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Mira Jankowska, dziennikarka,
pomysłodawczyni MAM

Katarzyna Puchalska: ––  TTeemmaatt
rreellaaccjjii  ddaammsskkoo  ––  mm´́sskkiicchh  oossttaattnniioo
pprrzzeeddssttaawwiiaannyy  jjeesstt  jjaakkoo  wwaallkkaa
pp∏∏ccii..  MM´́˝̋cczzyyêênnii  ssàà  zz MMaarrssaa,,
aa kkoobbiieettyy  zz WWeennuuss..  UU wwaass  nniieeccoo
iinnaacczzeejj::  nniiee  kkoobbiieettaa  ccoonnttrraa
mm´́˝̋cczzyyzznnaa,,  aa kkoobbiieettaa  pplluuss
mm´́˝̋cczzyyzznnaa..

Mira Jankowska: – A z drugiej
strony m´˝czyzna plus kobieta.
Dlatego ˝e pe∏en cz∏owiek, tak
zresztà mówi Biblia, jest integracjà
tego, co w sobie niesie m´˝czyzna
i tego, co niesie sobà kobieta. Ludzie
stajà si´ pe∏nià dopiero wtedy, kiedy
otwierajà si´ na drugà p∏eç.

MMiissttrrzzoowwsskkaa  AAkkaaddeemmiiaa  MMii∏∏ooÊÊccii
ssuuggeerruujjee,,  ˝̋ee  mmii∏∏ooÊÊccii  mmoo˝̋nnaa  ssii´́
nnaauucczzyyçç,,  ˝̋ee  ssàà  mmiissttrrzzoowwiiee
ii cczzeellaaddnniiccyy..
Wielu z nas nie wie, ˝e za chwil´
sami mo˝emy staç si´ specjalistami
w tej dziedzinie, ale wczeÊniej
musimy przejÊç etap terminowania
u boku mistrza. Problem jest wtedy,
kiedy trudno dotrzeç do kogoÊ, od
kogo mo˝na si´ uczyç. To, co my
proponujemy, to spotkania
z mistrzami. Czyli z osobami,
które majà swoje usystematyzowane
przemyÊlenia, wynikajàce
z osobistych doÊwiadczeƒ

w dziedzinie mi∏oÊci, kobiecoÊci,
m´skoÊci. Sà to osoby, które potrafià
ciekawie opowiadaç o tym, co si´
dzieje mi´dzy kobietà a m´˝czyznà
na etapie bycia singlem,
poszukiwania swojej po∏ówki,
w trakcie budowania relacji damsko
– m´skiej, a potem prowadzenia

zwiàzku w ten sposób, ˝eby by∏ on
udany i nie zakoƒczy∏ si´
trzeÊni´ciem drzwi, bo szkoda ˝ycia.

OOssttaattnniioo  ssppoorroo  ssii´́  mmóówwii
oo oottwwaarrttyycchh  ssppoottkkaanniiaacchh
zz tteerraappeeuuttaammii..WWyy  iiddzziieecciiee  ttrroosszzkk´́
iinnnnàà  ÊÊcciiee˝̋kkàà,,  nniiee  tteerraappeeuuttaa,,  nniiee
lleekkaarrzz,,  ttyyllkkoo  kkttooÊÊ  ttaakkii  jjaakk  mmyy......
Bo takiej osobie nie boimy si´
zadawaç prostych pytaƒ. Cz´sto
wydaje si´ nam, ˝e rzeczy
podstawowe sà niewarte zachodu.
Tymczasem sà fundamentalne.
Je˝eli spotkam osob´, której si´ nie
boj´, nie kr´puj´, widz´, ˝e ona jest
dowcipna, ˝yciowo màdra, a nie
tylko ma wiedz´, to wówczas nie
boj´ si´, ˝e on/ona mnie wyÊmieje.
Okazuje si´, ˝e moje problemy nie sà
tylko moje, ale ˝e ktoÊ stawia∏ sobie
te same pytania, ktoÊ to samo
przechodzi∏. Jest on dla mnie ˝ywym
dowodem, ˝e sobie z czymÊ
poradzi∏. A wi´c poradz´ sobie i ja.
Takie dzia∏anie ma doprowadziç do
tego, ˝ebyÊmy uwierzyli w to, ˝e
jesteÊmy pi´kni, potrafimy kochaç,
potrzebujemy mi∏oÊci, t´sknimy 
za nià i ˝e jest ktoÊ, kto mo˝e 
nam jà daç.

CCzzyy  ttoo  zznnaacczzyy,,  ˝̋ee  nnaa  ssppoottkkaanniiaa
ddoo MMiissttrrzzoowwsskkiieejj  AAkkaaddeemmiiii  MMii∏∏ooÊÊccii
zzaapprraasszzaannee  ssàà  nniiee  ttyyllkkoo  ppaarryy
zz pprroobblleemmaammii??
Wszyscy sà zapraszani, bo te
spotkania b´dà ró˝norodne. To jest
bardzo wa˝ny obszar ˝ycia i od tej
strony nietkni´ty, wi´c ka˝dy jest

zaproszony, kto chce dowiedzieç si´
czegoÊ wi´cej o sobie samym jako
m´˝czyênie, czy jako kobiecie. Nasi
wyk∏adowcy potrafià mówiç o tym
tak, ˝e jest to lekkie, pe∏ne humoru
i praktyczne, ∏atwo po to si´gnàç
i wdro˝yç w ˝ycie.

PPoo  jjeeddnnyymm  ssppoottkkaanniiuu  ttrruuddnnoo  ssttaaçç
ssii´́  mmiissttrrzzeemm,,  aa ttoo  jjeeddnnaakk
AAkkaaddeemmiiaa  MMiissttrrzzoowwsskkaa  MMii∏∏ooÊÊccii..
CCoo  ddaalleejj??
To jest pierwszy krok do
uruchomienia mechanizmu, który
b´dzie tworzy∏ w Polsce Êrodowiska
i pewien styl mówienia na te tematy.
Tak naprawd´ autorytetami cz´sto
jesteÊmy nawzajem sami dla siebie,
tylko nie uÊwiadamiamy sobie, ˝e tak
jest. JeÊli ktoÊ mi powie coÊ, co mi
ustawi ˝ycie, choçby to by∏a jakaÊ
podstawowa rzecz, to mi si´ to ˝ycie
naprawd´ zmieni. I wtedy sà to
autorytety prawdziwe. Je˝eli tak
zaczniemy postrzegaç ludzi, których
mamy naoko∏o siebie, to przestaniemy
si´ wzorowaç na „wielkich”
nazwiskach, które cz´sto poza
ha∏asem nic ze sobà nie niosà.
Fragment rozmowy dla VOX FM 
i Radia ESKA 21.02.2007

Kochaj
co chcesz!

Tu nie potrzeba indeksu, nie ma te˝ egzaminów wst´pnych, ani ocen, a w roli ekspertów
nie teoretycy, terapeuci, ale ci, którzy zwiàzki i ich problemy znajà z praktyki
i skutecznie testujà na sobie, czyli ma∏˝eƒstwa z d∏ugoletnim sta˝em. O Mistrzowskiej
Akademii Mi∏oÊci z jej „rektorem” Mirà Jankowskà rozmawia Katarzyna Puchalska.

i rób

Wystartowaliśmy!

Sala p´ka∏a w szwach.
Przysz∏o oko∏o 
400 osób, a wielu si´ 
nie dosta∏o na pierwszy
wyk∏ad MAM. 

Pierwsza sesja „„KKOOBBIIEETTAA
++ MM¢¢˚̊CCZZYYZZNNAA,,  cczzyyllii  jjaakk
ssttwwoorrzzyyçç  uuddaannyy  zzwwiiààzzeekk””
rozpocz´∏a si´ etiudà teatralnà zagranà
przez aktorów Olg´ Mi∏aszewskà
i Zbigniewa Moskala. To fragment
dramatu „Kto si´ boi Virginii Woolf”.
Cz´Êç widowni sàdzi∏a, ˝e sà
Êwiadkami autentycznej k∏ótni pary
uczestników spotkania. Odetchn´li,
kiedy pa∏eczk´ przej´li specjaliÊci od
spraw m´sko-damskich i skomentowali
scenk´: Jacek Pulikowski z Poznania
(mà˝, ojciec, autor ksià˝ek na tematy
mi∏oÊci i seksu) oraz Bo˝ena i Bogus∏aw
Bernardowie z Warszawy (25 lat po
Êlubie, 5 dzieci), ulubieƒcy piàtkowej
audycji „˚ycie jest pi´kne” w Radiu
Józef. Ca∏oÊç zosta∏a zarejestrowana
i zostanie udost´pniona ch´tnym.
Wi´cej niebawem na naszej stronie
internetowej www.akademia24.pl

to spo∏eczna inicjatywa grupy
przyjació∏, m.in. ze Stowarzyszenia
LABOR (www.labor.org.pl). 
Robimy to z potrzeby serca, widzàc,
˝e jest zapotrzebowanie na
nowoczesne, pogodne i rozsàdne
podejmowanie tematyki kobiecoÊç 
– m´skoÊç. Nie mamy sta∏ej sali, 
ani zaplecza finansowego czy
administracyjnego. Szukamy
sprzymierzeƒców i zapaleƒców.
Sponsorów i pomocników. 
JeÊli chcesz si´ przy∏àczyç do nas
pisz: Stowarzyszenie LABOR, 
00-608 Warszawa 
Al. Niepodleg∏oÊci 186, 
z dopiskiem 
Mistrzowska Akademia Mi∏oÊci
lub e-mail: mam@akademia24.pl 

GGrraattuulluujj´́  ssuukkcceessuu  MMAAMM!! Akademia24 b´dzie, jak sàdz´, przeciwwagà na
szaroÊç i brudy codziennego ˝ycia, których tak pe∏no w Êrodkach masowego
przekazu i w polityce. Zachwyci∏o mnie, ˝e potraficie Paƒstwo euforycznie i otwarcie
podkreÊlaç pot´g´ erotyki i seksualnoÊci. W moim przekonaniu jest to bardzo wa˝ny
spo∏eczny przekaz – kochajcie si´, nie tylko w znaczeniu duchowym i spo∏ecznym, ale
tak˝e fizycznym – to nie jest grzech! KoÊció∏ w Polsce uczy nas pokory, ale radoÊç
codziennego ˝ycia – tak widoczna w piosenkach gospel – zdaje si´ byç
nieuchwytna... W ten sposób odwa˝nie zadajecie k∏am mocno lansowanej koncepcji,
jakoby mi∏oÊç mia∏a byç uprawiana tylko przez mniejszoÊci seksualne zaopatrzone
w stosowne gad˝ety. Takie przynajmniej odnosz´ wra˝enie obserwujàc pras´
bulwarowà, a tak˝e billboardy. Wa˝ne poj´cie: mi∏oÊç – rzecz ogólnoludzka,
uniwersalna, najwspanialsza – zosta∏a brutalnie pozbawiona swojej pierwotnej
dzikoÊci, pozbawiona skrzyde∏ i niczym domowa kura zaw∏aszczona przez grupy
interesów do ich prywatnych celów. Istniejemy zatem, rozdzierani duchowo,
pomi´dzy dwoma skrajnymi biegunami: purytaƒskà czystoÊcià z jednej (przez wielu
mylnie kojarzonà z KoÊcio∏em) i zwierz´cà po˝àdliwoÊcià z drugiej. Jak zatem
powinien zachowywaç si´ dobry chrzeÊcijanin? Postawienie sprawy jasno, zmiana
mentalnoÊci, odmro˝enie, uporzàdkowanie w ludzkich g∏owach podstawowych
zasad, wydaje si´ stanowiç remedium na wiele ludzkich bolàczek: depresj´,
alkoholizm, separacje, rozwody, seksoholizm... Tak trzymaç!

Tomek Polak

OO  aattrraakkccyyjjnnooÊÊccii  ssppoottkkaanniiaa  i potrzebie mówienia na tematy dotyczàce relacji
mi´dzy kobietami i m´˝czyznami, wzajemnego poznawania swoich potrzeb
Êwiadczy∏a obecnoÊç tak wielu m∏odych ludzi, którzy przyszli na spotkanie. Kiedy
popatrzy∏am po sali, to mo˝na by∏o zobaczyç zarówno m∏odych, jak i ludzi
dojrzalszych, z d∏u˝szym sta˝em ma∏˝eƒskim. Scenka aktorska Êwietna! Na poczàtku
odnios∏am wra˝enie, ˝e faktycznie coÊ si´ sta∏o pomi´dzy tymi osobami i b´dziemy za
chwil´ Êwiadkiem zupe∏nego niewypa∏u. Nawet kiedy patrzy∏am na prowadzàcych,
szukajàc na ich twarzach wyt∏umaczenia tego, co si´ aktualnie dzieje, zobaczy∏am
pewien rodzaj powagi z zaskoczeniem. Zupe∏nie zg∏upia∏am. Dopiero po jakiejÊ chwili
zrozumia∏am, ˝e jest to scenka zagrana bardzo profesjonalnie i faktycznie doskonale,
niestety, oddajàca codziennoÊç ˝ycia domowego. Tak wi´c pomys∏ spotkania bardzo
trafiony. Ja niestety nale˝a∏am do tych, co wyszli wczeÊniej, bo i owszem mia∏am na
poczàtku dobre miejsce „w kucki”, wszystko s∏ysza∏am i nawet du˝o widzia∏am, ale
moje nogi odmówi∏y pos∏uszeƒstwa i musia∏am wyjÊç z sali w trakcie wystàpienia
pana Pulikowskiego. 

Agnieszka Borowska

Dzi´kujemy!
GoÊciom za wystàpienie: Danucie Prokulskiej-Balcerzak, Bo˝enie i Bogus∏awowi Bernardom, 
Patrycji Sakiewicz-Bester * Aktorom, Karinie Seweryn i Zbyszkowi Moskalowi, za wprowadzenie
w temat lekturà * Dyrekcji LO Stefana Batorego w Warszawie za bezp∏atne udost´pnienie auli
* Studiu grafiki komputerowej POINT za sk∏ad i wydruk * Arturowi Paw∏owskiemu, Piotrowi Fotkowi
i Bartkowi Kuczyƒskiemu za udost´pnienie zdj´ç * Joasi Blatnik i Irence Sierko za rejestracj´
dêwi´kowà konferencji, Wojtkowi Moskalowi za nagranie filmowe * Firmie BLIKLE za s∏odkoÊci
* Radiu Józef za pomoc w nag∏oÊnieniu MAM * przyjacio∏om z LABOR za prace pomocnicze 
przy zorganizowaniu przedsi´wzi´cia MAM * oraz wszystkim osobom, które wspiera∏y nas czynem
i s∏owem, ˝yczliwoÊcià i zach´tà do dzia∏ania.

LISTY, LISTYWARTO POSŁUCHAĆ

Piszcie
do nas!

Pierwsze listy mailowe przysz∏y natychmiast 
po pierwszej sesji Mistrzowskiej Akademii Mi∏oÊci.
Czekamy na nast´pne. Piszcie, dzielcie si´
spostrze˝eniami, pomys∏ami, uwagami! 
Dzi´kujemy serdecznie, liczymy na Waszà pomoc!

Stowarzyszenie LABOR, 
00-608 Warszawa, Al. Niepodległości 186 
z dopiskiem Mistrzowska Akademia Miłości

lub e-mail: mam@akademia24.pl 

Jacek Pulikowski 
PPrraaggnniijj  aa nniiee  ppoo˝̋ààddaajj..  OO mmii∏∏ooÊÊccii
ii sseekkssuuaallnnooÊÊccii  rraazz  jjeesszzcczzee

Mówiàc
o meandrach
relacji kobiety
i m´˝czyzny,
poczàwszy
od prostych

prawd na temat obojga, przez
gàszcz problemów zwiàzanych
z zakochaniem si´ i seksem, Jacek
Pulikowski dochodzi do g∏´bi tego,
czym jest ich wzajemna mi∏oÊç.

warsztaty, sesje,   
rekolekcje

DDllaa  mmaa∏∏˝̋eeƒƒssttww
nniieessaakkrraammeennttaallnnyycchh
11 – 14 marca br. (poczàtek w niedziel´
o godz.19.00)
Rekolekcje prowadzi ks. Jan Pa∏yga SAC

DDllaa  mmaa∏∏˝̋eeƒƒssttww  ww kkrryyzzyyssiiee
25 – 29 marca (poczàtek w niedziel´
o godz. 19.00)
Rekolekcje prowadzi ks. Czes∏aw
Parzyszek SAC

MIEJSCE: Ksi´˝a pallotyni
03-802 Warszawa, ul. Skaryszewska 12
Tel. 022/ 818 27 14 (-51,-69,-71)
www.skaryszewska.pl

„„KKiieeddyy  ssaammoottnnooÊÊçç  bboollii......””
19-21 kwietnia 2007, 17-19 maja 2007
Sesj´ prowadzi Danuta Prokulska-
-Balcerzak, psycholog , psychoterapeuta

MIEJSCE: Dom rekolekcyjny Pallotynów,
Otwock ul. ˚eromskiego 6
www.psychoterapia-dpb.waw.pl

OOnnaa,,  oonn  ii mmii∏∏ooÊÊçç  
30 marca – 1 kwietnia 2007
Kobieta i m´˝czyzna w poszukiwaniu
samych siebie. Sesj´ prowadzi ks. Marek
Dziewiecki, psycholog

WW  ppoosszzuukkiiwwaanniiuu  pprraawwddyy  oo ssoobbiiee  
20-22 kwietnia 2007
Pierwszym i najwi´kszym powo∏aniem

cz∏owieka jest bycie sobà. Sesja jest
biblijnym i psychologicznym spojrzeniem
na w∏asne ˝ycie. 

SSaammoottnnooÊÊçç  ––  wwrróógg  cczzyy  mmiieejjssccee
wwzzrraassttaanniiaa  ii ssppoottkkaanniiaa  zz BBooggiieemm??
7-10 sierpnia 2007
Jak prze˝ywamy i jak winniÊmy
prze˝ywaç naszà samotnoÊç, t´ chcianà
i niechcianà? Sesj´ prowadzi o.
Aleksander Jacyniak SJ. 

MIEJSCE: Dom Formacji Duchowej
Ksi´˝y Jezuitów w Kaliszu 
ul. Stawiszyƒska 2, 62-800 Kalisz
tel. 062/ 757-34-46 
www.dfdkalisz.jezuici.pl

MMaa∏∏˝̋eeƒƒssttwwoo  ––  pprrzzyyppaaddeekk
cczzyy ppoowwoo∏∏aanniiee??  DDuucchhoowwee
ffuunnddaammeennttyy  mmii∏∏ooÊÊccii  mmaa∏∏˝̋eeƒƒsskkiieejj
23 – 25 marca 2007 
Sesj´ prowadzi dr Cezary S´kalski 

MIEJSCE: Centrum DuchowoÊci 
ul. Êw. Kingi 74/84; 42-226 Cz´stochowa
www.jezuici.pl/centrsi/ 

OOkkaa˝̋  mmnniiee  ii jjeejj  mmii∏∏oossiieerrddzziiee
ii ppoozzwwóóll  rraazzeemm  ddoo˝̋yyçç  ssttaarrooÊÊccii!!  
7 – 10 czerwca 2007 
Sesj´ prowadzà Monika i Marcin
Gajdowie. www.przyjaciele.alleluja.pl

MIEJSCE: Centrum Edukacyjno-
-Formacyjne, Koszalin

ks. Piotr Pawlukiewicz 
SSeexx..  PPooeezzjjaa  cczzyy  rrzzeemmiiooss∏∏oo??  
CCzz´́ÊÊçç  II

Ks. Piotr
Pawlukiewicz 
jeden
z najbardziej
lubianych
rekolekcjonistów.

Du˝e poczucie humoru, lekkoÊç
dyskursu i g∏´bia tematu. 
S∏ynie z podejmowania tematyki
∏àczàcej sprawy seksualnoÊci
z duchowoÊcià.

WARTO SIĘ WYBRAĆ

JJeessllii  cchhcceesszz  oottrrzzyymmaaçç  iinnffoorrmmaaccjj´́  oo  kkoolleejjnnyymm  ssppoottkkaanniiuu

nnaappiisszz  nnaa  aaddrreess  ee--mmaaiill::  mmaamm@@aakkaaddeemmiiaa2244..ppll
wwwwww..aakkaaddeemmiiaa2244..ppll

OOpprraaccoowwaanniiee
ggrraaffiicczznnee,,  

sskk∏∏aadd  ii  ddrruukk

wwwwww..ssttuuddiiooppooiinntt..ppll
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WWszyscy odczuwamy potrzeb´
bliskoÊci. Chcemy nie tylko byç
wÊród ludzi, ale mieç z nimi bliskie
relacje i umieç doÊwiadczaç wi´zi.
Czasami jednak samotnoÊç
przybiera tak ogromne rozmiary, ˝e
zaczyna boleç. Tak si´ dzieje wtedy,
gdy odczuwamy chwilowy brak
obecnoÊci bliskiej osoby, ale tak˝e
wówczas, kiedy cz∏owiek mimo
uporczywych staraƒ, nie potrafi
nawiàzaç g∏´bokich relacji z innymi.

Szkoła wzajemnych
relacji
Wiadomo, ˝e zdolnoÊç do
nawiàzywania relacji kszta∏tuje si´
ju˝ w pierwszych miesiàcach
i latach naszego ˝ycia, poczynajàc
od ˝ycia p∏odowego. Ostatnio mówi
si´ równie˝ o wp∏ywie ˝ycia
p∏odowego na póêniejszà osobowoÊç
dziecka, podkreÊlajàc m.in. wp∏yw
psychicznego nastawienia matki
i ojca do pocz´tego ˝ycia. 

To rodzice sà pierwszymi
nauczycielami bliskoÊci i wchodzenia
w relacje z innymi. Dlatego chcàc
zrozumieç przyczyny trudnoÊci
w nawiàzaniu bliskiej relacji
z m´˝czyznà w doros∏oÊci, nale˝y
zrozumieç w∏asny dom rodzinny, bo
to on kszta∏tuje nas najbardziej,
niezale˝nie od tego, czy chcemy si´
do tego przyznawaç, czy nie. 

Wa˝ne sà pierwsze lata ˝ycia ze
wzgl´du na szczególnà rol´
rodziców jako opiekujàcych si´
dzieckiem oraz ze wzgl´du na
bezbronnoÊç dziecka, a co za tym
idzie, na jego ogromnà podatnoÊç na
zranienia. Rodzice sà w tym okresie
dla dziecka kimÊ najwa˝niejszym
i nawet obiektywnie rzecz bioràc
ma∏e uchybienia w opiekowaniu si´
nim mo˝e ono odbieraç jako bardzo
bolesne. Co wi´cej, negatywne
doÊwiadczenie, jakie dziecko
zapami´tuje i z jakim chce sobie

poradziç, sà bardzo subiektywne,
cz´sto nie majà nic wspólnego ze
Êwiadomym zamiarem rodziców.
Pami´tam opowieÊç doros∏ego
m´˝czyzny, który d∏ugo prze˝ywa∏
doÊwiadczenie odrzucenia po tym,
gdy jako kilkuletni ch∏opczyk obudzi∏
si´ w nocy i nie zasta∏ w domu
mamy ani taty. By∏ sam, myÊla∏, ˝e
rodzice go opuÊcili. Tymczasem dla
nich by∏ to jedyny moment, kiedy
mogli dyskretnie przenieÊç dla niego
prezenty pod choink´ ukryte
u sàsiadów. Po latach tamta
sytuacja wyÊwietli∏a mu si´ tak
jasno, ˝e Êwiadomie móg∏ wybaczyç
rodzicom to zranienie, które by∏o
przecie˝ podyktowane mi∏oÊcià do
synka.

Trudne dla dziecka
doÊwiadczenia i zwiàzane z nimi
emocje, takie jak l´k, strach, wstyd,
˝al, smutek sà wypierane ze
ÊwiadomoÊci i wyrzucane do
podÊwiadomoÊci. Tkwià tam jakby
zamro˝one. Jak ma∏a, p∏aczàca
dziewczynka lub ch∏opczyk, których
zamkni´to w piwnicy, by nie s∏yszeç
ich p∏aczu. Choç ich jednak nie
widaç, nadal pozostajà cz´Êcià nas
samych.

Syndrom piwnicy
„Ma∏a dziewczynka” –
i odpowiednio „ma∏y ch∏opiec” w nas
– im bardziej jest wi´ziona, tym
bardziej chce si´ wydostaç i wo∏a 
na ró˝ne sposoby o to, by jà
wypuÊciç, by si´ nià zaopiekowaç,
by by∏a wa˝na, zauwa˝ana,
doceniana. 

Podobnie jak dobiegajàcy zza
zamkni´tych na cztery spusty drzwi
g∏os mo˝e byç zniekszta∏cony, tak
wo∏anie „ma∏ej dziewczynki” mo˝e
ulegaç takiemu zniekszta∏ceniu,
przybierajàc ró˝ne formy wyrazu.
Mo˝e to byç nadwra˝liwoÊç na
krytyk´ innych, cz´ste poczucie

bycia odrzucanà, poczucie bycia
gorszà, brzydszà, poczucie
niezas∏ugiwania na mi∏oÊç. Dochodzi
wtedy do tego, ˝e zachowujemy si´
lub czujemy coÊ, czego nie chcemy.
Reagujemy na uwagi kole˝anki lub
szefa w sposób nieproporcjonalny,
cz´sto p∏aczemy z b∏ahego powodu,
nie rozumiemy swojej reakcji wobec
najbli˝szych, doÊwiadczamy l´ku,
smutku, rozpadajà si´ nam
przyjaênie, mo˝emy mieç problemy
ze zdrowiem lub snem. 

Jednym ze sposobów
kamuflowania obecnoÊci „ma∏ej
dziewczynki” jest postawa idealnej
Zosi- Samosi. Kobieta traci wtedy
du˝o energii na to, by na zewnàtrz
zaprezentowaç si´ jako idealna
w ka˝dej dziedzinie, superwoman,
samowystarczalna,
wszystkowiedzàca,
wszystkopotrafiàca, nikogo
niepotrzebujàca. A w Êrodku nie
przestaje czuç si´ ma∏à, st´sknionà
za mi∏oÊcià i uwagà „ma∏à
dziewczynkà”. Nie chce jednak jej
uwolniç, bo bliskoÊç oznacza dla niej
s∏aboÊç, uzale˝nienie i zniewolenie.

Stypa po mężczyznach
Kobieta, która trzyma „ma∏à
dziewczynk´ w piwnicy” nie potrafi
budowaç relacji z m´˝czyznami.
Krytykuje ich, wyÊmiewa
i demonstruje w∏asnà niezale˝noÊç.
Spotkania takich kobiet cz´sto
przeradzajà si´ w stypy po
prawdziwych m´˝czyznach. 

Czasem, jakiemuÊ m´˝czyênie,
mimo wszystko, uda si´ zakochaç
w takiej kobiecie „z uwi´zionà ma∏à
dziewczynkà”. I w momencie, gdy
tamci zakochujà si´ po uszy, te dajà
im kosza, czerpiàc z tego
satysfakcj´. Dotyczy to szczególnie
m´˝czyzn o wysokim statusie
spo∏ecznym, materialnym,
zawodowym. Mo˝na powiedzieç, ˝e

takie kobiety nieÊwiadomie
przyciàgajà do siebie takich
m´˝czyzn. Jednym z aspektów
zadawania ciosów przez kobiet´
z piel´gnowanà w niej ma∏à
dziewczynkà jest te˝ rodzaj
nieÊwiadomej zemsty na wa˝nych
osobach w jej ˝yciu.

Inny, cz´sty scenariusz, jaki
nieÊwiadomie powtarza kobieta
„z uwi´zionà ma∏à dziewczynkà”, to
otaczanie si´ m´˝czyznami
nieosiàgalnymi, du˝o m∏odszymi lub
du˝o starszymi, ˝onatymi,
rozwiedzionymi lub... ksi´˝mi. 

Czasem, gdy na horyzoncie
kobiety pojawi si´ m´˝czyzna nawet
minimalnie nià zainteresowany, od
razu identyfikuje si´ ona z „ma∏à
dziewczynkà” i tak si´ w tej
identyfikacji zatraca, ˝e oczekuje od
m´˝czyzny opieki i troski typowej
dla kilkuletniego dziecka. Najcz´Êciej
takie kobiety sà bardzo zaborcze,
zazdrosne o jakiekolwiek znajomoÊci
m´˝czyzny (nie tylko z kobietami,
ale równie˝ z m´˝czyznami),
wymagajàce permanentnej
obecnoÊci przy sobie. Oczekuje, ˝e
m´˝czyzna b´dzie tatusiem, a nie
partnerem.

Wyjàtkowo zdarza si´, ˝e jakiÊ
m´˝czyzna to wytrzymuje i pozwala
kobiecie dorastaç, towarzyszàc jej
w przechodzeniu z etapu „ma∏ej
dziewczynki” do doros∏ej kobiety,
wykazujàc przy tym bardzo du˝o
cierpliwoÊci i znoszàc jej kaprysy
i fochy. Znacznie cz´Êciej jednak
stawiajà one m´˝czyznom tak
wysokie wymagania, ˝e nawet
po∏àczenie urody Micha∏a
˚ebrowskiego, z inteligencjà
Einsteina, budowà Sylwestra
Stalone, wiarà Jana Paw∏a II
i odwagà Daniela w jaskini lwów 
ich nie zadowoli.

Nieświadoma
bezbronność
Dlaczego tak si´ dzieje? Bo nasza
psychika, kiedy zbyt d∏ugo trzyma
coÊ w nieÊwiadomoÊci, zaczyna 
byç bezbronna wobec tego „czegoÊ”.
I to „coÊ” zaczyna graç pierwsze
skrzypce, wbrew Êwiadomemu
pragnieniu. Bo przecie˝ gdyby
zapytaç te kobiety o to, czy chcà
odrzucaç m´˝czyzn, ze zdziwieniem
odpowiedzà, ˝e one t´sknià za
udanym zwiàzkiem, za fajnym
facetem, z którym chcia∏yby 
za∏o˝yç rodzin´. I wcale nie k∏amià,
bo tak jest… na poziomie
Êwiadomym. Natomiast 
na poziomach nieÊwiadomoÊci
dziejà si´ procesy, które rzàdzà ich
˝yciem, podtrzymujàc ruch 
b∏´dnego ko∏a.

Zatrzymanie 
błędnego koła 
Na szcz´Êcie nie jesteÊmy zdani na
pastw´ naszej podÊwiadomoÊci,
mo˝emy si´ rozwijaç, zmieniaç,
kszta∏towaç nasze ˝ycie, ˝eby by∏o
pi´kne, twórcze i szcz´Êliwe.
Podstawowym sposobem zaj´cia si´
„ma∏à dziewczynkà”, czyli
wypartymi emocjami i nieÊwiadomà
powtarzalnoÊcià jest przerwanie
b∏´dnego ko∏a. 

Jest to mo˝liwe poprzez
Êwiadomà refleksj´ i nazywanie
uczuç. To sposób, by iÊç na ratunek
„ma∏ej uwi´zionej dziewczynce”.
Mo˝emy korzystaç z tej mo˝liwoÊci
po przeczytaniu ksià˝ki, artyku∏u,
obejrzeniu filmu, który zainspiruje
do g∏´bszej refleksji. Pierwszym
krokiem jest uÊwiadomienie sobie
tych procesów, a wi´c wychodzàc
od obserwacji i analizy
zewn´trznego zachowania, mo˝na
dojÊç do wniosków si´gajàcych
nieÊwiadomych pok∏adów naszej
psychiki. 

Kiedy te sposoby oka˝à si´
niewystarczajàce, pomocne mogà
byç wyk∏ady, warsztaty
psychologiczne, rekolekcje lub grupy
wsparcia. Warto te˝ zg∏osiç si´ po
profesjonalnà pomoc w formie
psychoterapii i zerwaç z mitem, 
˝e na psychoterapi´ idà tylko ludzie
chorzy psychicznie. 

Mała dziewczynka
na wolności
Uwolnienie „ma∏ej dziewczynki”
nie mo˝e oznaczaç dopuszczenia 
do g∏osu od razu wszystkich
pragnieƒ i uczuç i realizowania ich
w formie typowej dla ma∏ego
dziecka. Trzeba zasymilowaç
w sobie „ma∏à dziewczynk´”,
by umieç si´ cieszyç, byç 
bezbronnà i spontanicznà, 
pozwoliç si´ sobà zaopiekowaç, 
przy jednoczesnym byciu
odpowiedzialnà, racjonalnà,
w pewnych aspektach samodzielnà,
umiejàcà si´ zatroszczyç o siebie.
Wtedy takiej kobiecie jest ∏atwiej
otworzyç si´ na relacje
z m´˝czyznà, bo nie jest obarczona
balastem przesz∏oÊci. „Ma∏a
dziewczynka” w nas nie jest drogà
bez wyjÊcia utrzymujàcà nas
w bolesnej samotnoÊci, ale 
– jeÊli odpowiednio si´ nià zajmiemy
– obietnicà rozkwitu pe∏ni
cz∏owieczeƒstwa i kobiecoÊci.

Danuta Prokulska-Balcerzak,
psycholog kliniczny,

psychoterapeuta, 
trener Krajowej Szkoły

Psychoonkologii

Danuta PROKULSKA-BALCERZAK

KKiieeddyy  zzoobbaacczzyy∏∏eemm  KKaassii ´́ idàcà o 4 rano kàpaç si´ do jeziora podczas
obozu jeêdzieckiego na studiach, pomyÊla∏em, ˝e jest szalona, ciekawa
i nietuzinkowa. Nie b´d´ si´ z nià nudzi∏. To by∏a mi∏oÊç od pierwszego
wejrzenia. Moim zdaniem na kobiety trzeba patrzeç wprost, nic nie udawaç
i nie graç, bo one, niestety, to wyczuwajà. Nie wiem jak. Do wzrastania
w mi∏oÊci potrzebna jest tolerancja i wzajemne zaufanie. Wtedy wszystko si´
rozwija. M´˝czyzna – lew, a takim ja jestem, przede wszystkim lubi
dopieszczanie, g∏askanie, poczucie panowania nad wszystkim. Kobieta,
uwa˝am, najbardziej ceni sobie dowartoÊciowanie ze strony m´˝czyzny
w ka˝dej dziedzinie. Wtedy zrobi wszystko, bo czuje si´ bezpieczna. Nasi
znajomi czasami mówià o nas: jak wy to robicie, ˝e bije od was taka
harmonia zwiàzku, takie pouk∏adanie, takie wspólne myÊlenie i postrzeganie
Êwiata. To mo˝e niektórych denerwowaç. A my nic sobie z tego nie robimy.

GGddyy  ppoozznnaa∏∏aamm  CCeezzaarreeggoo, wyda∏ mi si´ ponurakiem. Przy bli˝szym
poznaniu tryska∏ energià i ob∏´dnym wr´cz poczuciem humoru. Tak mnie to
zaskoczy∏o, ˝e sama zaproponowa∏am mu randk´. Na szcz´Êcie przyjà∏
zaproszenie. Jak patrzeç na m´˝a, by daç mu wolnoÊç i wzrost? Màdrze, nie
wypominaç na ka˝dym kroku jego wad, bo przecie˝ ka˝dy z nas je ma.
Chwaliç ka˝dà, nawet najmniejszà inicjatyw´ i dobre pomys∏y. Z∏ych
pomys∏ów nie komentowaç. Mimo wszystko i na przekór wszystkiemu mieç
zaufanie. Mój mà˝ jest m´ski, nietaktem by∏oby zapewnianie go o tym. Mi∏oÊç
i przyjaêƒ w ma∏˝eƒstwie to najlepszy skalpel upi´kszajàcy. Gdy fascynacja
drugà osoba przemija, a taki moment nast´puje w ka˝dym zwiàzku, bez
przyjaêni daleko si´ nie ujedzie. Lubi´ przebywaç ze swoim m´˝em,
a wspólne zainteresowania i podró˝e, w czasie których godzinami ze sobà
rozmawiamy, utwierdzajà mnie w przekonaniu, ˝e to w∏aÊnie z nim chc´
doczekaç póênej staroÊci, bo przy nim czuj´ si´ pi´kna wewn´trznie.
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Jak pięknieć 
w miłości?

Mi∏oÊç ∏àczy nas w pary i mi∏oÊç sprawia, ˝e razem
wyruszamy w najd∏u˝szà z dróg. Mówiàc sobie TAK 
nie wiemy, dokàd nas ono zaprowadzi. Wiemy tylko, 
˝e odtàd nie b´dzie to droga samotna. Jak rozpalaç
mi∏oÊç? Jak sprawiç, aby mà˝ czu∏ si´ bardziej m´ski
przy ˝onie, ˝ona zaÊ stuprocentowà kobietà przy m´˝u?
Katarzyn´ i Cezarego ˚aków pytamy 
jak razem pi´knieç. Bez wzgl´du na wiek.

NASZA SONDA

Cezary Żak, aktorKatarzyna Żak, aktorka

Jacek Pulikowski 
ZZAAKKOOCCHHAANNIIEE......  
II  CCOO  DDAALLEEJJ??
To pierwszy krok
do szcz´Êliwego
ma∏˝eƒstwa – czas
zakochania, chodzenia
ze sobà, narzeczeƒstwa.
Nie zmarnuj go! 

BESTSELLER
Augustyn Pelanowski 
WOLNI
OD NIEMOCY
Nie widzisz sensu
˝ycia? Czujesz si´

niepotrzebny, nieakceptowany,
niekochany? TA KSIÑ˚KA JEST DLA
CIEBIE!   

Walter Trobisch 
ZZNNAACCZZEENNIIEE  AAKKTTUU
MMAA¸̧˚̊EE¡¡SSKKIIEEGGOO  
Akt ma∏˝eƒski jako
forma modlitwy?
Panujàce w tej
dziedzinie zamieszanie
jest w du˝ej mierze zawinione przez
nas, chrzeÊcijan, bo unikaliÊmy
poruszania tego tematu. 

Ingrid Trobisch, Jean Banyolak 
MMOOJJAA  ˚̊OONNAA
NNIIEE JJEESSTT
ZZAAIINNTTEERREESSOOWWAANNAA
SSEEKKSSEEMM
Ksià˝ka podejmuje 
w bezpoÊredni,
owa˝ny sposób

problematyk´ zwiàzanà ze
wspó∏˝yciem ma∏˝eƒskim. 

BESTSELLER
Augustyn Pelanowski 
SIÓDMY ROZDZIA¸
To próba ukazania
w Êwietle Biblii sensu
wszystkich wydarzeƒ
˝ycia, nawet
najtrudniejszych. 

Ingrid Trobisch 
KKOOBBIIEETTAA  SSIILLNNAA..  
OOddkkrryyjj  sswwoojjàà
ttoo˝̋ssaammooÊÊçç!!
„Kobieta wtedy jest
wewn´trznie wolna,

szcz´Êliwa, jest sobà, gdy we
w∏aÊciwej relacji do odmiennej p∏ci
realizuje swoje powo∏anie”. 

WARTO
PRZECZYTAĆ

www.akademia24.pl www.akademia24.pl

Historia  
„małej dziewczynki”

Rany z przesz∏oÊci nie gojà si´ same. 
Ich leczenie wymaga staraƒ. JeÊli jednak dobrze je
przeprowadzimy, blizny po nich nie b´dà nas szpeciç. 
Ka˝da z nich mo˝e si´ zmieniç w per∏´. 
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