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* Przezwyciezaj rutyne zabijajacq uczucie
* Pompuj mitosng adrenaling w Wasz zwigzek
* Naucz sie cieszy¢ kazda wspdlnie spedzong chwilg

...i zyjcie dtugo i szczesliwie!

Zwigzek jest jak rekin, musi caty czas ptyngc¢ do przodu, inaczej zdycha
Woody Allen

Instrukcja reanimacii rekina

Przysiegaliscie sobie mitos¢ na wieki, ale gdzie$ po drodze entuzjazm z Was
wyparowat? Przyzwyczajenia codziennego zycia moga zamordowaé i wypatroszyé
najtkliwsze nawet uczucie. Wciaz pamietasz te romantyczne spacery przy blasku
zachodzacego stonica, wspdlne kapiele, nawet zmywanie we dwdjke? Wszystko to byto
kiedy$ zabawne. Niby banat, a jednak sprawiat, ze zycie nabierato zupetnie innego
smaku. Czy urok tych pierwszych miesiecy mozna przywrdcic i utrzymacé? Nie tylko
mozna, ale wrecz nalezy! Zamien nudng, codzienng sztampe w mitosne fajerwerki!
Jesli chcesz mieé piekne ciato, uprawiasz sport. Kiedy chcesz wzbogaci¢ swoje
wnetrze, korzystasz z biblioteki. A co robisz, zeby Twoj zwiazek byt piekny i bogaty,

by nie miat nieciekawych zwiséw, nie dostawat zadyszki i nieustannie ewoluowat? Nim
to pytanie pograzy Cie w gtebokiej zadumie, spieszymy donie$¢, ze z mysla o Twoim
szczesciu u boku ukochanej osoby przygotowaliSmy poradnik uzupetniony zestawami
¢wiczen. Ztap te niezwykia instrukcje i Smiato bierz sie do reanimacji Waszego rekina,
0 przepraszam, Waszego zwiazku. Ten potezny zastrzyk adrenaliny sprawi, ze jego
serce zacznie bi¢ z nieznang Ci wczesniej moca)

Ponowne odkrywanie siebie

* Okazywanie wdzigcznosci i szacunku.

* (Odnajdowanie rownowagi W zwiazku.

« Cwiczenie romantyzmu dnia powszedniego.

* Tworzenie wspoinych plandw na dzi$ i jutro.

e Stuchanie i mowienie o smutkach oraz radosSciach.

Wiesz juz? A zatem stosuj! Rady, uwagi i ¢wiczenia praktyczne
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CZWARTY POWOD:
PONIEWAZ ON MNIE
PO PROSTU ZASKAKUJE

Dlaczego dobrze jest by¢ ciagle
ciekawym siebie

Skad ja to znam?

Pewnego dnia zi¢¢ zaskoczyl nasza corke nadzwyczaj-
nym przyjeciem urodzinowym. Wrdcita wlasnie z po-
drézy 1 otworzyla drzwi wspélnoty, dokad zaprosil jg
maz. Przywitalo ja glosne ,,Wszystkiego najlepszego!”.
Zaskoczona ujrzala piasek, przyjaciél w bikini i spoden-
kach, drinki w rekach, a w tle stycha¢ bylo muzyke re-
ggae. Sala wspdlnoty zmienila si¢ w tropikalng wyspe.
Naprawde bardzo udana niespodzianka! W zadnym
wypadku nie zastanawiaj si¢, kto uprzatnatl z sali caly
piasek. Bez obawy — nasza corka nie musiata kiwnaé
palcem. To jest dopiero mitos¢.

»Ratunku, takie niespodzianki moge sobie darowac!”
— myslisz moze teraz. Przyznaj¢: sama nie wiem, czy
bylabym zachwycona taka niespodzianka, ale zi¢¢ znatl
swoja zong, dla niej to bylo co$ picknego. Juz samo to
si¢ liczy. Tak samo jak podr6z balonem, ktéra zafun-
dowal naszej cérce w rocznic¢ Slubu — w tym przy-
padku moj ukochany musiatby polecie¢ sam...

Ale problem nie polega na tym, ze serwujemy nie-
spodzianki, ktére nie trafiaja w upodobania drugiej
osoby, lecz na tym, ze nie robimy niespodzianek i nie
pozwalamy si¢ zaskakiwac.

44



Zanim dojdzie do nieporozumien: niespodzianki
zaczynaja si¢ w zupelnie innych wymiarach, niz wspo-
mniano wyzej. Nie chodzi tu o gorace imprezy week-
endowe. Codzienne niespodzianki sa o wiele tansze, nie
wymagajg duzych naktadéw, ale sg bardzo skuteczne.
O tym moéwiliSmy w rozdziale 3: trzeba zwracaé uwage
na drugg osobe, dzigki czemu pielggnujemy i wzmac-
niamy przyjacielskg wiez. Chodzi o naszg otwartosc i ela-
styczno$¢, o nasze zacickawienie partnerem.

Jeszcze inna historia: méj maz i ja goScimy w lokalu
w pbinocnych Niemczech. Jestem jedyng kobieta, w po-
mieszczeniu przebywa setka innych mezczyzn. Pije si¢
piwo. Co$ niezwyklego wydarzy si¢ tego wieczoru. Przy
bufecie odbywa si¢ wyklad na temat: ,,Dopdki nie roz-
dzieli nas codzienna rutyna.. Wskazéwki dla malzon-
kow”. Dzisiaj wieczorem wylacznie dla me¢zczyzn. Wszy-
scy stuchajg z duza uwagg. Po wykladzie odbywa sig¢
zywa dyskusja. Zaskakuje mnie otwartosc, z jakg mez-
czyzni na glos zadaja pytania, opowiadajg o swoich
wrazeniach. Jakby nie bylo, kazdy zna w tej miejsco-
woscl kazdego. Szczegélnie zapadly mi w pamiec stowa
jednego z gosci. Nawigzal on do fragmentu naszego
wykladu, w ktérym zachecam do dobrej, skutecznej
komunikacji zgodnie z mottem: ,Mowa jest srebrem,
milczenie trucizng”.

»Wierze¢ pani — to prawda, ze rozmowa jest wazna.
Moja zona tez ciagle méwi: »No, powiedz co«. Ale wie
pani, problem polega na tym, ze znam juz na pami¢é
dziesi¢é zdan, ktére ona zaraz wypowie. Trace wtedy
zupelnie ochote na rozmowe... Przestaje si¢ odzywac”.
Tu przydataby si¢ zmiana!

Siedzimy w kre¢gu z zaprzyjaznionymi parami. Inni
majg za sobg jeszcze wiccej lat malzenstwa niz my. Ja-
ko fanka malych gier psychologicznych przygotowalam
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do wina, zapiekanki i satatki owocowej pewng gr¢ w ko-
Sci. Temat: wscieklosc. Kostka krazy. Kazda wyrzuco-
na liczba oczek oznacza pytanie, na przyklad: ,,Co do-
prowadza mnie do szalu?”, ,,Co szczeg6lnie denerwuje
mnie w drugiej osobie?” itd. Wszyscy biorg udziat
wgrze z rosnacym entuzjazmem. Dowiadujemy sie
wielu interesujacych rzeczy o sobie. Dla mnie jako go-
spodyni najpickniejszym efektem ubocznym sa peine
zaskoczenia okrzyki malzonkéw: ,Pierwszy raz o tym
stysze!”, ,Co? Czy ty to mowisz powaznie, Stefan? To
mnie zaskakuje!”, ,Dlaczego ja o tym nic nie wiem?”.

Co zyskujesz?

W tym rozdziale chodzi o to, aby zachowac czujnosc,
wytropi¢ oznaki rutyny i nie wyrzuci¢ z serca pelnej
zaciekawienia otwarto$ci wobec partnera.

Zazylo$¢ 1 wiez moga wzmacniac si¢, przezywac za-
st6j, zastygna¢ — nigdy o tym nie zapominaj. Badz
czujna, kreatywna, otwarta na siebie i druga osobe.

Dlaczego czasem wszystko sobie utrudniamy

Wiasciwie wszystko wiem

Czy znasz takie zdania:

e Dobrze wiem, o czym teraz myS$li mé6j maz.

e Jak ona znowu patrzy!

e Moge powiedzie¢ dziesi¢¢ zdan, ktore zaraz uslysze
z ust zony.

Tak chetnie wtlaczamy siebie i1 innych w schematy.
Nawet hasla takie jak te: ,Dlaczego me¢zczyzni zawsze
ktamia, a kobiety nie potrafig parkowac?” albo ,,Kobiety
sa z Wenus, a me¢zczyzni z Marsa” mogg skutkowac bled-
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nym zaszufladkowaniem zamiast pomocnym ulatwie-
niem. Z pewnoS$cig czasami doznamy ol$nienia i zro-
zumiemy, dlaczego mezczyzni wola trzy razy objechaé
wokat blok, niz zapytac o droge. Ale takie zdania narzu-
cajg w zwiazku schematy i1 kazg zaszufladkowal part-
nera (,,Tacy sa m¢zczyzni”).

Zwiazek jest rzeka, a nie lekko drgajaca katuza.
Oczekuj czego$ nowego, nie ulegaj stereotypom.

Czasami przebywamy na dwdch réznych planetach

Pomiedzy przekonaniem, ze znam partnera, a realistycz-
nym obrazem moze powstal przerazajaca przepasc.
Czasami pary zyja na dwoch réznych planetach. Nie
na Marsie i1 Wenus, tylko na planetach ,/Twdj swiat”
1,,M¢j swiat”. Oczywiscie ta druga osoba nie musi i nie
moze znaC wszystkich szczeg6ldow z zycia partnera. Jed-
nak cenne jest prawdziwe zainteresowanie zyciem
drugiej osoby: co go zajmuje, o co si¢ martwi, jakie sa
jego mate 1 duze sukcesy, czym zajalby si¢ najchetniej,
co zmienit?

Wiasciwie wszystko jest w porzadku

By¢ moze szczegdlnie niebezpieczny jest stan, gdy
wszystko biegnie ustalonym torem, kazdy w zwiazku
ma przydzielone zadania, a porzadek dnia jest ustalo-
ny. Statek zwany malzenstwem dryfuje po spokoj-
nych wodach.

Ale uwaga... nadchodzi sztorm! Wzburzone fale nio-
sg z soba zmiany. Na przyklad okres dojrzewania u dzieci.
Rodzice nastolatkéw mogliby napisa¢ poemat na temat
tego, jakim obcigzeniem dla zwigzku sa dyskusje z do-
rastajgcymi dziecmi. Czgsto przypadaja one dokladnie
w czasie, gdy dryfujemy po spokojnych wodach, gdy
pochowali$my si¢ w kajutach, straciliSmy siebie z oczu
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1 nie wiemy juz dokladnie, czym zajmuje si¢ druga oso-
ba. Miej takie niebezpieczefistwo na uwadze. Zmierz
si¢ z nim!

To zamierzamy zrobi¢

Miejsce spotkania

Dobrym rozwigzaniem jest ustalenie, ze w miar¢ moz-
liwosci kazdego dnia bedziemy sobie opowiadac o tym,
co przezyliSmy, co nas zajmuje, martwi.

Na pytanie ,,No, jak bylo?” chcemy naprawde¢ usty-
sze¢ odpowiedzZ. Sluchamy z zainteresowaniem 1 uwa-
ga (patrz regula jezyka mitosci, rozdziat 2).

Uwaga, pulapka! Wiele zon skarzy si¢ na malo-
méwnych mezéw, z ktérych nie moga nic wyciagnad.
To wynika z réznych przyczyn, a jedng z nich jest
wszechwiedza malzonek: czesto nie potrafia po prostu
stucha¢ uwaznie. O wiele za szybko komentuja, kryty-
kuja, oceniaja, podczas gdy maz opowiada (oczywiscie
odwrotne przypadki réwniez si¢ zdarzajg!). Oceny i wy-
powiadane w dobrej wierze porady: ,, To dlatego, ze je-
ste§ niecierpliwy”, ,Powiniene§ bardziej uwzglednié
inne okolicznosci”, ,,Czesto twdj bezposredni sposéb by-
cia tez mnie denerwuje” powoduja, ze partner milknie.
Zwyczajne przystuchiwanie si¢ nie jest takie proste.
Wiele zdziata¢ moga nastepujace zdania: ,Jestem zain-
teresowana tym, czym si¢ zajmujesz”, ,Jeste§ na bez-
piecznym terenie”.

Pamigtasz jeszcze?

Opowiadania o przeszloici przypisujemy chetnie star-
szym ludziom. I blednie. Prawie kazdy czlowiek lubi
oddawac si¢ wspomnieniom. Wspdlna historia to cenny
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skarb. Wymieniaj si¢ z partnerem wspomnieniami i po-
zwol zaskoczyC sie wersja drugiej strony:

e Jakie szczegélne przezycia (momenty) wakacyjne
przypominasz sobie?

e Opowiadajcie sobie nawzajem, jak to bylo, gdy zo-
staliScie rodzicami: czego wlasciwie sie obawialas,
z czego najbardziej cieszyla$, co Ci¢ zaskoczylo, co
zrobitaby$ dzisiaj inaczej?

e Jaki byl najtrudniejszy okres w Twoim malzenstwie?
Dlaczego? Czy dzisiaj zrobitabys co§ inaczej?

e (zy byly takie chwile, ktére chciataby$ przezy¢ jesz-
cze raz?

Pusé wodze fantazji 1 wymysl pytania ré6znego rodzaju!

Cofnijcie sie o kilka krokéw w przesztosc. Przypo-
mnijcie sobie Wasze dziecinstwo: czy pamictasz swoj
pierwszy dzief w szkole? Gdzie spgdzalidcie ferie? Czy
miala$ wielu przyjaciot?

Etapy rozwoju wlasnych dzieci sg dobrg okazjg, aby
przyjrzec sie sobie, wyruszy¢ w podréz sentymentalna,
odkurzy¢ dawne uczucia i opowiedzie¢ sobie: ,Jak prze-
zyles swoje pierwsze lata szkolne? Jak nazywala sie
twoja pierwsza nauczycielka? Czy byla mita? Przypo-
minasz sobie swoj wiek dojrzewania? Czego sie wsty-
dzites? Kto ci¢ wlasciwie uswiadomit?”. Albo przyszly
zawdd: ,,Czy wiedziale§ juz wczesniej, kim chcesz byc?
Czy jako dziecko miale§ sw6j wymarzony zawod?”.

M¢éj maz ma wiele dobrych wspomnien o swoich
dziadkach w Rudawach. Lata piecdziesigte: bolesne
rozstanie z nimi, gdy jako maly chlopiec uciekl z ro-
dzicami do Niemiec Zachodnich. Pézniejsze odwiedziny
u babci 1 dziadka. Gdy opowiada, czuje smak rozkow
orzechowych, ktore jego dziadek zawsze kupowatl w pie-
karni, slysz¢ sprzedawceg, jak méwi ,,Nie ma”, gdy
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dziadek pyta go o papierosy, widze¢ duzg deske kreslar-
ska, na ktérej stary budowniczy projektowal domy. Mgj
maz jako uczen prowadzil w lasach wojny na guziki.
Przywddca bandy. Moge to sobie wyobrazi¢. Uwielbiam
jego stare historie, z ktoérych dowiaduje¢ si¢, ze jako
maly chlopiec czul si¢ przez wszystkich kochany i ze
nadawanie tonu i przywoédztwo mial we krwi.

Mozesz tego sama do$wiadczy¢: niejeden konflikt
ujrzysz w innym $wietle, gdy dostrzezesz malego chlop-
ca, ktorego skrzywdzita starsza siostra lub dominujaca
matka. Dlatego dzisiaj szczerzy kly, gdy podejrzewa,
ze kto§ chce go zdominowaé¢. Ta mala dziewczynka,
stojaca bezradnie przed ojcem, ktéry beszta ja tymi
sfowami: ,Ach, co ty tam znowu opowiadasz!”, niczego
nienawidzi bardziej niz poczucia, ze nikt jej nie stucha
1 nie traktuje powaznie.

Znany nieznany

Moj partner jest odrebng jednostka, ktéra nie moze
zostac zaanektowana. Zdanie: ,Znam mojego me¢za na
wylot” nie wyraza szcze-

Zdanie: ,Znam mojego meza gélnej bliskosci, jest to
na wylot” nie wyraza szcze- natomiast naiwna inter-
golnej bliskosci, jest to nato- pretacja. Wcigz stykamy
miast naiwna interpretagja. si¢ w naszych zwigzkach

z obcoscia drugiej osoby.

Gdy bylam mtoda dziewczyna, duze wrazenie zrobilo
na mnie spostrzezenie pewnej starszej mezatki: ,,Ko-
cham mojego meza 1 ciesze sie, ze jesteSmy malzen-
stwem, ale wcigz zdarzajg si¢ sytuacje, w ktorych jest
on dla mnie obcy. JakbySmy wcale si¢ nie znali. Albo
on robi co§, co jest mi zupelnie nieznane, co mnie za-
skakuje, czasami nawet przeraza. Wtedy czuje, ze je-
stem sama”. Woéwczas te zdania réwniez troch¢ mnie
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przerazily. Dzisiaj pomaga mi taka mysl: nie musz¢ znac
1 rozumie¢ mojego partnera we wszystkich sytuacjach.
Dzigki temu jestem bardziej otwarta na drugg osobeg.

Czy znasz tego mezczyzne,
ktéry budzi sie obok Ciebie co rano?

Kim jest Twdj partner dzisiaj?

e (o obecnie szczegdlnie go zajmuje?

e Do ktérego kraju chciatby pojechaé?

e Jaki zyczenie chcialby spelni¢, gdyby pienigdze nie
graly zadnej roli?

Dokad chciatby pojechac razem z Toba?

Czego najbardziej si¢ boi?

Co jest obecnie dla niego najwi¢ckszym obcigzeniem?

Kim sa jego przyjaciele?

Czy znasz odpowiedz na wszystkie pytania?

Badzcie ciekawi siebie. Gwarantuje Wam wiele nie-
spodzianek, ale tez lepiej si¢ zrozumiecie. Staé Was be-
dzie na wicksza wyrozumialo$¢ wobec siebie.

Odwazy¢ sie na cos nowego i powiedzie¢ cos nowego

Dobre przyzwyczajenia sg czym$ bardzo przyjemnym.
Nosi sie je jak wygodne buty. Nie narazajg na odciski.
Ale czasami buty moga by¢ réwniez znoszone.

Pozwalajcie sobie ciggle na cos nowego. Nie chodzi
tu o rewolucyjne zmiany.

e Wyprébujcie nowa restauracje, idzcie ot tak po
prostu napic si¢ wina.

e (Czasami niezauwazalnie przechodzimy do nowe;j
fazy w zyciu, dzieci sa juz samodzielne, a rodzice
moga wyprobowac swojg nowa wolno$¢ — a moze
by sie tak wybrac na wycieczke po miastach?
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e Dotad rzadko chodziliScie do muzeum, teatru, ki-
na? Wszystko moze si¢ zmienic.

e Wiele par nawet w zaawansowanym wieku chodzi
na kurs tanca, ktéry zawsze stanowil ich marzenie.
I oboje czerpia z niego wiele radosci.

Cwiczenia: wyprébujmy to
Tym razem ¢wiczenia znajdujg si¢ juz na poprzednich
stronach. Zostaly ukryte w podpunktach ,Pamictasz
jeszcze?”, ,,CGzy znasz tego mezczyzne, ktory budzi sie
obok Ciebie co rano?” i ,,Odwazy¢ si¢ na co§ nowego
1 powiedzie¢ co§ nowego”. Cofnij si¢ zatem nieco 1 je
wykonaj.
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