ZDRADA
— miedzy gtodem wiezi
a pragnieniem wolnosci

Motto gtowne

»Zdrada jest tylko echem ciszy, ktora trwata zbyt dfugo.”

— Marion Woodman, The Pregnant Virgin

Paradoks otwierajacy

Zdrada nie zaczyna sie w tozku, tylko w milczeniu. W chwili, gdy jedno
z dwojga przestaje by¢ widziane, ciato zaczyna szukac Swiatta gdzie indziej.
Paradoks zdrady polega na tym, Ze nie jest ona buntem przeciw mitosci,
lecz desperacka préba ocalenia jej resztek w innym miejscu. Ciato, ktére
nie moze byc¢ przyjete, zaczyna przyjmowac kogos innego.

,Zdrada to forma mitosci, ktéra nie znalazta swojego miejsca.”
— Clarissa Pinkola Estés

2.

Psychologia — wiez, ktéra chce przezy¢

Psychologicznie zdrada jest czesto aktem desperackiego poszukiwania
rezonansu emocjonalnego. Cztowiek nie zdradza, by zrani¢, lecz by znéw
poczu¢, ze zyje. Kiedy relacja dtugo trwa w stanie emocjonalnego
zamrozenia, uktad limbiczny — odpowiedzialny za przywigzanie
i motywacje — szuka bodzica, ktory przywréci przeptyw dopaminy
i oksytocyny. Badania (Helen Fisher, The Anatomy of Love) pokazuja,
ze nawet chwilowe doswiadczenie fascynacji lub pozadania aktywuje te
same obwody nagrody, ktore towarzyszg zakochaniu, niwelujac napiecie
i lek. Z neurobiologicznego punktu widzenia zdrada jest wiec probg
samoregulacji emocjonalnej — prymitywnym, lecz skutecznym sposobem
przerwania chronicznego stresu przywigzaniowego.

,Cztowiek nie zdradza przeciwko komus,
lecz w obronie Zycia, ktére w nim zamiera.”
— Louis Cozolino

3.

Biologia — gtéd dotyku i hormon przetrwania

W biologii zdrada nie jest moralng kategoria — to reakcja na brak.
Diugotrwaty deficyt oksytocyny, dopaminy i serotoniny (neuroprzekaznikéw
wiezi i nagrody) powoduje, ze ciato zaczyna szuka¢ bodzcéw, ktére cho¢ na



chwile przywrdca poczucie zycia. Kontakt fizyczny, flirt, emocjonalna
blisko$¢ uruchamiajg ten sam ukfad nagrody co relacja z partnerem, ale bez
bolu oczekiwania. W tym sensie zdrada jest biologicznym ruchem
ratunkowym — probg zreanimowania ukfadu przyjemnosci, ktéry obumart
w relacji. Nie chodzi wiec o ,brak mitosci”, ale o niedotlenienie wiezi. Ciato
nie znosi préini — gdy nie ma wymiany ciepta, wigcza sie instynkt
przetrwania.

10, co nazywamy namietnoscig,
jest czesto tylko reakcjq organizmu na dtugotrwaty chtdd.”
— Esther Perel

4,

Neurobiologia

Z neurobiologicznego punktu widzenia zdrada jest eksplozjag dopaminy
— gwattownym wyrzutem substancji, ktéra daje ztudne poczucie wolnosci i
nagrody. W chwili fascynacji nowg osobg aktywujg sie te same obszary
mozgu co podczas uzaleznienia: jadro potlezgce, kora oczodotowo-czotowa,
ciato migdatowate. Uktad przywspédtczulny chwilowo odzyskuje réwnowage,
ale po czasie wraca napiecie, a system nerwowy staje sie bardziej reaktywny
niz wczesniej. W rzeczywistosci zdrada nie uwalnia od bdlu — tylko na
moment go zagtusza. Mdzg uczy sie wtedy, ze ekscytacja jest skuteczniejsza
niz spokdj, a pragnienie — bezpieczniejsze niz bliskos¢.

,Kazda zdrada to préba ponownego
uruchomienia neurobiologii zakochania w ciele, ktére zapomniato, jak sie ufa.”
— Helen Fisher, The Anatomy of Love

5.

Aspekt duchowy

W wymiarze duchowym zdrada jest archetypicznym doswiadczeniem
rozdarcia miedzy mitoscig a wolnoscig. W wielu tradycjach symbolizuje
moment przebudzenia — nie dlatego, ze jest dobra, ale dlatego,
ze ujawnia fatsz. Duchowo zdrada nie niszczy — obnaza to, co juz sie
skoiczyto. Kazdy cztowiek, ktéry zdradza, spotyka siebie w miejscu,
w ktorym mito$¢ przestata by¢ zywa. Wtedy pojawia sie pytanie: czy
zdradzitem kogo$, czy samego siebie? Uzdrowienie przychodzi dopiero, gdy
cztowiek przyzna, ze to, czego szukat w drugim, byto tesknotg za wtasnym
sercem.

»Zdrada nie jest odwrdceniem sie od mifosci, lecz momentem,
w ktorym dusza przypomina sobie, Ze jej pragnieniem zawsze byto spotkanie.”
— Marion Woodman, Addiction to Perfection

6.

Archetyp i Symbol

Archetypicznie zdrada nalezy do figury Cienia — tej czesci psyche, ktdra
domaga sie prawdy, cho¢ jej ujawnienie burzy porzadek. W mitach



zdradzajacy i zdradzony to czesto dwa aspekty tej samej duszy:
Ewa i Adam, Paris i Menelaos, Judasz i Chrystus. W alchemii zdrada
odpowiada fazie separatio — rozdzieleniu tego, co zostato sztucznie
pofaczone. W astrologii jej patronem jest Uran — planeta nagtych zerwan,
ktéra przynosi wolno$é przez wstrzgs. Symbolicznie zdrada jest btyskawica
w zamknietym domu — niszczy, ale i oczyszcza atmosfere.

,Nie ma zdrady bez wczesniejszego uwiezienia
— tylko wolnos¢ moze zostac ztamana.”
— James Hillman, The Dream and the Underworld

7. Psychosomatologia — zdrada jako symptom, nie grzech

Zdrada jest komunikatem — ciata, ktére mowi: ,tu nie moge oddychad”.
Jesdli relacja byta nieréwna, petna kontroli, przemilczen lub zaleznosci,
zdrada moze by¢ nieSwiadomym ruchem w strone autonomii. Nie zawsze
chodzi o seks czy fascynacje — czesto o to, by poczu¢ siebie poza uktadem
,my”. Psychosomatologicznie zdrada petni podobng funkcje jak goraczka
- sygnalizuje, ze system prébowat zbyt dlugo utrzymacé cos,
co przestato by¢ zywe. Zdradzajacy i zdradzany oboje s czescig jednego
procesu: — jedno nie potrafi juz dtuzej dusi¢ prawdy, — drugie nie potrafi juz
dtuzej jej stuchaé. Paradoks polega na tym, ze zdrada rani, ale czesto
dopiero ona odstania prawde o tym, co w relacji umarto wczesniej.

,Kiedy ciato wychodzi z relacji, to znak, ze dusza prébowata to zrobi¢ juz dawno.”
— James Hollis

8. Synteza paradoksu

Zdrada jest paradoksem mitosci, ktdra nie umiata sie wyrazi¢ wprost.
Zdradzajacy nie zawsze ucieka — czesto szuka powietrza. Zdradzony nie
zawsze jest ofiarg — czesto byt pierwszym, ktéry przestat widzied.
Paradoks zdrady polega na tym, ze rozbija ztudzenie jednosci, by mogta
narodzi¢ sie prawda.

,Zdrada to drzwi, ktére zamykajq ktamstwo, by otworzy¢ cisze.”
— Marion Woodman

9. Ramka kliniczna

KOBIETA
— zdrada jako pragnienie bycia zobaczonag




Objawy somatyczne

Napiecia w klatce piersiowej i gardle — trudnos¢ w mdwieniu o pragnieniach.

Bdle w dole brzucha, suchos$¢ pochwy, napiecie miednicy. Zaburzenia cyklu
miesigczkowego, PMS, endometrioza. Béle plecéw w odcinku ledzwiowym

— ciezar tajemnicy. Migreny, bezsennosé, nocny lek. Nawracajgce infekcje drég
moczowych i pochwy — ciato ,,nie chce przyjmowad”. Uczucie chtodu ciata, spadek
libido lub gtéd dotyku.

Objawy emocjonalne i poznawcze

Poczucie niewidzialnosci i bycia niezauwazong w relacji.

Ttumiona ztos$¢ i nadmierna empatia — brak granic emocjonalnych.

Poczucie winy po kazdym akcie niezaleznosci.

Ambiwalencja miedzy lojalnoscig a wolnoscia.

Kompulsywne analizowanie relacji —,,co zrobitam Zle”.

Lek przed oceng, potrzeba uzasadnienia swoich decyzji.

W relacji — emocjonalna zdrada poprzedza fizycznga: poszukiwanie rezonansu
w stowie lub spojrzeniu.

Drogi powrotu do rOwnowagi

— Praca z ciatem miednicy i gtosem — przywracanie przeptywu ekspresji.

— Oddech przez serce — wydech z dZzwiekiem ,,ah” w kierunku klatki piersiowe;j.
—Taniec intuicyjny, joga hormonalna, praca z biodrami.

— Rytuat wdziecznosci wobec ciata po zdradzie — ,,dziekuje, ze chciato zy¢”.

— Uznanie gniewu jako troski o siebie.

— Afirmacja: ,,Moge pragngé, nie zdradzajqc siebie.”

Diagnoza réznicowa

Zaburzenia lekowe z komponentg somatyczng. Dystymia, depresja maskowana.
Zespot napiecia przedmiesigczkowego, zaburzenia seksualne (anhedonia).
PTSD relacyjne, trauma przywigzania.

Pytania terapeutyczne

Kiedy twoje ciato przestato by¢ styszane?

Czy potrafisz mowic¢ o pragnieniu bez wstydu?

Czy twoje ciato musiato odejsé, bys mogta sie poczué zywa?
Czy zdradzitas kogos$ — czy siebie, ktéra juz nie mogta milcze¢?
Jak wygladataby wiernosé wobec wtasnego ciata?

Cel terapii

Przywrdcenie zaufania miedzy ciatem a Swiadomoscia.
Integracja pragnienia z lojalnoscia wobec siebie.



Transformacja winy w wspoétczucie i dojrzatosé.
Uzdrowienie relacji z kobiecg energig przyjmowania i granicy.

Cwiczenia

— Oddech przez serce i miednice (tgczenie energii mitosci i pragnienia).

— Medytacja lustra: spojrzenie w oczy wiasnego odbicia bez osgdu.

— Pisanie listu do ciata — ,,co chciato mi powiedzie¢?”.

— Taniec z zamknietymi oczami — prowadzenie przez impuls.

— Rytuat wybaczenia ciatu: kapiel w cieptej wodzie z solg i olejkiem rézanym.

Miernik postepu
Zmniejszenie napiecia w miednicy i gardle. Zdolno$¢ do méwienia

o pragnieniach bez wstydu. Odczuwanie ciepta w ciele po rozmowie o emocjach.
Poczucie tagodnosci wobec wtasnych decyzji.

MEZCZYZNA
- zdrada jako pragnienie wolnosci i zywego kontaktu

.|
| (!

Objawy somatyczne

Napiecia karku, szczeki i barkéw — ciezar kontroli. Kotatanie serca, bdle w klatce
piersiowej, nadcisnienie emocjonalne. Bezsennos¢, nadaktywnos¢, pobudzenie
seksualne przy stresie. Zaburzenia trawienia, refluks, uczucie ciezaru w zotadku.
Problemy z prostatg, utrata spontanicznosci seksualne;j.

Chtdd w dtoniach i stopach — ciato odciete od emociji.

Objawy emocjonalne i poznawcze

Poczucie uwiezienia w roli, obowigzku, powinnosci. Lek przed staboscig i utratg
kontroli. Zamrozony gniew i trudnos¢ w jego wyrazeniu stowem.

Ambiwalencja wobec bliskosci — pragnienie i jednoczesny lek przed zaleznoscia.
Po zdradzie — ulga pomieszana z wing. Ucieczka w aktywnos¢, prace, sport.

W terapii — opdr, dystans, ironia jako obrona.

Drogi powrotu do rOwnowagi

— Fizyczne roztadowanie napiecia: ruch, oddech rytmiczny, ptywanie.
— Medytacja z dtonig na sercu, spowolnienie pulsu.

— Rozmowa bez argumentéw — méwienie emocji zamiast faktéw.

— Praca w naturze, uziemienie, dotyk realnosci.



— Przedefiniowanie lojalnosci: z obowigzku na zgode.
— Afirmacja: ,,Nie musze odchodzic, by czuc siebie.”

Diagnoza réznicowa

PTSD relacyjne, wspoétuzaleznienie emocjonalne.
Zaburzenia lekowe, dystymia, zaburzenia seksualne z komponentg emocjonalng.
Zespot wypalenia, derealizacja, uzaleznienie od ekscytacji.

Pytania terapeutyczne

Czy zdradzites, by uciec, czy by przetrwac?

Kiedy twoje ciato ostatnio méwito ,nie”?

Czy wiesz, jak brzmi twdj gtos, gdy nie musisz sie ttumaczyé?
Czy potrafisz czu¢ bliskos¢ bez poczucia utraty wolnosci?
Jak wygladataby wiernosé wobec wtasnego serca?

Cel terapii

Integracja doswiadczenia zdrady jako impulsu do prawdy.

Regulacja emocjonalna po utracie wiezi.

Zastgpienie kontroli obecnoscia.

Powrét do autentycznego, a nie performatywnego meskiego kontaktu.

Cwiczenia

— Oddech pojednania: wdech — ,widze cie”, wydech — i siebie tez”.
— Dotyk prawdy: dtonie na sercu, stowa: ,to, co bolato, miato sens.”
— Pisanie listu do siebie z tamtego momentu zdrady — bez oceny.

— Rytuat wybaczenia: spacer lub kapiel z intencja

»,Zostawiam to, co nie byto prawda.”

— Rytuat wspdlnej ciszy: 10 minut obok partnerki bez stow.

Miernik postepu

Zmniejszenie napiecia w klatce piersiowej i miednicy.
Poczucie ulgi przy méwieniu prawdy.

Mniejsza potrzeba kontroli, wieksza autentycznosé.
Zdolnos¢ do ciszy bez napiecia i strachu.

Wieksza réwnowaga miedzy pozgdaniem a czutoscia.

SYNTEZA RAMKI

Kobieta — zdradza, by zosta¢ zobaczona.
Meiczyzna — zdradza, by poczué, ze zyje.

Oboje zdradzaja to, co martwe — by uratowac to, co jeszcze czuje.



Zdrada nie jest koncem mitosci.
To jej nieudana préba przetrwania.

Opowies¢
— mezczyzna, ktory zdradzit wtasne milczenie

Nie planowat tego.

Nie byt gtodny przygody, nie szukat nowosci. Byt zmeczony.
Latami wracat do domu, w ktérym nikt juz nie méwit z przekonaniem.
Rozmowy staty sie jak rachunki — do zaptacenia, by przetrwad.
Czut sie w nim jak cien, ktéry chodzi, pracuje, $pi, ale nie zyje.
Nie wiedziat, kiedy przestat patrze¢ w oczy zonie.

Nie z chtodu, lecz ze wstydu.

Bo wiedziat, ze w jej oczach zobaczy swoje wiasne znikanie.

To, ze wszystko, co robi, nie dotyka juz niczego prawdziwego.

Byt w tym lojalny, uczciwy, poprawny.

| przez to coraz bardziej martwy.

Az ktoregos dnia, w obcym miescie, w hotelu,

spotkat kobiete, ktora nie chciata od niego nic.

Nie pytata, kim jest, nie udawata zainteresowania jego historig.
Po prostu spojrzata na niego tak, jak nikt od dawna

— bez celu, bez roli, bez oceny.

| w tym spojrzeniu co$ w nim pekto.

To nie byto pozadanie. To byta cisza, ktdra wreszcie nie bolata.
Cisza, w ktorej mogt oddychac.

Kiedy jej dtor dotkneta jego karku, poczut co$, co pomylit z wing,
a co byto czystym odruchem zycia:

ciato, ktore po latach wreszcie powiedziato ,jestem”.

Nie wrdcit tej nocy. Siedziat dtugo w samochodzie,

niezdolny do jazdy ani do usprawiedliwien.

Nie ptakat. Nie czut ulgi. Czut cos$ gtebszego

— jakby w srodku pekt mur, za ktérym cate zycie trzymat wode.
Kiedy w korcu wrécit, zona spata.

Ukleknat przy tézku, nie z modlitwy, lecz z ciezaru.

Nie chciat jej budzi¢.

Chciat tylko by¢ blisko — cho¢ przez chwile, prawdziwie.
Dotknat jej dtoni, a ona, nie budzac sie, odruchowo ztgczyta palce z jego palcami.
| wtedy zrozumiat, ze to nie ona byta tg, ktéra zdradzit.

Zdradzit siebie — tego, ktéry kiedys$ potrafit kocha¢,

zanim nauczyt sie udawac, ze wszystko jest w porzadku.

Nie prébowat sie usprawiedliwiaé.

Nie wyznat winy. Po prostu od tamtej nocy przestat milcze¢.
Mowit prosciej, patrzyt czesciej,

a kiedy dotykat, to z drzeniem, nie z nawyku.

Zrozumiat, ze zdrada nie zawsze niszczy.

Czasem tylko odstania prawde, ktérg cztowiek ukrywat przed sobg zbyt dtugo:



ze mitos¢ bez obecnosci jest tylko gestem,

a wiernos¢ bez serca — pustym rytuatem.

Od tej pory starat sie by¢ wierny nie kobiecie,
lecz temu, co w nim naprawde zyje,

bo tylko to moze kocha¢ kogos innego naprawde.

Opowies¢
— kobieta, ktdra zdradzita cisze

Nie zdradzita meza.

Nie zdradzita przysiegi.

Zdradzita cisze, w ktérej przez lata prébowata oddychac.

Na poczatku wszystko byto poprawne.

Dom czysty, rozmowy spokojne, dotyk taki, jaki wypada.

Ale w srodku rosta przestrzen, w ktérej nie miescito sie juz nic zywego.
Z kazdym rokiem $ciany stawaty sie grubsze, gtosy cichsze, a serce — ciefsze.
Nie potrafita juz rozréznié, gdzie koriczy sie wiernos¢, a zaczyna Smier¢.
Znalazta w tym drugim. Nie przez przypadek.

Pewnego dnia kto$ spojrzat na nig tak, jak nikt od dawna nie patrzyt
—nie jak na zone, nie jak na matke, ale jak na istote, ktdra jeszcze istnieje.
Nie byto w tym planu, ani romansu.

Byt tylko oddech, ktdry przypomniat, ze ma ciato.

Dotyk nie byt zdradg. Byt powrotem.

Jak gdyby przez sekunde zobaczyta samg siebie sprzed lat

— 2ywa, rozéwietlong, wolna.

Przestraszyta sie tego. Ale ciato nie dato sie juz uciszy¢.

Zadrzato, jakby przez lata czekato na to jedno: by ktos je ustyszat.

Nie spata z nim. Nie byto tej granicy.

Ale zdrada juz sie wydarzyta — w sercu, ktére odwazyto sie znéw bic.
Wrdcita do domu i dtugo stata w tazience, patrzac na swoje odbicie.
Nie widziata grzesznicy.

Widziata kobiete, ktéra po raz pierwszy nie chciata by¢ martwa.
Ptakata. Nie z zalu. Z wdziecznosci, ze jeszcze potrafi czué.

Zrozumiata, ze nie zdradzita cztowieka, tylko obraz, w ktérym miata sie miescic.
Ze lojalnoé¢ wobec formy stata sie zdrada zycia.

Nie odeszta. Nie rzucita wszystkiego.

Zaczeta oddychac inaczej — gtebiej, wolniej, od srodka.

Czasem w nocy dotykata klatki piersiowej i szeptata do siebie:

»Nie chce juz umieraé¢ w milczeniu.”

A on, jej m3z, nie wiedziat, co sie dzieje.

Czut tylko, ze cos$ sie zmienia.

Ze jej ciato inaczej pachnie, ze spojrzenie ma wiecej powietrza.

Nie pytat. Bat sie odpowiedzi.



Ale w tej zmianie byta iskra.

Nie zdrady, lecz zycia, ktére sie domagato miejsca.

| kiedys, po wielu miesigcach, gdy usiedli naprzeciw siebie bez stow,
poczut wreszcie, ze znéw jg widzi.

Nie jak dawniej, lecz naprawde.

Bo zdrada, chod boli, czasem jest jedyng modlitwg, jakg zna dusza,
kiedy chce wrdcié¢ do swiatfa.

Z tym drugim nie spotkata sie juz nigdy. Nie musiata.

Bo zdrada, ktérg kazde z nich przezyto, nie byta korncem mitosci,
lecz jej przebudzeniem.

On wrécit do milczenia, ktére tym razem miato gtos.

Ona do ciszy, ktdra potrafita oddychac.

Nie byli juz ofiarg, winowajcg, ani wybawieniem.

Byli dwojgiem ludzi, ktérzy na chwile dotkneli prawdy,

ze wiernos$¢ bez zycia jest tylko strachem,

a zycie bez mitosci — forma samotnosci.

| cho¢ kazde z nich poszto w swojg strong,

w ich ciatach zostato to samo drzenie — nie wstydliwe, lecz Swiete,
jak pamiec¢ o tym, ze zdrada czasem nie niszczy przysiegi,

tylko budzi serce, ktére ja kiedys wypowiedziato.

Bo mitos¢, ktéra naprawde ocala,

nie potrzebuje swiadkdéw ani przebaczenia.

Potrzebuje tylko prawdy, ktora sie nie cofa, nawet gdy boli.

Motto koncowe

,Zdrada nie jest koricem mitosci.
To jej nieudana préba przetrwania.”
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