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Mały człowiek klatki buduje dla każdego, kogo zna i kocha,
podczas gdy Mędrzec, który musi chylić głowę,

kiedy Księżyc opada zbyt nisko,
jak noc długa i świat szeroki, gubi klucze dla pięknych  

awanturujących się więźniów. 

[Hafiz]
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Od redakcji, od uczniów Station Nord

Sztuka Trzech Miłości to przedstawienie treningu Trzech Mi-
łości, skierowanego do wszystkich tych, którzy chcieliby bu-
dować spełniające związki, długotrwałe i głębokie przyjaźnie 
lub udoskonalić swoje relacje z ludźmi. Słowa, niewiedza, 
zaplątanie, brak rozumienia sprawiają, że wielu nie udaje się 
budować takich relacji z ludźmi, jakie by chcieli. W książce 
mowa jest o trzech rodzajach miłości, które współwystępują 
i trudno jest ograniczyć się tylko do jednej, bez rozwijania 
pozostałych. 

Trening opracował Navis Nord w latach 1987-1994, a po 
raz pierwszy zaprezentowano go w 1992 roku w lutym. Od 
tego czasu jest systematycznie nauczany w Station Nord, 
stale rozwijany i wzbogacany o liczne wątki uzupełniające. 
Na przestrzeni ostatnich dwudziestu lat trening Trzech Mi-
łości wielokrotnie zmieniał formy wyrazu. Niniejsza książka 
prezentuje trening w formie, w której był realizowany w Sta-
tion Nord w latach 2013-2014. Sama nazwa treningu Sztuka 
Trzech Miłości pojawiła się dopiero w styczniu 2014 roku.

I choć Sztuka Trzech Miłości jest tylko wprowadzeniem 
do treningu, to prezentuje ona oryginalne i pogłębione 
spojrzenie na zagadnienie Miłości. Składa się na to wiele 
czynników. Po pierwsze, jest wyrazem doświadczenia zgro-
madzonego w ponad trzydziestoletniej pracy z ludźmi. Po 
drugie, pojawia się wiele tematów, które są bardzo mocno 
powiązane z budowaniem relacji przyjacielskich i miłosnych, 
co wcale na pierwszy rzut oka nie jest oczywiste. A jednak, 
jeśli chcemy kochać, musimy w coraz większym stopniu 



6  Navis Nord - „Sztuka Trzech Miłości, www.stationnord.pl

widzieć, że wszystkie rzeczy są powiązane. Po trzecie, Navis 
Nord przypomina, że te wątki od tysięcy lat są obecne w róż-
nych kręgach kulturowych, stąd liczne odwołania w tekście 
do mędrców Wschodu i Zachodu.

Ta książka po raz pierwszy prezentuje trening szerszej 
grupie odbiorców. Dla wielu z nas tematy podejmowane 
w trakcie treningów stanowią otrzeźwienie i pomagają le-
piej zrozumieć sytuację, w której się znajdujemy, pomagają 
w odnalezieniu błędnych przekonań na temat Miłości i nie-
właściwych nawyków w budowaniu relacji z innymi. Mamy 
nadzieję, że materiały, które zostały przekazane w tej książce 
będą dla Ciebie pomocne przynajmniej w tym samym stop-
niu, co dla nas. Miłość, Przyjaźń, Wdzięczność, Ciepło – to 
stany, które dzięki treningowi Trzech Miłości stają się coraz 
bardziej zrozumiałe, a wiąże się to z doświadczaniem piękna 
i szczęścia, o których tak wielu z nas marzy. 

Wierzymy, że Sztuka Trzech Miłości zainspiruje Cię do 
poszukiwań tego, czym Miłość jest naprawdę, skłoni do głęb-
szych refleksji i rozwijania doświadczenia. Mamy nadzieję, że 
będzie dla Ciebie ważnym punktem na ścieżce do szczęścia.

*
Przypisy podane w tekście mają na celu skierować czytelnika 
do źródeł, oczywiście – jeśli zechce po nie sięgnąć. Natomiast 
nie staraliśmy się dostosować ich do standardów obowiązu-
jących w nauce (z resztą i tak nie wiadomo, który należałoby wy-
brać), ponieważ ta książka nie jest pozycją naukową. Podanie 
źródeł jest wyrazem rzetelności autora, który nie wstydzi się 
pokazać, z czego w danym momencie czerpie.
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*
Z głębi serca dziękujemy naszemu nauczycielowi Navisowi 
Nordowi, który przekazał nam te nauki i doświadczenie, 
za szczegółowe wyjaśnienia dotyczące ich trudnych frag-
mentów oraz za opiekę i umożliwienie rozkwitu, by stać się 
gotowymi na Miłość.

Redakcja i uczniowie Station Nord
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Wstęp

Jednym z ważniejszych tematów w egzystencjologii jest Mi-
łość, zarówno Miłość Boska jak i ludzka, zarówno Uniwer-
salna jak i osobista. Temat ten podejmuje cykl programowo-

-treningowy, który nazywamy Sztuką Trzech Miłości.
Niemalże znakiem dzisiejszych czasów stał się brak rozu-

mienia operacyjnego1 tak ważnych dla człowieka pojęć jak: 
miłość, mądrość i wolność. 

Skoro nie ma modelu, celu, idei, wzorca, przewyższają-
cego nas przynajmniej o pięć poziomów, to nie będzie roz-
woju miłości w związkach, nie będzie spełnienia i nie będzie 
szczęścia.

Ze stulecia na stulecie wciąż podejmujemy te same waż-
ne egzystencjalnie tematy, aby wypowiedzieć je w słowach 
zrozumiałych dla współczesnego człowieka, aby wypowie-
dzieć je w pojęciach i koncepcjach dostosowanych do czasów, 
współczesnej kultury i mentalności. To tematy, o których 
mówić się nie da, a jednak nieustannie podejmujemy wysi-
łek wyjaśniania ich, ponieważ od nich zależy jakość nasze-
go życia. Celem tej pracy jest dostarczenie współczesnemu 
człowiekowi narzędzi potrzebnych do spełnienia, szczęścia 
i miłości.

*

1 Rozumienie operacyjne to takie rozumienie, w którym nie ma różnicy 
między teorią a praktyką. Jeśli wiesz, rozumiesz, masz świadomość, to 
równocześnie wiesz, jak to zrobić.
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Na początku Sztuka Trzech Miłości zajmuje się trzema rodza-
jami Miłości, którymi są: Miłość Boska, Nieosobista Miłość 
kształtująca relacje i Miłość pomiędzy kobietą i mężczyzną. 
Te trzy porywy, trzy żarliwości, trzy iskry i praca z nimi, 
kształcenie ich i synchronizacja, staną się podstawą rozwi-
jania Ideału, który nazywamy w Station Nord Płomienną 
Miłością.

Pierwszym elementem treningu jest rozwinięcie doświad-
czenia, które umożliwia uchwycenie Boskiej Miłości. Inaczej 
mówiąc, jeśli wchodzisz w związek, musisz odpowiedzieć 
sobie na pytanie: jaką Wartość realizujesz? Im większą War-
tość realizujesz, tym większy, lepszy i bardziej spełniający 
jest Twój związek. Wartości te pochodzą ze strefy Absolutu, 
ze sfery bardziej Boskiej, niż ludzkiej. Jeżeli nie ma Absolut-
nego Celu w związku między kobietą i mężczyzną, związek 
podlega sile grawitacji i zostaje pochłonięty przez ciężkość 
materii. Ta część treningu uczy, co może być wartością, a co 
nie; dostarcza materiałów pozwalających rozwijać rozumie-
nie Wartości; uczy stawiania Celów o charakterze Globalnym 
i Absolutnym. Wartościami oczywiście mogą być Miłość, czy 
Mądrość.

Jeżeli Wartość jako Cel zostanie określona nieprawidłowo, 
to zrealizujemy nieprawidłowy model, co będzie źródłem 
kłopotów i cierpienia. Przykładem nieprawidłowego ideału 
miłości jest filmowa wizja pseudospełnienia emocjonalnego, 
przewijająca się w różnych produkcjach kinematografii.

Drugim elementem jest Nieosobista Uniwersalna Mi-
łość, decydująca o sztuce budowania relacji z ludźmi. Miłość 
między kobietą i mężczyzną nie jest nigdy lepsza, niż jakość 
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relacji; seks nigdy nie jest lepszy, niż jakość relacji. Pomińmy 
definicje, które i tak mogą być niezrozumiałe, a zamiast tego 
zajmijmy się odpowiedzią na pytanie: nad czym na tym po-
ziomie pracujemy. U większości ludzi ekwiwalentem Miłości 
Uniwersalnej w relacjach są społeczne wzory zachowania 
i modele związków. Trening przystosowania społecznego 
i społecznej użyteczności jest podstawowym, lecz niewy-
starczającym etapem rozwoju jednostki. Dobrze ilustruje to 
dowcip o małej dziewczynce, która pyta swoją mamę:

– Mamo, jeśli wyjdę za mąż to będę miała tak jak ty?
– No, coś w tym rodzaju.
– A jeśli nie wyjdę, to tak jak ciocia Marysia?
– Tak.
– Oj, mamo, nieciekawe perspektywy.
Historyjka ta ilustruje prosty fakt, że społeczne modele 

i wzory zachowania nie prowadzą do szczęścia. Społeczne 
modele i wzory zachowania istnieją po to, aby duże grupy 
dobrze funkcjonowały. Wszystkie społeczne modele służą 
społeczeństwu, a nie jednostce. Stanowią one jedynie ze-
wnętrzną formę, w której zakwitnie szczęście lub frustracja, 
w zależności od tego, co stanowi zawartość wewnętrzną 
kobiety i mężczyzny.

A co jest zawartością?
Pod spodem jest niezsocjalizowana, dzika, nierozwinięta, 

pełna destrukcyjnych tendencji natura ludzka. Nie jest ani do-
bra, ani zła. Jak ocean po prostu jest częścią Matki Przyrody. 
Ludzka natura, pomimo że zbudowana jest także z zazdrości, 
żądzy i nienawiści, jest żywa i witalizująca. Pominięcie jej 
w miłosnym związku zabiera mu życie i czyni nieświeżym. 
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Kiedy przytulamy się do ukochanej, czujemy jej wewnętrzną 
zawartość lub własną wewnętrzną zawartość, nasz mentalny 
stan dominujący kontakt w danym momencie. Może to być 
doznanie ekstatyczne lub coś, co dusi i podcina skrzydła. Na-
tura ludzka odpowiada za to, jak budujemy relacje z wszyst-
kimi ludźmi. Przedmiotem pracy są destrukcyjne tendencje, 
które mogą zniszczyć relacje z ludźmi i związki miłosne. 

Trzecia Miłość rozkwita, kiedy dochodzi do spotkania 
kobiety i mężczyzny. Bez pracy z Wartościami i bez pracy nad 
rozwojem relacji z innymi ludźmi opartej na Uniwersalnej 
Relacyjnej Miłości, spotkanie kobiety i mężczyzny zamyka 
przestrzeń i izoluje nas od świata i ludzi. 

Relacja między kobietą i mężczyzną, aby przyniosła 
przynajmniej spełnienie, musi być przedmiotem pracy. Część 
ludzi wyobraża sobie, że o jakości związku decyduje spot-
kanie odpowiedniej osoby. Oczywiście, znalezienie pasującej 
do nas osoby jest istotne2, ale – jeśli nie mamy odpowiednich 
umiejętności – prędzej czy później ją stracimy. Nie wystarczą 
starania i dobre chęci. Potrzebny jest dostęp do wiedzy jak 
ukierunkować wysiłek, na jakich polach i w jakim kierun-
ku pracować, co przyniesie pożądane skutki i pomoże nam 
znaleźć spełnienie. 

*
Tę książkę napisano na prośbę uczniów Station Nord. Oby 
stała się dla wielu podstawą budowania spełniających relacji.

Navis Nord

2 Na treningu uczymy się także, jakie kryteria uwzględnić przy doborze 
partnera.
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Czy namiętność i ekscytacja mogą być filarami 
związków miłosnych?

Zanim przejdziemy do rozważań na temat możliwości pracy 
nad pogłębianiem związków miłosnych, warto się zastano-
wić czy i po co w ogóle tym się zajmować.

W celu uzyskania odpowiedzi na to pytanie, przeanalizuj-
my na początek informacje zaczerpnięte z wyników badań 
psychologicznych, z których możemy się dowiedzieć, jaki 
jest powszechny wzorzec (dynamika i przebieg) związku 
miłosnego w społeczeństwach europejskich i amerykańskich. 

Wybitny amerykański psycholog Robert Sternberg3 wy-
różnił trzy składniki miłości między kobietą i mężczyzną: 
intymność, namiętność i zobowiązanie. 

Intymność odnosi się do uczucia bliskości, jedności, więzi 
w związku, obejmuje uczucia składające się na doświad-
czenie ciepła w związku, a także wzajemne wsparcie i zro-
zumienie oraz pragnienie przyczyniania się do dobrostanu 
ukochanej osoby. 

Namiętność odnosi się do popędów, pociągu fizycznego, 
pragnień erotycznych, silnego pragnienia tej „jednej jedy-
nej” osoby, stanu intensywnej tęsknoty za zbliżeniem z nią. 
Na namiętność składają się pragnienia i uczucia związa-
ne z seksualnością, takie jak: wzrost podniecenia na widok 

3 Por. Robert Sternberg, A Duplex Theory of Love, [w:] The New 
Psychology of Love, pod red. R. Sternberg, K. Weis, Vail-Ballou Press, 
New York 2006, s.184-199.
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ukochanej osoby, silne pragnienie kontaktu z nią, marzenie 
i fantazjowanie o niej na jawie, pragnienie patrzenia sobie 
głęboko w oczy, pieszczenia, dotykania i zbliżenia seksual-
nego oraz silne uniesienie i zachwyt, odczuwane na myśl 
o pożądanej osobie. Przejawami namiętności są również 
zazdrość o ukochaną osobę i ciągły niedosyt okazywanych 
przez nią uczuć. Namiętność jest konstelacją silnych emocji 
z mocno uwydatnionym pobudzeniem fizjologicznym. Na-
miętność to składnik miłości charakterystyczny jedynie dla 
miłości romantycznej czy erotycznej. Intymność natomiast 
spotykamy w różnych rodzajach miłości: partnera, rodziców, 
rodzeństwa, przyjaciela.

Zobowiązanie, czyli decyzja o silnym zaangażowaniu, 
obejmuje decyzje, myśli i działania ukierunkowane na prze-
kształcanie relacji miłosnej w trwały związek i utrzymywanie 
go mimo przeszkód. Czynnik ten może się objawiać jako 
wierność seksualna, zaręczyny czy małżeństwo. Namiętność 
nie poddaje się rozumowi i woli zainteresowanych; intym-
ność – umiarkowanie; zobowiązanie jest wysoce podatne na 
świadomą kontrolę. 

W starożytności, że namiętność szybko mija, pisał Platon, 
a z pewnością mówiło się na ten temat o wiele wcześniej. 
Współcześnie problem ten został znakomicie przedstawiony 
przez wybitnego polskiego psychologa Bogdana Wojciszke. 
Poniższe informacje na temat dynamiki związków miłosnych 
zaczerpnięto z pracy Wojciszke Psychologia miłości4.

4 Por. Bogdan Wojciszke, Psychologia miłości, Gdańsk 2012.
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Znaczna część związków zaczyna się od fazy zakochania, 
w której dominuje rosnąca namiętność. Następnie związek 
przechodzi w fazę romantycznych początków, gdy – oprócz 
silnej namiętności – partnerów zaczyna łączyć również in-
tymność. Zaczynają się coraz lepiej poznawać, coraz precy-
zyjniej się komunikują i rozpoznają swoje potrzeby i uczucia, 
coraz lepiej się rozumieją, wzrasta poziom wzajemnego za-
ufania. Spędzają ze sobą coraz więcej czasu i coraz częściej 
w relacjach z innymi ludźmi występują jako para. Jeśli para 
podejmie decyzję o usankcjonowaniu swojego związku przez 
wspólne mieszkanie, zaręczyny, małżeństwo – intymna rela-
cja przechodzi w fazę związku kompletnego. Jest to etap, na 
którym wszystkie składniki miłości: namiętność, intymność 
i zobowiązanie są najsilniejsze. 

Trwałość zobowiązania zależna jest od świadomej decyzji 
i woli partnerów; intymność można podtrzymywać, a na-
wet rozwijać, jeśli oboje partnerzy podejmują wysiłki w tym 
kierunku i umożliwia to ich wysoki poziom kompetencji 
społecznych i emocjonalnych. Jednak namiętność jest jak 
fala – nieuchronnie skazana na to, aby opaść. Jej dynamika 
jest niezwykle gwałtowna, szybko wzrasta i równie szybko 
opada. Czasem namiętność trwa miesiące, czasem kilka lat, 
ale rzadko możliwe jest podtrzymywanie jej temperatury 
dłużej niż siedem lat. Kiedy namiętność opada, to – zakłada-
jąc, że parę łączy nadal intymność (psychologiczna bliskość, 
ciepło i zaufanie) oraz wzajemne zobowiązania – związek 
przechodzi w fazę związku przyjacielskiego. Partnerzy są 
sobie bliscy, mogą na siebie liczyć, łączy ich wiele wspólnych 
spraw, ale brak namiętności i związanego z nią pożądania 



16  Navis Nord - „Sztuka Trzech Miłości, www.stationnord.pl

może ujawniać trudności we współżyciu intymnym. Wiele 
osób ma trudności z czerpaniem satysfakcji z tej sfery, kiedy 
partner „nie podnieca ich już tak, jak dawniej”. Zgodnie 
z opiniami psychologów, faza ta nie musi szybko wygasać, 
gdyż możliwa jest praca nad podtrzymywaniem w związku 
intymnej bliskości. Jednak wiele osób, będąc pod wpływem 
filmowych wzorców romantycznej miłości popularyzowa-
nych w mediach, nie potrafi budować związku, który nie 
unosi się już na fali namiętności. Z kolei podtrzymywanie 
i rozwijanie intymności wymaga, oprócz celowych w tym 
kierunku wysiłków, takiego poziomu rozumienia emocji 
swoich i partnera oraz radzenia sobie z nimi, takiej zdolności 
odczytywania i zaspokajania potrzeb własnych i partnera 
oraz takiego poziomu komunikacji, jaki posiada stosunko-
wo niewiele osób. W efekcie tego, bardzo często i ta faza się 
kończy, wraz z obniżaniem się poziomu intymności. Kiedy 
ludzie coraz bardziej oddalają się od siebie, stając się sobie 
coraz bardziej obcy, a czasem nawet wrodzy, a jedyne co ich 
łączy, to formalne zobowiązania: małżeństwo, dzieci, wspól-
ny dom… – mamy do czynienia z fazą związku pustego. De-
cyzja o rozstaniu to koniec ostatniego z czynników łączących 
parę – zobowiązania.

*
Moje własne obserwacje oparte na ponad trzydziestoletniej 
pracy z ludźmi pokazują, że istnieją co najmniej dwa rodzaje 
namiętności, związane z różnymi okresami rozwoju czło-
wieka: namiętność młodzieńcza oraz namiętność człowieka 
dojrzałego. Pierwsza wydaje się być bardziej śpiewem Matki 
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Przyrody. Druga pojawia się u człowieka dojrzałego, któ-
ry spełnił się na jednej lub kilku płaszczyznach życiowych, 
na przykład na płaszczyźnie zawodowej. Jeżeli pierwsza 
namiętność nie przyniosła mu spełnienia, pojawia się ból 
i tęsknota, które popychają go do szukania spełnienia w na-
miętności człowieka dojrzałego. Z reguły taka osoba zwraca 
się najpierw w kierunku swojego stałego partnera. Wtedy 
para ma szansę odkryć nową seksualność i nową jakość ży-
cia w małżeństwie. Lecz jeśli nie znajdzie tam odpowiedzi, 
zaczyna poszukiwać nowego partnera, z którym jest w stanie 
zrealizować swoje pragnienie. Ale i ta namiętność się koń-
czy. Jest jak dziewięć kielichów; jeśli opróżnisz dziewiąty, co 
zrobisz dalej? 

Namiętność młodzieńcza rzadko kiedy przynosi spełnie-
nie, chociaż jest to możliwe. Brak spełnienia w młodzieńczej 
namiętności jest odczuwany jako ból i cierpienie. Przynosi 
również poczucie wewnętrznego ubóstwa, braku i odsłania 
wewnętrzną pustkę, jak również frustrację, bolesne rozcza-
rowanie, zgorzknienie, a czasami nawet nienawiść do płci 
przeciwnej. Wielu ludzi cierpi, próbując ją wskrzesić. Ale 
przeszłości wskrzesić się nie da, można natomiast zwrócić się 
w kierunku poszukiwania namiętności człowieka dojrzałego, 
jeśli spełniamy warunki podmiotowe.

Na kolejnych etapach życia mamy różne cele do urzeczy-
wistnienia w związkach miłosnych. W młodości – młodzień-
czą namiętność, w wieku dojrzałym – namiętność człowieka 
dojrzałego, która dla każdego, kto ją przeżył, jest o wiele 
bardziej atrakcyjna, niż ta emocjonalna z młodości. Oczy-
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wiście są dalsze etapy, a im dalej idziemy, tym bardziej nie 
chcemy wracać.

Niestety, namiętność człowieka dojrzałego może się 
przytrafić ludziom, którzy spełniają warunki podmiotowe, 
a innym pozostaje „wycie do księżyca” i pogoń za cieniami 
młodości. I jeszcze jedno: ta druga namiętność jest tylko jed-
na! Więc nie da się jej powtórzyć; później szukamy wyższych 
wartości, które mogą być podstawą związku. 

W młodzieńczej namiętności możemy wyodrębnić kilka 
elementów: hormony, pragnienia i inne impulsy Matki Przy-
rody oraz emocje. Ale zasadniczo, ze względu na funkcję, 
możemy je podzielić na budzące czucie i znieczulające. Im 
więcej czynników znieczulających, tym większe prawdopo-
dobieństwo, że nigdy nie doświadczymy kolejnych etapów 
rozwoju na miłosnej ścieżce. Wbrew pozorom, ekscytacja 

– jako sposób na związek miłosny – należy do czynników 
znieczulających. Ekscytacja może być przyprawą, ale nie 

„daniem głównym”!
Jeżeli nie chcemy zamykać drzwi do kolejnych etapów 

rozwoju na ścieżce związków miłosnych, musimy rozwijać 
między innymi czucie, wrażliwość, receptywność i percepcję. 
Dotyczy to w szczególności czucia ciała, ponieważ człowiek 
jest jednostką mieszkającą w ciele i tylko w ciele może do-
świadczyć spełnienia.

*
Jak więc widać, namiętność nie może być filarem związku, 
który ma być trwały. Nie znaczy to oczywiście, że w związku 



wcale nie ma być namiętności. Po prostu nie może być ona 
jego podstawą.

Ta książka odpowiada na pytanie: jak pracować nad roz-
wojem relacji miłosnej, która może trwać, uzyskiwać coraz 
większą głębię, a przez to przynosić spełnienie, radość, siłę, 
znajomość siebie i drugiego człowieka oraz wszelkie potrzeb-
ne substancje odżywcze.

Książka do nabycia na Allegro lub
przez stronę www.stationnord.pl
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