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WyobraZ sobie zycie bez dotyku, bez stowa otuchy, bez po-
czucia, ze kto$ Cie rozumie. Brzmi jak koszmar, prawda? To
dlatego, ze bliskos$¢ nie jest luksusem. Jest podstawowa,
biologiczna potrzeba, réwnie wazng jak jedzenie, woda
czy powietrze. Od momentu narodzin — a nawet wczeéniej,
jeszcze w lonie matki — pragniemy potaczenia. Niemowleta
pozbawione fizycznego kontaktu czesto nie rozwijajg sie
prawidlowo, nawet jeéli maja zaspokojone wszystkie inne
potrzeby. To dowdd, ze blisko$é jest wpisana w nasze DNA.

O bliskosci — na dobry poczatek

Zatrzymaj sie na chwile. Pomysl o momencie, kiedy czutas
sie naprawde widziana. Kiedy kto$ byt przy Tobie — nie
tylko fizycznie, lecz takze calym sercem. To wiasnie jest
bliskos¢.

Blisko$¢. Samo to stowo ma w sobie moc, prawda? Nie chodzi
oto, by zna¢ definicje z podrecznika akademickiego. Chodzi
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o to, by ja poczué. Blisko$¢ to przestrzen, w ktérej mozesz
by¢ soba. To obecno$¢, ktéra koi. To spojrzenie, ktére méwi:
JJeste$ dla mnie wazna. Widze cie. Stysze. Czuje”.

W tej ksigzce nie bede Cie zarzucaé terminami z psycholo-
gii — moze tylko troche, na poczatku. Obiecuje. Ale chce
Ci pokazaé, ze blisko$¢ to co$ wiecej niz przytulanie czy
mile stowa. To co$, czego kazdy z nas potrzebuje jak tlenu
do oddychania. I choé¢ czasem sie jej boimy, bo wymaga

odstoniecia, to warto zaprosi¢ ja do swojego zycia.

Adobrawiadomo$éjest taka, ze bliskosci mozna sie nauczy¢.
I bardzo Cie zachecam do wykonywania ¢wiczen. Jeéli nie
bedziesz w nastroju, to mozesz niektére opuscié. Ale wréé
do nich w dobrym dla Ciebie czasie. Cwiczenia, ktére znaj-
dziesz w tej ksigzce, to nie tylko zadania do wykonania — to
matle kroki ku wiekszej blisko$ci, zrozumieniu i poczuciu
bezpieczenstwa w zyciu. Twéj mézg jest jak miesien — im
czesciej dajesz mu nowe do§wiadczenia, tym chetniej je za-
pamietuje i powtarza. Dzieki neuroplastycznosci mézgu
potrafimy uczy¢ sie nowych sposobéw mysélenia, reago-
wania i kochania, niezaleznie od wieku czy dos§wiadczen
z przesztosci. Kazde ¢wiczenie to jak otwarcie kolejnego
okna, przez ktére wpada $wieze powietrze do Twojej czy
Waszej relacji. Wystarczy, ze sprébujesz, a z czasem to, co
dzi§ wydaje sie nowe i trudne, stanie sie¢ naturalne, tatwe
i pelne czulosci.

BLISKOSC
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Czym zatem jest ta niezwykta sita?

Blisko$¢ ma wiele twarzy. Tak wiele, jak wiele jest naszych
relacji. Moze by¢ romantyczna i pelna pasji, przyjacielska,
rodzicielska, duchowa. Moze by¢ cicha jak spojrzenie
i mocna jak silne ramiona ukochanego mezczyzny w naj-
trudniejszym momencie Zycia. Ale jedno jest pewne —
zawsze jest tym, co pozwala nam wzrastaé, rozwijaé sie
i czué pelniej. BLISKOSC oznacza glebokie polaczenie
z wlasnymi emocjami, potrzebami, wartosciami i we-
wnetrznym ,ja”.

Warto sie jej przyjrzec. Bez strachu, z otwartym sercem
i prawdziwg ciekawoscia. To tak, jakby$my otwierali mate
drzwi do wiekszego, glebszego zycia, w ktérym jesteSmy
naprawde polaczeni — ze sobg i z innymi. To zycie, w kté-
rym czujemy sie widziani, styszani i akceptowani.

Pozwdl, ze zaprosze Cie w krétka, ale niezwykle wazna
podréz. Taka cicha, bardzo osobista. Bedziemy zagladaé
w rézne rodzaje bliskosci. Moze niektére z nich juz do-
brze znasz i praktykujesz, a inne dopiero przed Tobg. Ale to
nie szkodzi, Moja Kochana. Wiedze o bliskosci warto sobie
przypominaé, pogltebia¢ i na nowo odkrywac.

Wyruszamy!
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Bliskos¢ emocjonalna

To bylto zimne, szare popotudnie. Marta siedziata w samo-
chodzie ze swoja przyjaciétka. Obie milczaty, stycha¢ byto
tylkouderzenia kropli deszczu o przednia szybe. Marta wia-
$nie sie dowiedziala, Ze jej tata jest powaznie chory. Z jej ust
wydobylo sie zaledwie jedno zdanie, ktére wydusita szeptem

pelnym béluirozpaczy:, Nie jestem gotowa go straci¢”.

Przyjaciétka Marty nie rzucila zadnym madrym cytatem.
Nie prébowata rozwesela¢ ani zasypywac radami. Po prostu
delikatnie potozyta reke na jej dtoni i powiedziata cicho, ale
z calg mocg swojej obecnosci: ,Jestem z tobg. Naprawde”.

To jest blisko$¢ emocjonalna. Nie chodzi w niej o pospieszne
naprawianie czy doradzanie, ktérych nikt nie potrzebuje
w chwilach glebokiego cierpienia. Chodzi o bezwarunkowsa
obecnosé. O to, ze kto§ widzi Twéj wewnetrzny $wiat — ten
peten burz, lekéw, smutku, ale i cichych nadziei — i nie
boi sie go, a co najwazniejsze — nie prébuje go zmieniad.
Chodzi o to, ze mozesz méwié prawde. Nawet te bolesna,
wstydliwg czy chaotyczna. I wiesz, Ze nie zostaniesz z nig
sama, ze kto$ obok po prostu jest.

Aby pielegnowacé blisko$¢ emocjonalna:

» Rozmawiajcie o tym, co naprawde czujecie — nie tylko
o faktach, lecz takze o tym, co one w Was poruszaja.
« Dajcie sobie prawo do stabosci i gorszych dni bez obawy

przed ocena.
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» Okazujcie czulo$¢ w matych gestach — delikatny
u$miech, spojrzenie, dotyk dtoni moga znaczy¢ wiecej
niz tysiac stéw.

« Uczcie si¢ stuchaé bez przerywania i doradzania — cza-
sem najlepszym wsparciem jest po prostu bycie obok.

« Pytajcie: ,Jak sie czujesz naprawde?” — i badZcie gotowi

ustyszeé odpowiedz.

To jest ta unikalna wiez, ktéra pozwala by¢ wrazliwym i nie-
samowicie silnym. Blisko$¢ emocjonalna daje nam prze-
strzen, by sie potknaé, wiedzac, ze kto$ nas ztapie. Daje
odwage, by pokaza¢ nasze rany, wiedzac, ze zostang przy-
jete z czuloscia, ale nie oceng. To w tym bezpiecznym polu

mozemy naprawde oddychac i leczy¢ nasze serca.

Bliskos¢ fizyczna

Maly Adas$, zaledwie czteroletni, wdrapuje sie na kolana
swojej babci. Ona z usmiechem pelnym mitosci otula go
miekkim szalem. A on wtulony w jej szyje zdaje sie zapo-
mnieé o calym $wiecie. Babcia delikatnie glaszcze go po
plecach, nucac pod nosem wesota melodie. Ten moment
trwat tylko chwile, maly wycinek czasu — ale dla tego
dziecka byt jak najbezpieczniejsze schronienie. Taki port

na wzburzonym morzu.

Bliskos¢ fizyczna to co$ wiecej niz tylko intymnos¢ seksual-
na, chod¢ i ona jest wazna jej cze$cig. To przede wszystkim
przytulenie, trzymanie za reke, czule glaskanie po wtosach,
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ramie delikatnie zarzucone na nasze ramie. To niezwykle
silny komunikat: ,Jestem obok. Jeste$ bezpieczna. Nie
jeste$ sama”.

Aby pielegnowac blisko$¢ fizyczna:

« Dbajcie o codzienne, drobne gesty czuto$ci — przytule-
nie na powitanie, pocatunek przed snem, dton potozona
na ramieniu.

« Patrzcie sobie w oczy podczas rozmowy — ten kontakt
potrafi przywrdcié¢ poczucie bliskosci w kilka sekund.

« Znajdujcie czas na intymno$¢ — bez pospiechu, z uwaz-
noscia na potrzeby drugiej osoby.

» Wspdlnie spedzajcie czas aktywnie — taniec, sport,
spacer, wycieczka rowerowa, ruch buduja naturalng
blisko$¢ ciat i umystéw.

» Rozmawiajcie o tym, co lubicie i czego potrzebuje-
cie w bliskosci fizycznej — aby uniknaé domystéw

irozczarowan.

Czy wiesz, ze nawet krétki, niewinny dotyk potrafi zdziataé
cuda na poziomie biochemicznym? Badania pokazuja, ze
moze obnizyé poziom kortyzolu (naszego hormonu stresu)
i jednoczeénie zwiekszy¢ poziom oksytocyny (tego cudow-
nego hormonu mitoéci i przywiazania). Nasze cialo potrze-
buje takiej bliskosci, tak jak potrzebuje snu, pozywienia czy
wody. To nasza biologiczna potrzeba bycia w kontakcie, by
czué sie¢ przynaleznym.
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I czasem tym, co najbardziej nas koi i przywraca wewnetrz-
ny spokdj, nie sa madre rady, tylko czyjes$ ciepte dlonie, kté-
re méwig wszystko bez stéw.

Bliskos$¢ intelektualna

Znasz to uczucie, gdy rozmowa z kim$ pochtania Cie tak
bardzo, ze zapominasz o czasie czy otoczeniu? Jakbyscie
grali w ping-ponga mysli — podrzucajac sobie nawzajem
idee, ciekawe pytania, intrygujace spostrzezenia i mato zna-
ne ciekawostki? To fascynujace zderzenie umystéw, ktére

rozpala w nas iskre.

Pamietam historie Beaty i Kuby. Poznali sie na warsztatach
z komunikacji. Od pierwszej rozmowy byto wiadomo, ze
miedzy nimi ,klikneto”. Nie byla to jednak iskra roman-
tycznego zauroczenia, ale co$ glebszego. Mogli rozmawiaé
o wszystkim: o najnowszych filmach science fiction, o wy-
zwaniach zycia po trzydziestce i o swoich szalonych ma-
rzeniach o podrézy do Islandii. Ich umysty doskonale sie
uzupelnialy.

To wiasnie jest blisko$¢ intelektualna. To nie tylko wymia-
na informacji. To przede wszystkim przyjemnos¢ wspél-
nego myslenia, wzajemne inspirowanie sig, poszerzanie
horyzontéw. To wiez, ktéra nie musi by¢ emocjonalna ani
fizyczna, ale daje poczucie porozumienia, wspéttworzenia

czego$ wiekszego niz suma indywidualnych mysli.
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Czasem to wiasnie ta niesamowita blisko$¢ sprawia, ze czu-
jemy sie gleboko rozumiani i widziani, nawet jesli r6znimy
sie w wielu sprawach. To §wiadomo$¢, ze jest kto$, z kim
mozesz swobodnie rozmawia¢ o ciekawych rzeczach, zada-
wacé trudne pytania i wspélnie szukaé odpowiedzi. Czujesz,
ze Twdj sposéb myslenia jest ceniony. A rozmowy z ta osoba
sprawiaja, ze jeste$ jeszcze bardziej otwarta na nowe rzeczy.

Aby pielegnowac blisko$¢ intelektualna:

« Siadajcie razem do tej samej ksigzki i dzielcie si¢ tym,
co Was poruszylo lub zaintrygowato.

» Zainteresujcie sie praca i pasjami partnera — nawet
jesli wydaja sie Wam odlegte od Waszych doswiadczen.

« Zadawajcie sobie pytania z prawdziwa ciekawoscia
i stuchajcie tak, jakby kazde stowo byto prezentem.

» Odkrywajcie razem nowe rzeczy — na przyktad kurs
jezykowy, film dokumentalny, wyktad rozwojowy, co-
kolwiek, co pobudzi Wasze umysty i otworzy przestrzen
do rozméw.

Bliskos¢ duchowa

Istnieje pewien rodzaj bliskosci, ktéry wykracza poza fi-
zyczny dotyk, a nawet poza codzienne emocje. To blisko$é
duchowa. Pamietam Kasie i jej przyjaciétke. Nie widywa-
ty sie czesto. Mieszkatly daleko od siebie, wiodty zupelnie
inne zycia, pelne wtasnych wyzwan i radosci. Ale kiedy
juz znalazty chwile, to siadaty obok siebie i méwity o tym,
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co wazne: o wdziecznosci za drobnostki dnia codziennego,
o cierpliwosci, ktéra pozwala przetrwaé burze, o pozytyw-
nosci jako swiadomym wyborze. O sensie zycia, radosci

z matych rzeczy.

To nie byly rozmowy religijne. Raczej o duchowosci zycia,
o tej wewnetrznej podrdzy, ktéra nadaje glebie kazdemu

naszemu do$wiadczeniu.

Blisko$¢ duchowa to poczucie, ze dzielisz z kim$§ gtebokie
warto$ci i przekonania. To §wiadomo$¢, ze patrzycie w tym
samym kierunku, nawet jesli podazacie réznymi $ciezka-
mi. To niezwykle uczucie — nawet gdy méwicie réznymi

jezykami, Wasze dusze sie rozpoznaja.

W psychologii od dawna wiemy, ze zdolno$¢ do budowania
i pielegnowania bliskosci to jeden z najwazniejszych filaréw
naszego zdrowia psychicznego. To jak oddychanie dla na-
szej duszy. Wlasnie dlatego warto otworzy¢ sie na bliskos¢
z drugim czlowiekiem i — co réwnie wazne — z sama soba.
Jesli pragniesz sie nauczy¢, jak budowac¢ te niezwykla wiez,
pamietaj, ze nie potrzeba tutaj wielkich rewolucji. To od
czego zaczac? Od matych krokéw. Od uwaznego spojrzenia.

Od wewnetrznych pytan:

,Czego najbardziej potrzebuje w relacji, by czué sie
w petni sobg?”

,Co sprawia, ze czuje sie naprawde kochana?”

1. CZYM JEST BLISKOSC I DLACZEGO JEST TAKA WAZNA? 23

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke



A zaraz potem z otwartym sercem zadaj sobie kolejne wazne
pytania:

,Czego potrzebuje ten, kogo kocham, by czu¢ sie
w pelni sobg?”

,Co sprawia, ze ten, kogo kocham, czuje sie kochany?”
Aby pielegnowacé blisko$¢ duchowsa:

» Rozmawiajcie o tym, co dla Was w zyciu najwazniej-
sze — o warto$ciach, ktére kieruja Waszymi decyzjami.

« Dzielcie si¢ swoimi marzeniami dotyczacymi przyszio-
$ciitym, jak chcecie wptywaé na §wiat wokét Was.

« Praktykujcie wspélne rytualy, ktére majg dla Was zna-
czenie — moga by¢ religijne, symboliczne lub po prostu
Wasze wlasne.

« Szukajcie chwil na rozmowy o sensie, wdziecznosci
i o tym, co nadaje Waszemu zyciu glebszy wymiar.

» Wspierajcie sie w trudnych momentach, przypominajac
sobie, co Was aczy na najgtebszym poziomie.

Blisko$¢ duchowa daje poczucie, ze Wasza relacja ma korze-

nie i skrzydla jednoczesnie — zakorzenia w tym, co state,
iunosi w tym, co nieskoniczone.
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JestesS stworzona
do bliskosci

Bycie blisko: wymiana mysli, dzielenie si¢ radosciami i troskami, chciany dotyk,
czule obejmowanie, glaskanie po plecach — dla nas, ludzi, to nie luksus. To potrzeba
biologiczna. Potaczenie z drugim cztowiekiem jest nam potrzebne jak woda,

jak jedzenie, jak powietrze. Bliskoé¢ to przestrzen, w ktérej mozemy by¢ soba.

To obecno$¢, ktéra koi. To spojrzenie, ktére méwi: ,Jeste$ dla mnie wazna.

Widze cie. Stysze. Czuje”.

Mimo ze takniemy jej niczym tlenu, czesto réwnocze$nie bardzo sie jej boimy.
Boimy sie bliskoéci z innymi. Boimy sie bliskoéci z sama soba. Boimy sie odstoni¢

i powiedzieé: ,To ja. Oto jestem. Taka wlaénie jestem”. Czasem, z réznych powodéw,
po prostu nie potrafimy by¢ blisko. Na szczeécie blisko$ci mozna sie nauczyé.
Wyéwiczyé ja — matymi krokami dazyé do spokoju, zrozumienia i poczucia

bezpieczenstwa. Wowczas nasze relacje stang si¢ prawdziwsze i glebsze.

Skosztuj bliskosci. Zanurz si¢ w niej i pozwdl, by to, co dzis wydaje Ci sie

nowe i trudne, stalo sie naturalne, atwe i pelne czutosci.

Bliskos¢ zaczyna sie tam, gdzie konczy sie lek
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