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OKIEM TERAPEUTY... ...0 ZAZDROSCI W PARZE

»,Nie ma mitosci bez zazdrosci” — Spiewata kiedys Violetta Villas. Czy miata racje? Czy zazdrosé
jest jak sél, ktéra dodaje potrawie smak, ale w nadmiarze moze sprawié, ze danie jest nie do
zjedzenia? Skad sie bierze, czemu stuzy, w czym przeszkadza? Czy jesli sie pojawia, to dobry
znak, czy raczej powdd do niepokoju? O tym, jak to jest z zazdros$cig w zwigzkach — rozmawiaja
psychoterapeutki par ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer — Lidia Flis i
Maria Kurek.

Fot.: pixabay.com

LF: Zazdros¢, podobnie jak inne uczucia, petni dla nas wazng funkcje. Informuje nas bowiem,
ze zwigzek, ktéry tworzymy z partnerem, jest dla nas wazny na tyle, ze nie chcemy, aby ktos
inny zajat nasze miejsce. Jezeli wiec wystepuje ona w naszej relacji sporadycznie lub jedynie w
niewielkim natezeniu, nie ma powoddéw do zmartwien. Gorzej, gdy wymyka sie nam spod
kontroli. Uczucie to jest bardzo ztozone i niejednoznaczne. Osoba zazdrosna moze
doswiadczac jednoczesnie kilku standw naraz: ztosci w stosunku do rywala/rywalki; leku, ze jej
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zwigzek sie rozpadnie; bezradnosci, zwigzanej z tym, ze nie bedzie umiata temu zapobiec i
smutku ptyngcego z poczucia bycia niewystarczajaca. Jezeli zaczynajg one naptywad falami,
mozna sie czué bardzo zdezorientowanym i przyttoczonym.

MK: Niektore osoby niechetnie ujawniajg partnerowi uczucie zazdrosci, obawiajgc sie
niezrozumienia, pogorszenia relacji lub po prostu myslac, ze to gtupie. Starajg sie ,,nie czuc”,
odrzucajg pojawiajgce sie mysli. Jednak czesto bywa to nieskuteczne. Rezygnujac z méwienia
o swoich odczuciach, odbieramy sobie szanse na wyjasnienie z najblizszg osobg sytuacji, ktore
nam nie pasujg oraz dowiedzenie, sie jaki jest jej punkt widzenia.

Fot.: pixabay.com

LF: Czasami zazdro$s¢ moze mieé realne podstawy. Dzieje sie tak wtedy, gdy zachowania
naszego partnera wykraczajg poza ogélnie przyjete normy lub zasady, ktére ustalilismy ze sobg
na poczatku zwigzku. Mamy prawo czu¢ sie zaniepokojeni, kiedy bliska nam osoba np. spotyka
sie ze swoimi bytymi partnerami / partnerkami bez naszej wiedzy, flirtuje z osobami pfci
przeciwnej na imprezach (nawet wtedy, gdy méwimy, ze takie zachowanie jest dla nas trudne)
lub w znaczacy sposéb angazuje sie w inne relacje, réwniez te wirtualne, na ptaszczyznie
emocjonalnej (a niekiedy i seksualnej).

MK: W takiej sytuacji wskazane moze by¢é powtdrne omdwienie wczesniej przyjetych lub
zatozonych w domysle zasad zycia w zwigzku. Jesli potrzeba wytgcznosci i jednosci jest
niesymetryczna para, chcac zachowac zadowolenie i poczucie bezpieczenstwa, stoi przed
wyzwaniem wypracowania rozwigzan akceptowanych przez oboje. Czy jestem otwarta na
zrozumienie drugiej strony? Na co moge sie umowic, nawet jesli sam nie widze ktopotu? Z
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czego moge zrezygnowad, a o co zadbac dla relacji? Czy potrafie uwzglednic¢ uczucia, potrzeby
partnera, partnerki? To pytania ktére warto sobie zada¢ we wspdlnej rozmowie.

LF: Zaangazowanie emocjonalne na zewnatrz zwigzku moze obejmowac nie tylko kontakty z
osobami ptci przeciwnej, ale takze spedzanie duzej ilosci czasu z kolegami czy czeste wizyty u
rodzicéw i podejmowanie z nimi waznych decyzji. Takie zachowania bywajg odczuwane jako
dotkliwe, poniewaz zwykle wigzg sie ze spadkiem jakosci i czestotliwosci kontaktéw w zwigzku
— znaczenie ma wiec tu bardziej sam kontrast pomiedzy relacjami, niz stricte zachowania
pojawiajgce sie wzgledem osdb z zewnatrz.

MK: Wazne jest wiec, aby zona i maz czuli, ze sg dla siebie najwazniejszymi ludZmi na ziemi, a
istnienie nawet najlepszych kolegéw czy bliskich relacji rodzinnych nie byto w stanie tego
zmieni¢. Nawet profilaktycznie warto sprawdzi¢ — do kogo w pierwszej kolejnosci ide z
problemem, zmartwieniem albo radosng nowing? Z kim najczesciej rozmawiam i wymieniam
wiadomosci? Jesli mam wolny ekstra czas, na co najchetniej go przeznaczam? Czy w moich
planach w pierwszej kolejnosci pojawia sie moj partner, czy raczej kto inny? Z kim zwykle dziele
zaréwno sprawy codzienne, jak i wazne decyzje? Jesli przy tych pytaniach w myslach pojawia
sie gtéwnie nasz wybranek, pewnie problem zazdro$ci nie dotyka naszego zwigzku. Jesli jednak
jest inaczej, warto wprowadzié¢ zmiany. Czasami zmiany, ktére wprowadzamy ,,z rozsadku”, a
ktorych nie czujemy, mogg sie wydawac sztuczne czy dziwne, jednak bedac wytrwatymi, z
czasem zwykle zobaczymy i odczujemy rdéznice w jakosci relacji matzenskiej.

LF: Bardzo czesto zazdros¢ wigze sie z destruktywnymi przekonaniami na witasny temat oraz
na temat innych ludzi lub zwigzkdéw jako takich, ktére nabywamy na przestrzeni zycia
(szczegdlnie wazne sg tu przekazy z rodziny pochodzenia i nasze doswiadczenia w poprzednich
zwigzkach). Ich niebezpieczeristwo polega na tym, ze zwykle nie poddajemy ich w watpliwosé,
tylko traktujemy jak prawde absolutng, szczegélnie w chwilach silnego wzburzenia
emocjonalnego. Ponadto mamy sktonnos¢ do dostrzegania w otoczeniu raczej dowoddéw na
poparcie naszych przekonan, niz takich, ktore sg w stanie te przekonania obali¢ (nawet jesli
tych drugich jest wiecej lub sg zdecydowanie bardziej prawdopodobne). Jezeli mysle o sobie:
,Nie zastuguje na mitos$é!”, moge sie obawiaé, ze mdj partner znajdzie kogo$ bardziej
interesujgcego i wartosciowego ode mnie. Z kolei jesli uwazam, ze do szczescia potrzebny mi
jest zwigzek z inng osobg, gdyz nie jestem w stanie funkcjonowaé sama, mysl o utracie
partnera moze by¢ dla mnie bardzo przerazajgca. Wreszcie myslenie o sobie ,Jestem
szczegdlna i wyjatkowa!” moze generowac postrzeganie innych jako zagrozenia dla wtasnego
statusu (skoro maoj partner kims sie zainteresowat, to znaczy ze nie jestem taka wspaniata).
Osoby czesto doswiadczajgce zazdrosci mogg postrzegaé innych jako niegodnych zaufania
(tyczy sie to zaréwno partnera, ktéry moze byé podatny na pokusy, jak i innych kobiet, ktore
nie cofng sie przed rozbiciem czyjegos zwigzku), a zwigzki — jako co$ niezwykle kruchego lub
podlegajgcego jakims trudnym do spetnienia warunkom np. ze ludzie nie powinni sie ktoci¢
lub powinni by¢ dla siebie zawsze dostepni.
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MK: Méwimy wiec o réznych sytuacjach, w ktérych nawet przy odpowiednim dbaniu o relacje
i niewchodzeniu w kontrowersyjne okolicznosci, jedno z partnerdow odczuwa czestg lub silng
zazdros¢, a wspolne rozmowy, ustalanie i wprowadzane zasad, nie przynoszg poprawy. Zdarza
sie bowiem, Zze uczucie zazdrosci nie jest zwigzane z postawg partnera, ale wynika z innych
indywidualnych doswiadczen i problemoéw osoby, w ktérych partner, mimo nawet takiej checi,

nie jest w stanie pomac.

a o

LF: To, co ludziom sprawia najwiece] ktopotow w zwigzku z zazdroscig, to dziatania, ktore
podejmujg pod jej wptywem — zwigzane z przekraczaniem granic, a co za tym idzie,
odsuwajgce partneréw od siebie. Nalezy do nich m.in. przestuchiwanie partnera w sposob
mniej lub bardziej bezposredni (,Co robiliscie z kumplami na spotkaniu?” vs ,Czy znowu
flirtowatyscie z barmanem?”, ktére zwykle uruchamia u drugiej osoby napiecie i stosowanie
strategii obronnych. Osoba doswiadczajgca zazdrosci moze takie poszukiwaé dowodow
potencjalnej zdrady — obwachiwa¢ ubrania partnera, przeszukiwaé¢ jego kieszenie,
kontrolowaé jego aktywnos¢ na portalach spotecznosciowych czy, w ekstremalnych
przypadkach, zaktada¢ mu podstuch lub lokalizacje w telefonie. Ponadto moze podejmowac
kontakty z osobami uwazanymi za potencjalnych rywali za plecami partnera lub sama chcie¢
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wzbudzié¢ u niego zazdros¢ swoim ryzykownym zachowaniem. Takiego rodzaju dziatania nie
przynosza ulgi, a jedynie napedzajg obsesyjne myslenie i che¢ kontrolowania drugiej osoby.

MK: Osoba nadmiernie kontrolowana moze z kolei, w poczuciu bycia ograniczang,
intensyfikowac¢ dziatania majgce na celu zdobycie wiekszej przestrzeni dla siebie w zwigzku,
czasu osobno czy swobody w réznych wyborach. To znéw w partnerze zazdrosnym moze
wzmagaé uczucie niepokoju, by¢ argumentem za tym, ze zwigzek idzie w ztym kierunku albo
nawet Zze istnieje jakas wazniejsza osoba trzecia. Czasami taka sytuacja doprowadza do
faktycznej zdrady, jednak wtedy zdrada nie jest powodem pojawiajacej sie zazdrosci, ale
niejako jej efektem.

LF: Aby mdc zaczgé radzié sobie z zazdroscig, warto samemu lub na konsultacji terapeutycznej
zastanowi¢ sie, gdzie lezg jej przyczyny. Jezeli tkwig one w naszych przekonaniach, pomocne
mogga by¢ sesje terapii indywidualnej, na ktérych bedziemy mieli szanse je zidentyfikowacd i
nauczyé¢ sie je odpieraé, a takze przyjrze¢ sie temu, w jaki sposdb przekazy z rodziny
pochodzenia wptywajg na nasze oczekiwania wzgledem zwigzku i sposéb funkcjonowania w
nim. Przepracowanie réznych tresci z przesztosci zwykle sprzyja koncentracji na ,tu i teraz” w
relacji, uwalniajgc ja od mysli i uczué¢ przynaleznych innym znaczacym osobom (czesto
rodzicom). Jezeli nasza zazdros¢ wigze sie bezposrednio z relacjg, ktdrg tworzymy z partnerem,
mozemy nad nig pracowaé w procesie psychoterapii pary. Taka praca oznacza m.in.
przygladanie sie temu, w jaki sposéb widzimy granice w naszym zwigzku, jak wptywamy na
siebie nawzajem, co rozumiemy poprzez poczucie bezpieczenstwa i bliskos¢ oraz czy sg one
na poziomie satysfakcjonujgcym nas oboje.

Fot.: pixabay.com

5|Strona



MK: W zazdrosci mogag sie wyraza¢ drobne przejawy zwiekszonego zainteresowania
partnerem, spowodowane duzym znaczeniem drugiej osoby. Czasem okazywanie zazdrosci
moze przybiera¢ forme zartu i uatrakcyjniaé relacje. Wtedy nie méwimy o ktopocie, lecz wrecz
przeciwnie, mozemy cieszyc sie, ze zwigzek budzi intensywne uczucia, a maz czy zona nie jest
nam obojetny. Jednak jesli przynajmniej jedna z oséb czuje, ze zazdros¢ zaczyna negatywnie
wptywad na ktdéregos z partneréw lub niszczy€ relacje, to znak, ze temat nie jest btahy i brak
pracy nad nim moze doprowadzi¢ do rozstania.

Autorki: Lidia Flis oraz Maria Kurek

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

Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej
Dzielnicy Wawer m.st Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mfodziezy oraz terapie par i rodzin.

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

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

oradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl SPRW
99 977 1197 p @sp p p pl/ @ awer
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