle­nie pro­cen­to­wo praw­do­po­do­bień­stwa wy­stą­pie­nia da­nej re­ak­cji (np. „na 95% praw­do­po­dob­ne”) i po­rów­na­nie prze­wi­dy­wań z tym, co się na­praw­dę wy­da­rzy­ło. To po­zwo­li ci za­sta­no­wić się nad zna­cze­niem i skut­ka­mi two­ich głę­bo­ko za­ko­rze­nio­nych prze­ko­nań oraz po­mo­że w prze­ła­ma­niu pew­nych wzor­ców za­cho­wań, o czym pi­sze­my w dal­szej czę­ści książ­ki. Na­wet gdy nie zdo­łasz w peł­ni zre­ali­zo­wać za­mie­rzeń, eks­pe­ry­ment bę­dzie moż­na uznać za suk­ces, je­śli uda ci się prze­rwać błęd­ne koło uni­ka­nia i pod­jąć trud­ny te­mat.

 

Wszyst­kie ćwi­cze­nia słu­żą pra­cy nad sobą. To wła­śnie od sie­bie bo­wiem za­czy­na­my zmia­nę, nie od part­ne­ra. Za­pew­ne więk­szość z nas wo­la­ła­by, żeby to part­ner zmie­nił się pierw­szy, ale naj­więk­szy wpływ mamy prze­cież na sa­mych sie­bie. Ta­kie po­dej­ście umoż­li­wia na­tych­mia­sto­wą zmia­nę. Choć­by taką, że po­czu­jesz się le­piej we wła­snej skó­rze, a to nie­zły po­czą­tek być może dłu­giej po­dró­ży. Zmia­na two­je­go za­cho­wa­nia nie po­zo­sta­nie bez wpły­wu na part­ne­ra.

Jed­nak już na wstę­pie mu­si­my za­ser­wo­wać gorz­ką pi­guł­kę: nie zga­dza­my się z po­glą­dem, że to part­ner od­po­wia­da za ule­cze­nie na­szych ran. Je­śli ktoś nie ak­cep­tu­je sie­bie, to jest mało praw­do­po­dob­ne, że inni go za­ak­cep­tu­ją i po­lu­bią. Nie da się de­le­go­wać na bli­skich sa­mo­ak­cep­ta­cji i współ­czu­cia dla sie­bie, de­kla­ru­jąc na przy­kład: „Nie­na­wi­dzę sie­bie, ale je­śli ty mnie po­lu­bisz, to po­czu­ję się le­piej!”. Po­dob­nie jak pro­po­zy­cja Da­vi­da Schnar­cha nasz mo­del opie­ra się na dą­że­niu do wzmoc­nie­nia tak zwa­ne­go try­bu Zdro­we­go Do­ro­słe­go we wła­snym wnę­trzu. Dzię­ki temu sta­je­my się mniej za­leż­ni od part­ne­ra, a każ­da ze stron związ­ku zy­sku­je prze­strzeń, by się roz­wi­jać i po­dą­żać do przo­du. Zdro­wy zwią­zek two­rzą dwie zdro­we do­ro­słe oso­by i nie może się on opie­rać na ja­kiej­kol­wiek re­la­cji za­leż­no­ści, choć­by ta po­cząt­ko­wo ja­wi­ła się jako nie­zmier­nie atrak­cyj­na. Ro­man­tycz­ne unie­sie­nie może z cza­sem prze­ro­dzić się w wię­zie­nie. Na­sza książ­ka po­mo­że ci le­piej za­dbać o sie­bie, dzię­ki cze­mu tak­że twój zwią­zek bę­dzie mógł roz­kwit­nąć.



Do zro­bie­nia

Czy je­steś go­tów za­wrzeć umo­wę z sa­mym sobą? Za­le­ca­my zo­bo­wią­za­nie się do wy­ko­ny­wa­nia jed­ne­go wy­bra­ne­go ćwi­cze­nia dzien­nie, zgod­nie z przed­sta­wio­nym opi­sem, i kon­ty­nu­owa­nia pra­cy co­dzien­nie przez dzie­więć­dzie­siąt dni. Zda­je­my so­bie spra­wę, że pro­si­my o wie­le, jed­nak ta­kie za­an­ga­żo­wa­nie bę­dzie prze­cież wy­ra­zem uzna­nia dla wagi two­je­go związ­ku (a wła­ści­wie two­je­go szczę­ścia) i przy­nie­sie wy­raź­ne po­stę­py.




Fun­da­men­tem zdro­we­go i zrów­no­wa­żo­ne­go związ­ku dwóch osób jest emo­cjo­nal­na sta­bil­ność i zrów­no­wa­że­nie każ­dej z nich. Mimo to w pio­sen­kach o mi­ło­ści jest mowa o czymś zgo­ła in­nym, na przy­kład: „Nie mogę bez cie­bie żyć” czy „Od­dam za cie­bie ży­cie”. W obu tych przy­pad­kach mamy do czy­nie­nia z prze­sa­dą, twier­dząc bo­wiem, że part­ner jest nam nie­zbęd­ny do za­cho­wa­nia rów­no­wa­gi emo­cjo­nal­nej, lub obie­cu­jąc mu zbyt wie­le, obar­cza­my zwią­zek zbyt wiel­kim cię­ża­rem. Ow­szem, od cza­su do cza­su moż­na oprzeć się na part­ne­rze, ale nie moż­na tego ro­bić sta­le. Oto waż­na za­sa­da, któ­rą pra­gnie­my pod­kre­ślić już na sa­mym wstę­pie: po­trze­bę przy­wią­za­nia trze­ba rów­no­wa­żyć dużą dozą au­to­no­mii i aser­tyw­no­ści. Sta­nie na dwóch no­gach po­zwa­la utrzy­mać rów­no­wa­gę w związ­ku. Na­to­miast nad­mier­ne ob­cią­ża­nie nogi od­po­wie­dzial­nej za przy­wią­za­nie po­cząt­ko­wo może być przy­jem­ne, ale z bie­giem cza­su do­pro­wa­dzi do uwi­kła­nia emo­cjo­nal­ne­go i w związ­ku za­cznie wiać nudą. Zwłasz­cza w sfe­rze sek­su­al­nej. Sa­mo­dziel­ność i pew­na doza ta­jem­ni­cy za­zwy­czaj spra­wia­ją, że part­ne­rzy ja­wią się so­bie na­wza­jem jako bar­dziej atrak­cyj­ni, a gdy już wie­dzą o so­bie „wszyst­ko”, atrak­cyj­ność sek­su­al­na spa­da. Dla­te­go prze­ciw­wa­ga w po­sta­ci au­to­no­mii i aser­tyw­no­ści sprzy­ja bu­do­wa­niu zdro­wej re­la­cji in­tym­nej. Za­wsze pew­niej stoi się na dwóch no­gach!

Pro­po­no­wa­ne przez nas ćwi­cze­nia mo­żesz wy­ko­ny­wać sa­mo­dziel­nie, choć le­piej, je­śli włą­czy się w to twój part­ner. Ale na­wet je­że­li on na ra­zie nie jest tym za­in­te­re­so­wa­ny, to zmia­ny, ja­kie wnie­siesz do wa­sze­go związ­ku, będą na tyle zna­czą­ce, że zwró­cą uwa­gę bli­skiej ci oso­by, być może na­wet zde­cy­do­wa­nie od­mie­nią wa­szą re­la­cję. Nie trać więc na­dziei!



Do prze­my­śle­nia

Mo­żesz wy­brać, czy głę­biej an­ga­żo­wać się w ćwi­cze­nia już przy pierw­szej lek­tu­rze, czy też do­pie­ro przy ko­lej­nej. Wy­bierz roz­wią­za­nie, któ­re uwa­żasz za naj­bar­dziej po­moc­ne. Je­śli w któ­rym­kol­wiek mo­men­cie wy­ko­ny­wa­ne ćwi­cze­nie cię przy­tło­czy, na­tych­miast je prze­rwij. Nie wra­caj do nie­go, je­że­li od­bie­ra ci po­czu­cie emo­cjo­nal­ne­go bez­pie­czeń­stwa. W ta­kim wy­pad­ku za­cho­waj ostroż­ność rów­nież pod­czas wy­ko­ny­wa­nia ko­lej­nych za­dań.





Ostrze­że­nie

Je­śli ty i twój part­ner zma­ga­cie się z dłu­go­trwa­ły­mi pro­ble­ma­mi w związ­ku i nie uczęsz­cza­cie na te­ra­pię par, to za­le­ca­my wam pod­ję­cie tego waż­ne­go kro­ku. Nie­któ­re pro­ble­my trud­no roz­wią­zać sa­mo­dziel­nie, więc le­piej po­pro­ście o po­moc. Zgło­ście się do spe­cja­li­sty w dzie­dzi­nie te­ra­pii par, naj­le­piej ta­kie­go, któ­re­mu nie­ob­ca jest te­ra­pia sche­ma­tów. Nie za­po­mi­naj­cie przy tym o ko­rzy­sta­niu z ni­niej­szej książ­ki.





Ćwi­cze­nie

Wy­obraź so­bie, że ob­cho­dzisz osiem­dzie­sią­te uro­dzi­ny. Ze­bra­ła się cała two­ja ro­dzi­na i wszy­scy przy­ja­cie­le. Za­sta­nów się, gdzie bę­dziesz wte­dy miesz­kać. Z kim? Kto przyj­dzie na two­je uro­dzi­ny? Co chciał­byś usły­szeć od swo­ich go­ści? Co chciał­byś usły­szeć o tym, jak wy­glą­da­ło two­je ży­cie? Ja­kie drob­ne zmia­ny wpro­wa­dzo­ne od dziś mo­gły­by spo­wo­do­wać, że bę­dziesz żyć peł­nią ży­cia, że two­je ży­cie bę­dzie sa­tys­fak­cjo­nu­ją­ce? Cze­go bę­dziesz ża­ło­wać w od­le­głej przy­szło­ści, na przy­kład w dniu swo­ich osiem­dzie­sią­tych uro­dzin, je­śli nie wpro­wa­dzisz tych zmian? Opisz to wszyst­ko w dzien­ni­ku. Ćwi­cze­nie po­zwa­la uświa­do­mić so­bie wła­sny sys­tem war­to­ści i może stać się kom­pa­sem w dal­szej po­dró­ży przez ży­cie.




Za­po­zna­nie się z opi­sa­ny­mi w tej książ­ce za­sa­da­mi te­ra­pii sche­ma­tów oraz wdro­że­nie ich w ży­cie może sta­no­wić pierw­szy krok w kie­run­ku stwo­rze­nia tego, co dziś tyl­ko so­bie wy­obra­żasz jako nową, trwa­łą rze­czy­wi­stość. 



Opcje

Mo­żesz naj­pierw po­bież­nie za­po­znać się z książ­ką, by wy­ro­bić so­bie ogól­ny po­gląd na jej treść. Mo­żesz też za­cząć od lek­tu­ry roz­dzia­łu po­świę­co­ne­go Zdro­we­mu Do­ro­słe­mu (zob. roz­dział 12). To dru­gie roz­wią­za­nie tak­że jest do­bre, jed­nak nie na­le­ży na tym po­prze­stać, po­nie­waż w ta­kim wy­pad­ku trwa­łe ko­rzy­ści z lek­tu­ry będą nie­wiel­kie.




Czy za­war­łeś już umo­wę z sa­mym sobą? Może war­to ją spi­sać, pod­pi­sać, opa­trzyć datą? Czy twój part­ner tak­że zde­cy­du­je się ją pod­pi­sać? Na­sza część umo­wy po­le­ga­ła na zna­le­zie­niu lub opra­co­wa­niu ćwi­czeń, któ­re oka­żą się sku­tecz­ne w two­im przy­pad­ku. Do­ma­gaj się od nas wy­wią­za­nia się ze zo­bo­wią­zań!


Treść książ­ki

Po­rad­nik za­wie­ra kom­plek­so­wy plan wy­ko­rzy­sta­nia za­sad i tech­nik te­ra­pii sche­ma­tów w związ­ku. Po­cząt­ko­wo sku­pi­my się na sche­ma­tach, wy­jąt­ko­wym ele­men­cie tej me­to­dy te­ra­pii. To po­zwa­la spoj­rzeć na pro­ble­my w związ­ku z per­spek­ty­wy roz­wo­jo­wej, a kon­cen­tro­wa­nie się na wła­snej psy­cho­lo­gicz­nej hi­sto­rii jest czymś na­tu­ral­nym. Na­stęp­nie wpro­wa­dzi­my po­ję­cie try­bów, w taki bo­wiem spo­sób obec­nie prak­ty­ku­je się te­ra­pię sche­ma­tów. Po­znasz ko­lej­ne kro­ki pro­wa­dzą­ce do upo­ra­nia się z dys­funk­cyj­ny­mi try­ba­mi: świa­do­mość try­bu, ra­dze­nie so­bie z try­bem i zmia­nę try­bu. Osob­ny roz­dział zo­stał po­świę­co­ny wzmac­nia­niu try­bu Zdro­we­go Do­ro­słe­go. W książ­ce po­ru­sza­my tak­że kwe­stie ko­mu­ni­ka­cji mię­dzy part­ne­ra­mi i zdra­dy, nie uni­ka­my rów­nież te­ma­ty­ki sek­su. Na ko­niec oma­wia­my sze­rzej emo­cjo­nal­ne ucze­nie się.


Dal­sza lek­tu­ra

• Wię­cej in­for­ma­cji na te­mat świa­do­mo­ści try­bu, ra­dze­nia so­bie z try­bem i zmia­ny try­bu znaj­dziesz w książ­ce Joan M. Far­rell i ze­spo­łu (Far­rell, Re­iss i Shaw, 2014) po­świę­co­nej gru­po­wej te­ra­pii sche­ma­tów.

• Spo­śród wie­lu ksią­żek au­tor­stwa Joh­na Got­t­ma­na naj­bar­dziej przy­stęp­nie na­pi­sa­ny jest po­rad­nik Sie­dem za­sad uda­ne­go mał­żeń­stwa (Got­t­man i Si­lver, 2014).

• Git­ta Ja­cob, Han­nie van Gen­de­ren i Lau­ra Se­ebau­er (2019) na­pi­sa­ły opar­ty na te­ra­pii sche­ma­tów po­rad­nik do sa­mo­dziel­nej pra­cy in­dy­wi­du­al­nej, któ­ry go­rą­co po­le­ca­my.

• Czy­tel­ni­cy za­in­te­re­so­wa­ni skon­cen­tro­wa­ną na emo­cjach te­ra­pią par mogą się­gnąć po książ­kę Su­san John­son The prac­ti­ce of emo­tio­nal­ly fo­cu­sed co­uple the­ra­py (John­son, 2004).

• Da­vid Schnarch jest au­to­rem ksią­żek Na­mięt­ne mał­żeń­stwo (Schnarch, 2018) oraz In­ti­ma­cy and de­si­re (Schnarch, 2009).

• Mi­chiel van Vre­eswijk, Jen­ny Bro­er­sen, Jo­se­phi­ne Bloo i Su­zan­ne Ha­ey­en (2012) opi­su­ją be­ha­wio­ral­ne prze­ła­my­wa­nie wzor­ców.

• Po­rad­nik Jef­freya E. Youn­ga i Ja­net S. Klo­sko Pro­gram zmia­ny spo­so­bu ży­cia (Young i Klo­sko, 2012) wciąż się spraw­dza, choć jest już nie­co prze­sta­rza­ły. Opie­ra się na mo­de­lu sche­ma­tów, brak w nim jed­nak now­sze­go po­ję­cia try­bów.

• Je­ste­śmy współ­au­to­ra­mi pierw­sze­go prze­wod­ni­ka dla te­ra­peu­tów po­świę­co­ne­go za­sto­so­wa­niu te­ra­pii sche­ma­tów w te­ra­pii par Sche­ma the­ra­py for co­uples (Di­Fran­ce­sco, Ro­edi­ger i Ste­vens, 2015).


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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