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J PRZYJAZNE
— TERAPIE

Violetta Nowacka, psycholog

JAK PRZEZYC ZDRADE?
Praktyczny kurs dla par przy prowadzeniu terapeuty.

odcinek 1.

Dla kogo jest ten mini kurs? Dla tych osob, ktére doswiadczaja zdrady
psychicznej czy fizycznej 1 nie wiedza jak si¢ upora¢ z cierpieniem. Dla tych,
ktorzy szukaja odpowiedzi, dlaczego zdradzili partnera, dlaczego zostali
zdradzeni? Dla par, ktore po zdradzie chca pozosta¢ nadal razem 1 odbudowaé
zaufanie. Kurs moze pomodc zard6wno tym osobom, ktére po zdradzie
zdecydowali si¢ na rozstanie.

Cudzotdstwo to najstarsza, niemoralna rozrywka ludzkosci. Nawet sam Pan Bog
uznat sytuacje za tak zatrwazajaca, ze poswigcil zdradzie jedno z glownych
przykazan

Jakie sg statystyki: Osoby z kiepska sytuacjg materialng czesciej boja si¢ zdrady,
cho¢ sg rzadziej zdradzani. Wedtug raportu Durexa, seks pozamatzenski uprawia
16% amerykanskich me¢zéw o niskich dochodach i 70%- o wysokich. Dlaczego?
Poczucie bezpieczenstwa, jakie daja pienigdze, rozprzestrzenia si¢ tez na sferg
emocjonalng. Zdaniem Helen Fisher, antropolog z Rutgers University, autorki
bestselleru ,,Anatomia mito$ci”, przyzwyczajenie ostabia zainteresowanie stalym
partnerem 1 moze to wystapi¢ juz po trzech, czterech latach zwigzku. Badajac
statystyki rozwodow w prawie 60 krajach, Fisher odkryla, Zze najwigcej rozstan
zdarza si¢ mniej wigcej w czwartym roku matzenstwa. Wtedy mija bowiem
najwicksza fascynacja. Sygnaty ptynace z ciala 1 mozgu przestajg dziataé jak
mitosny narkotyk.

Jak zdradzamy?

Wspotczesny swiat stwarza coraz wigcej pokus. Reklama 1 media lansujg erotyzm
1 swobodny styl zycia. Seks jest do kupienia tanio. Mamy coraz wigcej pretekstow
do zdrad. Nielimitowany czas pracy, wyjazdy stuzbowe, czy firmowe imprezy
integracyjne ograniczajg partnerom wspolnie spedzany czas i1 pielegnowanie
bliskosci. Za to wzmagaja apetyt na niezobowigzujacy romans. Nie chce tu
powiedzied, ze kazda okazja czyni ztodzieja. Mowig o tendencji- jesli stajemy si¢
czescig grupy, ktora nie wspiera trwatych relacji (np. korporacje, gdzie wymaga
si¢ od ludzi, by pracowali caty dzien), to roOwniez jesteSmy bardziej narazeni na
konsekwencje.



1.Do zdrady w Internecie przyznato si¢ az 42 proc. kobiet 1 48 proc. m¢zczyzn.
(dane: 2010 r. badania prof. Zbigniewa Izdebskiego)

2. w pracy albo na wyjazdach integracyjnych. Nierzadkie sg tez sytuacje, w
ktorych zarowno kobiety, jak 1 me¢zczyzni — uciekajg si¢ do zdrady, aby umocni¢
pozycj¢ w firmie czy awansowac.

3.z badan miesigcznika ,,Playboy” wynika, ze w Polsce ponad 80% mezczyzn i
kobiet flirtuje w pracy (dane sprzed pandemii)

Co sprawia, ze zdradzamy?
W tym mini kursie poddaje pod rozwazanie 2 kategorie przyczyn zdrad:

1. osobnicze, tzn. takie, ktore nie majg nic wspdlnego z postawg zdradzanego
partnera (zdrady maja miejsce bez wzgledu na to, czy zwigzek jest
satysfakcjonujacy, czy nie). U podstaw czesto tkwig nierozwigzane,
nieSwiadome schematy (mechanizmy obronne jako skutki przezy¢
traumatycznych nawet w najwczes$niejszym dziecinstwie) lub wewnetrzne
konflikty czy niska samoocena.

2. Przyczyny tkwigce w relacji (zdrada jest konsekwencja $wiadomej
frustracji wynikajacej z trwania w zwigzku z tym konkretnym partnerem).
Przyczyny moga tkwi¢ w btedach komunikacyjnych, schematach mys$lenia
czy dzialania wyniesionych z domoéw rodzinnych, ktore nakrecaja zjawisko
btednego kota. Przyczyny, ktore nie rokuja naprawy zwigzku po zdradzie
to odkrycie przez pare, lub zdradzajacego niedobrania seksualnego juz przy
poczatku zwigzku, czy wygasnigcie wiezi emocjonalne;.

Na pewnym etapie pracy z parami, ktore chcg si¢ upora¢ z problemem zdrady,
zapraszam partneroOw do przeanalizowania przyczyn zdrady zaroOwno w obszarze
swoich osobnicznych uwarunkowan 1 jesli takowe odkryja — bywa, ze
wskazaniem jest terapia indywidualna) oraz do analizowania przyczyn, ktore leza
w relacji (tu jest przestrzen na terapi¢ par)

Przyczyny osobnicze (wybrane):

- nuda, z ciekawos$¢, che¢ sprawdzenia swoich mozliwosci 1 umiejetnosci. To
najczestsze powody zdrady, ktére wymienia Pamela Druckerman w ksigzce
,Dlaczego zdradzamy. Swiatowy atlas niewiernoéci”. Gdy partnerzy maja
niewielkie do§wiadczenie seksualne przed wejSciem w zwigzek, to z czasem
moga pojawic si¢ powyzsze przyczyny zdrad.



- konsumpcyjne nastawienie do zycia przy braku autorefleksji o emocjonalnych
konsekwencjach dla zdradzanego partnera.

- dla podniesienia samooceny, dowarto$ciowania si¢,
- uzaleznienie od seksu,

- problemy z komunikacjg. Nie potrafimy powiedzie¢ parterowi o swoich
potrzebach emocjonalnych czy seksualnych, ktorych on nie zaspokaja.
Oczekujemy, ze partner bedzie si¢ domyslat potrzeb (problemy z asertywnoscia,
postawa pasywna, roszczeniowa, unikajaca czy ulegta).

- Kiedy w zwigzku zaczynajg si¢ klopoty, a ty nie potrafisz zakomunikowac,
czego oczekujesz i co ci¢ boli, zdradzasz, aby odreagowac subiektywne poczucie
krzywdy. (mechanizm kompensacyjny, ucieczkowy)

- romantyczne przekonania o ,,mitosci idealnej” (znieksztalcenia poznawcze).
Gdy konczy si¢ faza zauroczenia, a zaczyna okres dojrzatego zwigzku, ktory rozni
si¢ od fazy romantycznej intensywnoscig doznan, sfrustrowany partner zaczyna
szuka¢ w zdradach nowego ideatu.

- strach przed zaangazowaniem si¢ uczuciowym. Zdradzajacy partner obawia si¢
straci¢ swojg niezalezno$¢. Zdradza, gdy partner zaczyna przejawia¢ objawy
zaangazowania (mechanizm ucieczkowy — eskapizm).

- Zdrada w akcie zemsty staje sie formg szantazu dla zdobycia przewagi w zwigzku,
by poczu¢ dominacje, odreagowac ztos¢ (postawa ofensywna, mechanizm walki)

- Gdy partner nie traktuje seksu pozbawionego uczu¢ w kategoriach zdrady. To
dla niego nic innego, jak niezobowigzujaca zabawa. Niektorych z czasem zaczyna
nudzi¢ rutyna matzenskiego seksu, a zona/maz, cho¢by nie wiem jak o siebie
dbata, nie wydaje si¢ juz tak pociggajaca jak dawniej. (osobiste standardy moralne
odbiegajace od standardéw spotecznych)

- Gen zdrady. Prof. Larry Young z Emory University w Atlancie za idealny obiekt
analiz uznal norniki, malenkie gryzonie podobne do myszy. Wybral je
nieprzypadkowo. Dwa gatunki tych zwierzat, norniki preriowe 1 gorskie,
wygladaja niemal identycznie. Jednak jesli chodzi o relacje damsko-meskie,
r6znig si¢ diametralnie. Samce nornika goérskiego, jak wigkszo$¢ ssakow,
zmieniajg partnerki, gdy tylko nadarzy si¢ okazja. Z kolei norniki preriowe sa
monogamiczne. Cate zycie spedzajg u boku jednej samiczki. Sg jej wierne do tego
stopnia, ze gdy ona umiera, zyja dalej w seksualnej abstynencji.



Co decyduje o ich tak odmiennym podejsciu do wiernosci? — Gen V1aR —
Wplywa on na produkcj¢ wazopresyny (zwanej hormonem wiernosci
matzenskiej), Im jej wigcej, tym mniejszy pocigg do zdrady. Eksperyment:
naukowcy wprowadzili nornikom goérskim wariant genu, ktory powoduje
intensywng produkcje tego hormonu. Efekt? Gryzonie zmienity si¢ nie do
poznania. Z rozwigztych poligamistow przeobrazity si¢ w czutych 1 wiernych
partnerow, zainteresowanych tylko jedng samiczka 1 jej potomstwem.

Podobnie dziata wazopresyna na me¢zczyzn — wynika z badan Hasse Waluma ze
sztokholmskiego Karolinska Institutet. Jego zespot przebadal gen receptora
wazopresyny u 552 heteroseksualnych pandéw. Okazalo si¢, ze im wiecej kopii
tego genu ma mezczyzna (moze nie mie¢ go w ogodle, mie¢ jedng lub dwie kopie),
tym stabszy wplyw wywiera na mézg hormon i tym wieksze ryzyko zdrady. ,,Ci,
ktorzy mieli dwie kopie tego genu, czesciej bywali starymi kawalerami, a jesli
byli Zonaci, czesciej miewali problemy malzenskie” — pisze David Eagleman w
wydanej niedawno w Polsce ksigzce ,,Mo6zg incognito. Wojna domowa w twojej
glowie”.

O sklonnosci do zdrady decyduje jeszcze jeden gen — oznaczony symbolem
DRD4. Odkryli go przed niespetna trzema laty naukowcy ze State University of
New York w Binghamton. DRD4 wptywa na produkcje¢ dopaminy, hormonu,
ktory sprawia, ze podczas uprawiania seksu odczuwamy przyjemnos¢ podobng
do tej, jakiej dostarczajag nam np. narkotyki. Osoby wyposazone w ten gen maja
tez bardziej liberalne poglady, rowniez na sprawy seksu 1 wiernosci. Gen zdrady
jest dos¢ powszechny. Mialo go az 50 proc. przebadanych przez niego mtodych
0sOb. Pozostali za§ majg taki jego wariant, ktory do zdrady nie sklania.

W moézgowym uktadzie nagrody zaczyna uwalnia¢ si¢ dopamina, co odczuwamy
jako przyjemnos$¢. Podczas pierwszego kontaktu fizycznego z partnerem mozg
zalewa fala dopaminy, stad uczucie rozkoszy. Jednak przy kolejnych zblizeniach
w takich samych okolicznosciach 1 z tg samg osobg uderzenia hormonu przestajg
by¢ tak silne, dlatego czerpiemy z seksu mniej przyjemnosci. Jednoczesnie
pojawia si¢ niedosyt 1 przemozne pragnienie, by znowu wznie$¢ si¢ na szczyt
przyjemnos$ci. Kolejne uderzenia hormonu przyjemnosci, jakich doznajemy u
boku kochanki czy kochanka, ostabiajg dziatanie oksytocyny, ktéra wydziela si¢
podczas przytulania i stymulacji stref erogennych i jak obraczka wigze ze statym
partnerem. Gdy =zatem dziatanie oksytocyny zostanie ostabione, zdrada
przychodzi fatwie;j.

O przyczynach zdrad, ktore lezg w relacji, napisze w kolejnym odcinku mini
kursu ,,Jak przezy¢ zdrad¢”



JAK PRZEZYC ZDRADE?

Praktyczny kurs dla par przy prowadzeniu terapeuty.

Odcinek 2.

Jak partnerzy wzajemnie przyczyniaja si¢ do zdrad? Schemat pracy pary w
drodze do odbudowania zaufania.

Opis ¢wiczenia: klient (lub para) odpowiada na pytania, czy okoliczno$ci
zdrady kwalifikuja jego przypadek raczej na S$ciezke do pozostawania i
rekonstrukceji tego zwigzku, czy tez pora na przemyslenie wariantu rozstania. Jesli
zdrada oznacza decyzje o rozstaniu, to ¢wiczenie moze pomoc utwierdzi€ si¢ w
przekonaniu, ze rekonstrukcja zwigzku z tym partnerem nie bytaby mozliwa, co
pomaga cho¢ troche poradzi¢ sobie z trudnymi uczuciami po zdradzie.

Ktore ze stwierdzen pasuja do twojej sytuacji? Pytania dla klienta

1 Partner si¢ zakochat lub nie chce/ nie moze powiedzie¢ ,,stop” tej
relacji. Proponuje ci czekanie (uktad w trojkacie) 1 mimo uptywu czasu 1
twoich présb nie definiuje, kiedy si¢ zdecyduje na ostateczny wybor.
2 Nie chce przyznac¢ si¢ do zdrady, na ktérg masz dowody. Unika podania ci
szczegotowych informacji co do zdrady, lub podaje sprzeczne informacije,
3. Proponuje nie wracanie do tego co si¢ stalo. Przyznat si¢, ale odmawia
podawania informacji na ten temat.
4, Zdradzajacy ma za zte, gdy zdradzany okazuje negatywne uczucia, ktore sa
konsekwencjg cierpienia w wyniku zdrady. Mowi np. ,,przesadzasz”, ,,za bardzo
dramatyzujesz”. Obwinia za emocjonalne reakcje

5. Nie okazat skruchy 1 zado$€uczynienia, (nie przeprosit, nie okazat pokory,
nie zrekompensowal swojego czynu)

6. Zdradzajacy nie ma ochoty na analizowanie przyczyn, ktore pchnety go do
zdrady (lub obarcza wing tylko ciebie),

7. Partner zdradza po raz kolejny.

8. W parze ze zdradg idzie przemoc (psychiczna 1 fizyczna), partner poniza
cie, czy poréwnuje. Nie kryje si¢ ze zdrada. Zada, zeby$ mu wybaczyta.

9. Zdradza, zeby si¢ zemsci¢, sprawic ci bol, odegrac si¢ za cos, ukara¢. Co

cecha, ktorg nielatwo zmienié, zwlaszcza, gdy partner nie ma ochoty na
indywidualng psychoterapig.

10.  Jest seksoholikiem 1 nie chce si¢ leczy¢. (w parze ze zdrada idzie np.
natogowe masturbowanie si¢ czy ogladanie pornografii).

W przypadku, gdy zdradzajacy partner nie chce nad sobg pracowac (np. u
psychologa), nawet jeden z powyzszych znamion moze wskazywacé, ze
odbudowanie zdrowych podstaw zwigzku 1 odzyskanie zaufania po zdradzie nie
bedzie mozliwe.



Przyczyny zdrad tkwigce po obu stronach w relacji (efekt blednego kola)

- gdy zwigzek po prostu si¢ wypalil 1 nie ma juz wig¢zi mitosnej, czy szacunku, ale
para nie jest gotowa si¢ rozsta¢ np. z powodu wspolnych zobowigzan takich jak
wychowanie dzieci, prowadzenie firmy czy wspdlnota majatkowa.

- gdy para nie chce przyznaé, ze nigdy nie byli dobrani seksualnie

- nieporadno$¢ w sprawach seksu, nieSmiatos¢, brak doswiadczenia, brak wiedzy
o fizjologii 1 potrzebach wilasnych jednego z partneréw. Albo przedwczesny
wytrysk, czy oziebtos¢. To postawy, ktorych przyczyna mogag by¢ urazy seksualne
z dawnych lat. Bycie z partnerem, ktory nie bierze odpowiedzialnosci za takie
postawy doprowadza do frustracji zdrowego fizycznie 1 emocjonalnego partnera,
ktory wybiera zdrade jako bufor niezaspokojonych w zwigzku potrzeb.

- okazywanie braku szacunku, ignorowanie, brak wspolpracy. Partner nie potrafi
rozmawiac 1 stuchacd, ignoruje, krytykuje, poucza, narzuca itp.

- nie okazywanie uczu¢, akceptacji

- estetyczne zaniedbania- brak higieny, otytos¢, brak estetyki w wygladzie

- zaniedbywanie emocjonalnie/ brak psychicznego wsparcia. Zdrada fizyczna
moze w tym wypadku tylko proba uzyskania psychicznego wsparcia.

- brak czasu/pracoholizm; stres spowodowany twoja dtugotrwata nieobecnoscia
moze by¢ dla partnera trudny do zniesienia.

- jesli nie dbasz o siebie fizycznie

- czgsciej okazujesz niezadowolenie niz zadowolenie

- niezadowolenie okazujesz agresywnie.

- krytykujesz, zwtaszcza przy innych

- rywalizujesz z partnerem

- nie pozwalasz mu, zeby ci pomagat, albo poprawiasz po nim

- rzadko go chwalisz

- Mozemy takze zaprasza¢ partnera do zdrady ciagly zazdrosng postawg (mimo
braku oczywistych powodow), albo nadmierng ulegloscig, samooskarzaniem.
Kiedy taka przyczyna odkrywa si¢ w trakcie terapii pary, jest to rowniez
wskazanie na skorzystanie z terapii indywidualne;.

Dlaczego tolerujemy zdrady (przyzwalamy na nie)
Powodow tolerowania zdrad jest wiele; wiekszo$¢ wigze si¢ z niskg samooceng i
poczuciem niepewnosci zyciowej. Brak wiary we wlasne mozliwosci,



niesamodzielno$¢ finansowa, brak wyksztalcenia i zawodu to powody, dla
ktorych decydujemy si¢ zosta¢, mimo, ze wynik w tescie jest jednoznaczny. Do
rzadkich przypadkéw nalezy liberalna postawa wobec wiernos$ci- mentalno$¢
swingersa.

Wiele oséb zmusza si¢ do tolerowania zdrad (ttumigc bol), poniewaz niestusznie
wini gléwnie za to siebie. Przypisujesz sobie nieadekwatng odpowiedzialnos$¢ za
to, co zrobil partner. Wyobrazasz sobie, ze musiates zrobi¢ co$, co pchneto
partnera w ramiona kogo§ innego (nie byle§ zbyt dobry- inteligentny,
wyrozumiaty, seksowny, atrakcyjny, itp.) Sklonno$¢ do obarczania siebie
wylaczng wing (toksyczne, nieadekwartne poczucie odpowiedzialnosci 1 winy) to
zty doradca do zdrowych procesOw wybaczania i gojenia si¢ psychicznych ran po
doswiadczeniu zdrady. Warto us§wiadomi¢ klientowi ten mechanizm. Zwykle jest
on nabyty w wyniku trudnych doswiadczen z przesztosci (traumy relacyjne, z
figurg przywigzania- matka, ojcem).

Wybaczenie 1 przebywanie w zwigzku z partnerem, ktory wykazuje cho¢by jedno
z powyzszych zachowan niesie ryzyko ponownej zdrady. Jesli chcesz jej uniknac,
zaproponuj partnerowi wspolng terapie, a jesli odmowi, rozwaz, czy mozesz si¢
emocjonalnie przystosowac do statusu osoby zdradzanej w zwigzku. Ale jest to
bardzo kosztowne emocjonalne. Nawet, gdy wydaje ci si¢, ze nie czujesz bolu, to
twoja podswiadomos$¢ na pewno to zarejestruje 1 moze si¢ z czasem objawi¢ w
postaci wielu chorob, w tym depresji, czy raka.

Co robié, aby w zwiagzku odzyska¢ zaufanie po zdradzie?

Proponuj¢ udzial w programie wybaczania dla par oparty na 7 krokach
Mozesz otworzy¢ si¢ na ponowne zaufanie, gdy partner dziata w nastepujacy
sposob (lub daje si¢ zaprosi¢ do wspolnej pracy z terapeutg wg ponizszych
krokow):

1. Zdefiniujcie zdrade: Jakie granice zostatly naruszone? Co dla kogo
oznacza naruszenie zasady wiernosci, nielojalnosci. Na co si¢ umoéwiliscie na
poczatku zwigzku? Jesli nie byto takiej umowy- to teraz pora na takie definicje.
2. Ustalenie faktow. Co konkretnie si¢ stato? Kiedy, z kim? Masz prawo do
informacji. Jesli on liczy na wybaczenie, powinien odpowiada¢ na wszystkie
pytania dotyczace faktow o tej sytuacji. Przyznaé si¢ do zdrady — 1 jesli trzeba
wiele razy odpowiadac¢ na te same pytania. Masz prawo chcie¢ wiele razy styszec¢
to samo.

3. Decyzja o zakonczeniu relacji- definitywne zerwanie kontaktu z osoba
trzecig. Jesli chcesz, mozesz wzia¢ czynny udziat w tym zakonczeniu, poniewaz
wiara na stowo moze by¢ zbyt trudnym wyzwaniem dla zranionego zaufania

4, Skrucha i uznanie uczu¢ zdradzanego. To etap, w ktorym zdradzajacy
partner bierze odpowiedzialno$¢ za zdrade 1 jej skutki- przestaje si¢ thumaczyc,



czy przerzuca¢ wing i szczerze przeprasza. Liczy si¢ z twoimi hustawkami
nastrojow, wylewaniem zalow 1 pretensji. To moze potrwac nawet kilka miesiecy
a jego zadaniem jest tego stuchac 1 akceptowac twoje zmienne emocje. Dobrze by
byto gdyby para umowila sie, jak zdradzajacy partner ma reagowac¢ na wybuchy
emocjonalne pokrzywdzonego, zeby tagodzi¢ te stany. Zwykle pomocne sg stowa
Lwiem, ze cierpisz”’, ,jestem tu, jak moge¢ ci pomoc?”. Moze to tez byc
szczegolny, wspierajacy dotyk, czy ponowne przeprosiny.

S. Zados¢uczynienie/rekompensata. To etap, w ktérym zaréwno ty i on
proponujecie co$, co mogtoby ztagodzi¢ bol- to czasowy stan (polecam nie diuzej
niz okoto 6 miesiecy, jesli bierzecie udziat w tym kursie), w ktérym on robi co$
specjalnie dla ciebie, zeby sprawi¢ szczegdlng rados¢. W ramach potrzeby
zado$c¢uczynienia zdradzany partner chece tez mie¢ czasowo zwigkszong kontrolg
nad prywatnoscig osoby, ktora zdradzita. Np. mie¢ wglad do jego telefonu, maili.
Nie zgadza¢ si¢ na taki zakres wolnosci osobistej jak przed zdradg (rezygnacja z
samotnych wyj$¢ czy podrézy).

6. Dochodzenie do przyczyn. To gieboki stan refleksji, ktéremu sprzyja
wspolna terapia. Bywa, ze zdradzajacy partner twierdzi, Ze nie wie, CO W niego
wstapito. Powodow zdrady warto poszuka¢ w dwoch obszarach- w nim samym,
albo w zwiazku (czyli takze w twoich reakcjach na jego postawy). Wez
odpowiedzialnos¢ tylko za takie zarzuty, ktore zostaly przez niego
wyartykutowane, a ktorych nie brata/es pod uwage w czasie zwigzku 1 tylko takie,
ktore stanowig pogwatcenie asertywnych praw.

1. Wypracowanie zmian po wyciagnieciu wnioskow (po obu stronach). Na
podstawie analizy przyczyn, ktore doprowadzity do zdrady (z uwzglednieniem
wynegocjowanych wczesniej zmian w sobie samych), ustalacie nowe zasady dla
waszego zwigzku. Kontrakt powinien zosta¢ spisany 1 wisie¢ przynajmniej rok w
waznym miejscu w domu. Ustalacie nowe granice tego, co jestescie w stanie
zaakceptowac, a czego absolutnie nie chcecie znosi¢. Czego potrzebujecie 1 jak
chcecie te potrzeby nawzajem zaspokaja¢? Co robicie wspolnie? Do czego macie
prawo kazdy osobno? Jak dzielicie obowigzki?



JAK PRZEZYC ZDRADE?

Praktyczny kurs dla par przy prowadzeniu terapeuty.

Odcinek 3.

Co to znaczy przezy¢ zdrade i psychicznie si¢ z nig uporac?

Kiedy po zdradzie pozostajesz w zwigzku- oznacza to uczy¢ si¢ wybaczy¢ 1 zaufaé
ponownie. Kiedy natomiast zwigzek si¢ skonczyt- po prostu wybaczyc.

Zdrada niesie ze soba dotkliwe uczucia, takie jak niepewnos$¢, strach, gniew,
smutek, rozgoryczenie, poczucie winy, poczucie osamotnienia, braku wartosci
wlasnej, zaufania do partnera 1 siebie.

Proces gojenia si¢ tych psychicznych ran wymaga uwaznosci i1 delikatnos$ci, a
takze wiedzy o emocjach. Emocja to potezny tadunek energetyczny, wytwarzany
przez mdzg na skutek informacji z otoczenia (np. wydarzen takich jak zdrada).
Ten tadunek domaga si¢ oproznienia przez nasze ciato.

Byloby to nawet proste- zaleci¢ fizyczne odreagowanie, takie jak ptacz, czy
krzyk). Ale cztowiek jest bardziej skomplikowany. Oprocz emocji mamy takze
nasz umyst, ktory nawet po energetycznym roztadunku emocji odtwarza w
pamigci 1 opowiada histori¢ zdrady, sprawiajac, ze emocje znOw si¢ pojawiaja i
znéw je fizycznie czujemy. S¢k w tym, ze dzigki funkcji pamieci 1 odtwarzania
nigdy nie mogliby§my nie uwolni¢ si¢ od minionych zdarzen. Niektorzy nawet
tak wlasnie zyja- stajac si¢ ofiarami wydarzen swojego zycia. Dlatego kulminacja
pracy nad uwolnieniem si¢ od psychicznego bolu jest wybaczenie. Wybaczenie
nie jest dla tego, ktéry nas zranit. On nawet nie musi si¢ o tym dowiedzie¢ (jesli
nie jestescie juz razem) Wybaczenie jest dla tego, kto cierpi. Wybaczenie daje
uwolnienie si¢ od przezywania jakichkolwiek emocji w stosunku do tego, co si¢
wydarzylo. Daje wolnos$¢ od cigzaru emocji 1 pozwala zrekonstruowa¢ wiasne
zycie zgodnie z nowym planem. Wybaczenie to proces emocjonalny wewnatrz
ciebie samego. Partner nie jest do tego potrzebny, jesli nie chce bra¢ udziatu w
programie 7 krokéw opisanych w poprzednim odcinku kursu. Mozesz pozbyc¢ si¢
cigzaru urazy nawet, jesli po zdradzie zostaniesz sam.

Na drodze do wybaczenia stoi zwykle trauma. Czyli taki zapis wspomnien
zwigzanych z do§wiadczeniem zdrady, ktory pod wptywem zalewu negatywnych
uczu¢ doprowadzit do przecigzenia uktadu nerwowego i zostal zapisany w
emocjonalnej czeSci mézgu w sposdb nielinearny, pofragmentowany, a wigc
nieadaptacyjny. Dlatego takie wspomnienia maja tendencje do ciaglego
powracania w postaci flash-backow 1 majg moc wywolywania znieksztalcen
poznawczych (utrudniajg logiczne myslenie 1 celowe dzialania).

Dla wszystkich osob po traumie doswiadczen zdrady polecam ultra skuteczng i
szybka technik¢ odrwazliwiania wspomnien traumatycznych 1 ich rekonsolidacji-
EMDR. To ona leczy mozg 1 cialo z negatywnych wdrukow, a zatem pozwala
swiadomosci przygotowac si¢ do duchowego procesu wybaczania.



Ostatecznym kluczem do uporania si¢ z bolem po zdradzie jest wiec wybaczenie.
To duchowy proces, ktory pomaga zndéw poczu¢ si¢ godnym dobrego zycia
cztowiekiem, bez wzgledu na to, jak inni zachowuja si¢ wzgledem nas.

W _ wyniku ¢éwiczen z tego kursu bedziesz mial szanse przygotowaé sie do
wybaczenia, co nie oznacza, ze uzyskasz petna gotowos¢. Procesy emocjonalne
zwykle wymagaja treningu i czasu

Zdrada wyzwala wielkie poktady emocji - zalu, ztosci, leku, bezradnosci, ktore w
szczegblny sposdb daja o sobie zna¢. Masz trudnosci ze snem. Jesz zbyt duzo lub
prawie wcale. Boli ci¢ cale ciato lub jego czesci. W klatce piersiowej czujesz ucisk
lub palpitacje. Boli cie gtowa. Sciska gardto. Masz ochote zabi¢ tego, ktory cie
zranit. Albo osobg trzecig. Planujesz zemste

Emocje to energia w ciele. Jesli bedziesz je na biezaco oprozniaé, szybciej
uporasz si¢ z bolem. Zamykanie si¢ w sobie powoduje, ze emocje kumulujg si¢ i
moga powodowac choroby, tj. migreny, wrzody zotadka, bole stawow, a nawet
serca. Wielu z nas, nie wiedzac jak sobie poradzi¢, reaguje ucieczkg w srodki
odurzajace (alkohol czy narkotyki), lub probuje realnie mscic si¢ na partnerze, a
nawet zdradzi¢ w odwecie. Czasami zamykamy si¢ w sobie 1 udajemy, zZe nic si¢
nie stalo, probujac z biegu wskoczy¢ w te same codzienne obowigzki.

Opis ¢wiczenia: ODREAGUJ EMOCIJE

Nauczysz si¢, jak w zdrowy sposob radzi¢ sobie z wybuchajacymi emocjami,
ktore beda ci towarzyszyly w ro6znym natgzeniu podczas catego procesu radzenia
sobie ze zdrada.

Sprobuj pozytywnie wyladowa¢ emocje Np. rozpocznij intensywny program
¢wiczen fizycznych. Jesli chee ci si¢ ptakaé, rob to (najlepiej w samotnosci, lub
wsrdd przyjaciot). Dziel sig¢ swoim bolem z najblizszymi: to dziata oczyszczajaco.
Pisz pamigetnik, szczegotowo opisujac swoje uczucia. Ukleknij przed kanapg 1 wal
w nig piesciami, az opadniesz z sit. Wrzeszcz w poduszke, skop karton, podrzyj z
impetem stert¢ papierow.

Jesli bal jest tak wielki, ze uniemozliwia normalne funkcjonowanie, limituj
emocje do godziny (konkretnie ustalonej w ciggu dnia)

Instrukcje ¢wiczen oczyszczajacych emocje:

1.  Wyrzucanie psychicznego bolu z ciata przez oddech.

Usiagdz wygodnie, ciato utozone symetrycznie. Oddychaj wolno 1 gieboko przez
3 minuty. Zobacz 1 poczuj w ciele miejsca najbardziej objete cierpieniem.
Przyjrzyj si¢ tym ogniskom. Jaki maja kolor, konsystencje. Teraz pora na
oczyszczajacy oddech. Wyobraz sobie jak wdychasz przez nos cieple biale
Swiatto. Ono dociera z wdechem do miejsca, w ktorym gromadzi si¢ bol 1 z
wydechem zabiera porcj¢ zanieczyszczonego bolem powietrza, ktore z impetem



wydychasz przez usta. Z kazdym wydechem miejsce bolu zmniejsza sig.
Oddycha;j tak dtugo, az w miejscu bolu pojawi si¢ juz tylko biate §wiatto

2. Napisz list do osoby, ktora ci¢ zdradzita (i ewentualnie do osoby trzeciej, z
ktorg zdradzit ci¢ partner), w ktorym szczegdtowo opiszesz jak si¢ czujesz po
zdradzie 1 co myslisz o partnerze. Pisz w pierwszej osobie, tak jakby on stuchat.
Pisz bez cenzury, prosto z mostu. Klnij, zatuj, a nawet odgrazaj si¢. Az poczujesz,
Ze juz nie mozesz wigcej. Nastepnego dnia ponownie go przeczytaj. Rob to kilka
dni z rzedu az poczujesz przesyt. Wtedy spal go w ustronnym miejscu,
wypowiadajac mantre ,,Uwalniam si¢ z wszelkich negatywnych uczu¢ do ciebie
(tu jego imig)”. Kopi¢ tego listu mozesz tez wreczyC partnerowi, jesli
postanowite$ nadal z nim by¢.

UPORAJ SIE Z POCZUCIEM WINY

Po zdradzie mamy naturalng ochot¢ do przypisywania wytacznej winy sobie lub
partnerowi. Myslenie czarno-biale nie pomaga jednak w przepracowaniu
doswiadczenia zdrady.

My, ludzie jesteSmy istotami poszukujacymi sensu, totez kiedy przytrafia nam si¢
cos powaznego, mamy tendencj¢ do szukania wyjasnien tego co zaszlo. Zaleznie
od konstrukeji psychicznej idziemy w kierunku dwoéch skrajnosci- szukania winy
w sobie lub na zewnatrz siebie. To daje wzgledne poczucie ,,jasnosci” sytuacji i
namiastk¢ poczucia bezpieczenstwa, ze mamy to pod kontrolg. Po zdradzie te dwa
skrajne stany w kotko si¢ przeplatajg, zwtaszcza w poczatkowej fazie po zdradzie.
Bezustanne obwinianie siebie lub partnera (albo osoby trzeciej, ktorg nas zdradzit)
ma jednak wiele przykrych konsekwencji: uczucie urazy powaznie blokuje
emocjonalne dojscie do siebie. Ztos¢ lub zal do siebie powaznie uszkadza
poczucie wlasnej warto$ci 1 tak juz nadwatlone przez sam fakt bycia zdradzonym.
Gtownie dlatego, ze tak jak na szczescie, tak 1 na zdradg- pracujg zwykle dwie
osoby- swiadomie lub nie. Oczywiscie, procent tego udziatu u kazdego moze by¢
inny.

Bez wzgledu na to, dlaczego zdradzit 1 jak wielkg znajdziesz po swojej stronie
zastuge, to nie jest to usprawiedliwienie zdrady partnera 1 powdd, zebys to ty si¢
winit w 100 %. Zdrada to przeciez wybor- rozwigzywanie problemoéw w ten
sposob to jednak nieuczciwy wariant. Mozna prébowaé rozmawiacé, stawiacé
warunki, a w ostatecznosci odej$¢. Za zdrade odpowiedzialny jest partner, bo to
on wybral takie rozwigzanie. Ty mozesz by¢ odpowiedzialny za czeg$¢
okolicznosci, ktére zaistnialy przed zdradg. Warto jednak odpowiedzie¢ sobie na
pytania: czy bytem §wiadomy tych zachowan, ktore partnera doprowadzity do
zdrady. I czy on jasno komunikowatl potrzeby czy niezadowolenie? Proponujg,
zeby od tej pory uzywac stowa ,,odpowiedzialnos¢”, zamiast ,,wina”



Instrukcja ¢wiczenia

Dowiesz si¢ jak pozby¢ si¢ hustawki poczucia winy/obwiniania przez rzetelng
analize wplywu na zdrade.

Zr6b bilans twojego zwigzku przed zdrada.

1. napisz, co si¢ nie uktadato? Nazwij problem, ktérego doswiadczata$ (lub
zdradzajacy partner twierdzi, ze to byl problem), np. niezbyt udany seks, brak
wsparcia psychicznego

2. Potem rzeczowo zastanow si¢, kto i czym przytozyl si¢ do powstania tego
problemu. Podziel kartke na pot z opisem ,,moj wplyw” 1 ,jego wplyw”. Badz
szczery ze soba. Obejrzy] spod gory lodowej problemu, a nie tylko jego
wierzchotek. Np. rzadko dochodzito do seksu- ja odmawiatam czg$ciej. To fakt.
Ale czy on w jaki§ sposob przyczynial si¢ do tego, ze odmawiatas? Np.
lekcewazyl twoje potrzeby emocjonalne, albo seksualne, ktore wypowiadatas
jasno. Lub inny przyktad: spedzatam wigcej czasu z matka niz z nim. Zastanéw
si¢, czy kiedykolwiek on wprost powiedzial, ze mu to nie pasuje? Czy tez ukrywat
frustracje? Wez odpowiedzialnos¢ tylko za swoja cz¢$¢. Jemu jednak nalezy si¢
jego porcja odpowiedzialnosci.

Mozesz by¢ zdumiony tym, co odkryjesz. Na przyktad to, ze sprawy nie wydaja
si¢ juz tak czarne lub biale. Maja swoje odcienie.

Dalsze obwinianie si¢ za to, co realnie byto w twojej strefie wplywu, nikomu juz
nie pomoze, a tylko przedluzy twoje cierpienie. To, co jest twoim wplywem
musisz sobie wybaczy¢. Stan przed lustrem 1 gtosno powiedz, patrzac sobie w
oczy: ,,dzis§ wybaczam sobie to, ze...( tu wszystkie twoje punkty z listy ,,moje
zaniedbania wobec zwigzku czy partnera, ktory mnie zdradzit)” Wytrzymaj 30
sekund patrzac sobie prosto w oczy. I wypus¢ gltgboko powietrze.

JAK PRZEZYC ZDRADE?
Praktyczny kurs dla par przy prowadzeniu terapeuty.

Odcinek 4
PODREPERUJ SAMOOCENE i WYBACZ

Co si¢ dzieje z naszg samooceng pod wplywem cierpienia 1 jakie to ze sobg niesie
realne zagrozenia. Dowiesz si¢, jak wplywac¢ na automatyczne, negatywne mysli
o sobie, tak, aby byly twoim sprzymierzencem w drodze do uwolnienia si¢ od
negatywnych uczu¢.

Po zdradzie samoocena jest w optakanym stanie. Mys$limy sobie ,,co$ ze mng jest
nie tak, skoro partner wybrat kogo$ innego”.

PRZYPOWIESC

Wyobraz sobie sklep warzywniak. Lezg tam na pétkach rézne produkty, m.in.
jabltka i gruszki. Wchodzi cztowiek i mowi: ,,poprosze kilo jabtek”. Kupuje jabtka



1 wychodzi. Czy to co zrobil ma co$§ wspolnego z warto$cig/jakoscig gruszek? Czy
jego wybor mowi o tym, ze z gruszkami co$ jest nie w porzadku? Ze sa
niejadalne? Oczywiscie, ze nie. Po gruszki przyjdzie kto$ inny 1 sklep warzywny
nadal bedzie prosperowat. ..

Mamy ochot¢ podnies¢ samooceng, dowartosciowujac si¢ np. szybkim
romansem. Szukamy ukojenia w alkoholu, jedzeniu, zakupach. Ale pocieszenie
nie moze przyjs¢ z zewnatrz. Nie da si¢ oszukac cierpienia lub go skrocié. Nikt,
oprocz ciebie samego nie moze zndw przywrdcic ci utraconej wiary w siebie.
Oczywiscie w tym czasie partner, ktoremu dale$ szanse bedzie (by¢ moze) robit
wiele, aby wynagrodzi¢ ci krzywde (etap zado$cuczynienia z odcinka 2). Jesli
dates wam szanse, to powinienes przyjmowac gesty zados¢uczynienia- przystugi,
prezenty, komplementy: po pierwsze- dlatego, ze daja odrobing¢ radosci, po
drugie- toruja Sciezk¢ do ponownego zblizenia. Nie mniej jednak nie daja
realnego poczucia szacunku 1 sympatii do siebie samego. Przyjmowanie nie jest
roOwnoznaczne z tym, ze musisz by¢ spokojny 1 opanowany. Wybuchajace uczucia
moga ci towarzyszy¢ nawet do kilku miesiecy po zdradzie. Zawsze masz prawo
je odczuwac 1 na biezaco odreagowywac.

Zadbaj o siebie: zorganizuj czas tak, by jak najmniej czasu poswigcaé na
rozmys$lania w samotnosci. Rob to, co ci¢ dowartosciowuje- zapisz si¢ na kurs,
rozwijaj hobby, zafunduj sobie masaze relaksacyjne, zabiegi pielggnujace.

Opis ¢wiczenia:

Popros znajomych 1 bliskich, aby do jutra napisali ci, co uwazaja w tobie za cenne,
wazne, dobre czy pickne. Spisz na jednej kartce te cechy, ktore si¢ nie powtarzaja.
Osobne te, w ktore sam wierzysz lub jeste§ w stanie uwierzy¢, a obok te, ktore
wydaja ci si¢ troche na wyrost lub zupetnie niezastuzone. Zatytuhyj je ,ja w
oczach innych”

Jesli przez zdrade poczute$ si¢ nieatrakcyjny, czy nic nie warty psychicznie,
przeanalizuj skorzystanie z metody leczenia traum EMDR. Ta bezpieczna, szybka
1 zmieniajagca EEG mdzgu po traumie metoda, moze sprawi€, ze wzrosnie twoja
samoocena 1 znikng mysli pelne cierpienia. Jesli natomiast nie zdecydujesz si¢
skorzysta¢ z pomocy terapeuty, codziennie rano po wstaniu z t6zka i starannej
porannej toalecie (koniecznie!) — powtarzaj liste swoich najwickszych zalet, albo
do lustra méw matg, osobistag mantre. Maja to by¢ stowa, ktére chciatbys ustyszec
od najlepszego przyjaciela, opiekuna, mentora w tej sytuacji.

Przyklady afirmacji:

Jestem warto$ciowy/a taka jaka jestem. Otwieram si¢ na wszystko co dobre.
Zastuguje na to, by kochac 1 by¢ kochang poniewaz zyje 1 staram si¢ przetrwac
najlepiej jak potrafie.



Etap ostatni, po przebytej drodze terapeutycznej w 7 krokach to emocjonalne 1
duchowe WYBACZENIE.

Polacy coraz che¢tniej wybaczajg zdradg. Prof. Zbigniew Izdebski, seksuolog,
autor 800-stronicowego raportu ,,Seksualnos¢ Polakow na poczatku XXI wieku”,
twierdzi, ze gdy zdrada wychodzi na jaw, tylko 17 proc. par decyduje si¢ na
rozwdd. Coraz wigcej par traktuje zdradg jak kryzys, przez ktéry trzeba razem
przej$¢, wyciggnaé wnioski, aby potem znowu wspolnie budowaé co§ nowego.
Zwieksza si¢ liczba kobiet 1 mezczyzn, ktoérzy — jesli sami nie radzg sobie z
problemem — szukajag pomocy w gabinecie terapeuty. Izdebski przeprowadzit
badania, podczas ktorych pytal pary, jakie konsekwencje dla ich zwigzku miata
zdrada. Otdz okazato si¢, ze 12 proc. kobiet i 16 proc. mezczyzn odpowiedzialo:
»Nasz zwigzek si¢ wzmocnil”.- to nagroda dla tych par, ktore przeszty glgboki
proces uzdrawiania zwigzku po zdradzie (efekt dotarcia do kroku 7 naszego kursu,
odcinek 2)

Wybaczenie to nie zapomnienie czy unikanie wspomnien. Nie fizyczne
odseparowanie si¢. Nie efekt zemsty czy kary. Nie zlorzeczenie czy mowienie
zle o tej osobie. Na to wszystko owszem jest czas, ale w kolejnych etapach
radzenia sobie z bolem. Jesli nie dojdziesz do wybaczenia 1 utkniesz w
powyzszych przyktadach, zdrada bedzie chodzi¢ za tobg jak cien, powodujac
powracajace wspomnienia i napady ztosci, poczucie winy czy bezwartosciowosci,
permanentny brak zaufania do innych ludzi, choroby, depresje. Chcesz tak zy¢?

Warto si¢ teraz skupi¢ na ustaleniu nowych zasad waszego zwigzku. Co komu
wolno? Na co nie bedziecie si¢ zgadzac? Co jest dla was wazne? Co razem
robicie? Stowem: granice, prawa, potrzeby i1 sposoby ich zaspokajania. Nie
zadreczaj go podejrzliwoscig 1 nie baw si¢ w szpiega, gdy po uplywie kilku
miesigcy on zabiega o wzgledy i stosuje nowe zasady. Stworzcie papierowa i
elektroniczng wersj¢ waszej wypracowanej, nowej umowy wspotzycia w parze.
Powiescie ja w waznym miejscu waszej wspolnej przestrzeni. NosScie jej kopie
przy sobie, aby zawsze bylo po drodze przypomnie¢ sobie, na co jestescie
umowient.

Pozwol si¢ adorowac, nie odrzucaj komplementow, przyjmuj kwiaty 1 prezenty,
daj si¢ zaprasza¢ do kawiarni czy kina. Powro6t do partnerskiego seksu moze by¢
dlugotrwaty 1 trudny. Jesli czujesz fizyczng niech¢é¢ do partnera, mozesz
zaproponowac na jakis$ czas osobne miejsce do spania, ale najlepiej w tym samym
pomieszczeniu. Jawna separacja moze zle wptyna¢ na dzieci 1 oddala proces
pojednania. Jesli nalega na zblizenie, odmawiaj, az do momentu, gdy pozbedziesz
si¢ zalu. Na poczatku on musi si¢ zadowala¢ pieszczotami: domaga;j si¢ ich jak
najwiecej. Wzajemna czuto$¢ tagodnie przygotuje ci¢ na pelne zblizenie.



Przebaczenie to trudna sztuka. Ale jesli chcesz, aby w twoim zwigzku znow byto
bezpiecznie 1 rado$nie, naucz si¢ wybaczenia. Gdy juz ustalisz powody, dla
ktorych on ci¢ zdradzil, wystuchasz jego przeprosin 1 obietnic poprawy,
zobaczysz jego skruche 1 refleksje nad wlasnym postepowaniem oraz zobaczysz
widoczne symptomy pozytywnych zmian we wspdlnej codziennosci, odtoz ten
temat na potke 1 nie poshuguj si¢ nim jako atutem w pdzniejszych ktdtniach
matzenskich. Nie musisz méwic€ na glos ,,wybaczam ci”. Wystarczy, ze otworzysz
si¢ na ¢wiczenie, ktére proponuje w tej koncowej sesji.

Wybaczenie sobie/innym.

Opis ¢wiczenia: Przezyjesz uwolnienie od uczucia zalu, obawy czy zloSci.
Jednorazowe wykonanie moze pomoc tylko czg¢sciowo. To ¢wiczenie warto
powtarzac tak dtugo, az poczujesz zupeing ulgg.

Znajdz kamien symbolizujacy twoje negatywne do§wiadczenia, uraz¢ wynikajaca
ze zdrady. Przyt6z kamien do ust 1 wdmuchuj do niego te negatywne uczucia,
ktore nosita/e§ w sobie do partnera, do osoby trzeciej, do losu/boga. Przywiaz do
niego wszystkie negatywne uczucia, ktore nosisz do siebie, lub innych w zwigzku
z przezytymi ranami. Jesli winisz kogokolwiek, to przywigzujesz urazy z intencja,
aby ta osoba zabrala swojg energi¢ ze sobg. Jesli winisz siebie- oddaj kamieniowi
pretensje do siebie, aby przeszios$¢ juz nie miata na ciebie wplywu. IdZ nad rzeke,
jezioro. Zrob spory zamach. Powiedz ,,zegnam wszystkie trudne uczucia
zwigzane ze zdrada, lub wybaczam sobie to, co si¢ zdarzyto 1 otwieram si¢ na to,
co dobre teraz 1 w przysztosci.”



