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MItOSNA PRZEPLATANKA

Fot.: canva.com

Mitos¢ od zawsze budzi fascynacje i zaciekawienie. Jest czescia naszego
doswiadczenia i kultury, w ktdrej Zyjemy. Wszechogarniajaca, niezawodna, magicznai trudna
do uchwycenia. W jednej ze swoich ksigzek mistrz polskiej fantastyki - Andrzej Sapkowski -
tak o niej pisze: ,,0 mitosci wiemy niewiele. Z mitoscig jest jak z gruszka. Gruszka jest stodka
i ma ksztatt. Sprobujcie zdefiniowad ksztatt gruszki”. | cho¢ zadanie wydaje sie trudne,
psychologowie niejednokrotnie sie go podejmowali, tworzgc rozmaite koncepcje. Jednym
z nich byt Amerykanin — Robert Sternberg — autor tréjczynnikowej teorii mitosci.

Sternberg wyodrebnit trzy czynniki: namietnos¢, intymnos¢ i zaangazowanie, ktére
przeplatajg sie ze sobg w trakcie trwania zwigzku, a ich natezenie i wspdtwystepowanie
definiuje jego poszczegdlne etapy. W mysl tej koncepcji zmiany dotyczgce uczucia taczacego
dwoje ludzi sg czyms naturalnym i bardzo czesto wynikajg z samej natury mitosci, a nie z tego,
Ze uczucie ,nie byto prawdziwe” lub ze partnerzy posiadajg szczegdlnie niekorzystne cechy
charakteru (inne okolicznosci decydujg jedynie o nasileniu i tempie zachodzacych zmian).
Przyjrzyjmy sie wiec blizej sktadnikom tworzgcym te mitosng przeplatanke.

NAMIETNOSC

Na widok ukochanej osoby szybciej bije ci serce a w brzuchu trzepocze stado motyli?
Chcesz z nig spedzaé¢ kazda chwile, przytulajac sie, catujgc i obejmujgc? Masz wrazenie
przejazdzki emocjonalnym roller-coasterem, w wyniku ktérej doswiadczasz imponujacych
zwyzek nastroju, ale takze spektakularnych ,, dotkdw”? Spokojnie, to nie choroba.
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W twoim zwigzku zainstalowata sie
namietnos$¢. Ten sktadnik mitosci, bedgcy
w kulturze Zachodu gtéwnym
wyznacznikiem mitosci romantycznej,
zwykle pojawia sie jako pierwszy
i, w poréwnaniu z innymi, potrafi osiaga¢ | S8
bardzo wysokie natezenie. Charakteryzuje K
sie duzym pobudzeniem fizjologicznym,
poszukiwaniem maksymalnego zespolenia
sie  z partnerem/partnerkg  oraz
pragnieniami o charakterze erotycznym.
Namietnos¢ sprawia, ze emocje tgczace =
sie z bliskg osobg zaczynamy przezywac Ll\ RS ,
bardzo intensywnie — zaréwno te przyjemne (zachwyt, pozadanie, rados$¢), jak i te trudne
(zazdros¢, tesknota, niepokdj). Niektérzy modwia, ze powoduje ona stan podobny do
uzaleznienia. Zadna obsesja jednak nie moze trwaé wiecznie. Z biegiem czasu to, co na
poczatku przyspieszato nam bicie serca, powszednieje, a tym samym przestaje budzi¢ silne
emocje. W dodatku na kolejnych etapach rozwoju zwigzku i rodziny, kiedy koncentrujemy sie
np. na robieniu kariery, zarabianiu pieniedzy czy wychowaniu dzieci, mozemy zapominaé
o tym, ze podtrzymywanie fascynacji erotycznej bedzie na diuzszag mete wymagato od nas
wysitku i zaangazowania. Spadek namietnosci moze by¢ kilkuetapowy, w najgorszym wypadku
moze ona jednak osiggnad zero, co wigze sie z przykrymi emocjami.

INTYMNOSC
Kolejny sktadnik tréjczynnikowej koncepcji Sternberga jest charakterystyczny dla
mitosci jako takiej, wiec jego przejawy beda widoczne nie tylko w romantycznym zwigzku, ale
takze w relacji rodzic-dziecko oraz miedzy bliskimi przyjaciétmi. Na intymnos¢, bo to o niej
mowa, mogg sie sktadac nastepujace elementy (nie musisz doswiadcza¢ wszystkich, ale zwykle
jest ich naraz przynajmniej kilka):
e wazne jest dla ciebie dobro partnera/partnerki,
e uwazasz bliskg osobe za wazny element swojego zycia,
e masz poczucie, ze mozesz na niego/na nig liczy¢ w potrzebie,
e chcesz sie z nim/nig dzieli¢ osobistymi informacjami, ktérych nie ujawniasz innym
osobom,
e odczuwasz szczescie w jego/jej towarzystwie,
e jestes w gotowosci do dawania emocjonalnego wsparcia i mozesz liczyé na to samo,
e okazujesz mu/jej szacunek,
e doswiadczasz przejawdw wzajemnego zrozumienia (czasami odbywa sie ono bez stow),
e chcesz sie dzieli¢ rzeczami, ktére do ciebie naleza.

Intymnos$¢ w relacji rosnie stosunkowo powoli, ale konsekwentnie pnie sie w gore, jesli
ludzie sie ze sobg spotykajg i s3 na siebie otwarci emocjonalnie. Bo chociaz na poczagtku
zwigzku dziatamy nieco po omacku, chcac zaspokoié potrzeby partnera lub pomdc mu
w trudnych momentach, z biegiem czasu oraz dzieki dobrym checiom i umiejetnosci
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komunikowania sie wypracowujemy
skuteczne sposoby dziatania w najczesciej
powtarzajgcych sie sytuacjach. Oznacza to,
ze wiesz np. ze po trudnym dniu w pracy
twod] partner potrzebuje najpierw sam
przetrawié rézne rzeczy i nie lubi, gdy sie go
wypytuje (zamiast tego chetnie sie do ciebie
przytuli). On z kolei wie, ze nic ci tak nie
poprawi humoru jak sushi i odcinek
waszego ulubionego serialu, z ktdrego
cytaty znacie juz na pamieé. Spadek
intymnosci nastepuje zwykle wtedy, gdy
mamy poczucie, ze znamy partnera jak
wtasng kieszen i nie szukamy dla naszej relacji nowych wyzwan. Nie jest on jednak tak
gwattowny jak spadek namietnosci.

Fot.: canva.com

ZAANGAZOWANIE

Jako ostatnie w relacji pojawia sie zaangazowanie, element najbardziej podlegajacy
Swiadomej kontroli, poniewaz jest on zwigzany z mys$lami, uczuciami i dziataniami, ktére
podejmujemy w celu przeksztatcenia zwigzku w co$ trwatego i utrzymywaniu go mimo
rozmaitych wyzwan czy przeszkdd. Poczatkowo jego natezenie rosnie wolno wraz
z podejmowaniem kolejnych zobowigzan, nastepnie przyspiesza, by wreszcie osiggngc staty
poziom, ktdry utrzymuje sie czesto nawet wtedy, gdy intymnos$é i zaangazowanie mocno
spadaja. Co jest tego przyczyna? Po pierwsze, na korzy$¢ zaangazowania dziata mechanizm
putapki utopionych kosztéw. Bytes kiedys w sytuacji, gdy czekajgc na spdzniajgcy sie autobus,
trudno byto ci odej$é z przystanku w obawie, by poswiecony czas nie poszedt na marne,
w zwigzku z czym nadal marztes, przestepujac z nogi na noge (inne pojazdy w miedzyczasie
odjechaty)? Podobnie bywa w zwigzkach, gdy ludzie majg poczucie, ze tak duzo czasu i energii
zainwestowali w relacje, ze rezygnacja z niej bedzie Zle o nich swiadczyta lub poskutkuje
negatywnymi konsekwencjami. Po drugie, utrzymujemy nasze zaangazowanie, jesli
subiektywnie odczuwane korzys$ci z danej relacji przewyzszajg straty oraz gdy na horyzoncie
nie ma bardziej atrakcyjnych partneréw. Wreszcie, im wiecej barier o charakterze formalnym
(np. rozstanie bedgce réwnoznaczne z wzieciem rozwodu, wspélny kredyt) i nieformalnym (np.
przekazy z rodziny pochodzenia o tym, ze ,porzadni ludzie sie nie rozstajg”, wyznawane
wartosci), tym trudniej jest zwigzek zakonczyc.

Biorgc pod uwage obecnosc¢ i nasilenie poszczegdlnych czynnikéw, Sternberg wyrdznit
5 faz zwigzku:
zakochanie (namietnosc),
romantyczne poczatki (namietnos¢, intymnosc),
zwigzek kompletny (namietnos¢, intymnos¢, zaangazowanie),
zwigzek przyjacielski (intymnos$¢, zaangazowanie),
zwigzek pusty (zaangazowanie).
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Czes¢ relacji konczy sie rozpadem. Warto wiedzie¢, ze im wczesniejsza faza, tym krécej trwa
i tym wieksza szansa, ze zostanie ona w miare trwania zwigzku przeksztatcona w nastepna.

Wiekszo$¢é udanych relacji wychodzi poza trzecig faze. | cho¢ natura mitosci nieubfaganie
zwigzana jest ze spadkiem intensywnosci jej poszczegdlnych sktadnikéow, od nas zalezy, na
ktérym etapie pozostaniemy i czy dochowamy obietnicy, by by¢ ze sobg na dobre i zte do korica
zycia. Dlatego dawajmy z siebie wszystko, by pielegnowac uczucia nas tgczace kazdego dnia,
nie tylko w Walentynki.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psycholog, psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy, trenerka umiejetnosci miekkich. Od kilkunastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin
i klientéw indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

=) 222771198 g . e n
2227711 97 M sekretariat@sprwawer.pl @ www.sprwawer.pl @SPRWawer
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