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UMIEJETNOSC POZYTYWNEJ KOMUNIKACJI

,Kochanie, zauwazylam, ze nie wyniosles dzisiaj smieci.
Prositam ci¢ o to, wigc czujg sie, jakby moje potrzeby
byty dla ciebie niewazne i jakbys mnie nie szanowal. Czy
moglbys spojrze¢ na to w ten sposob? Czy rozumiesz juz

teraz, dlaczego to dla mnie wazne?”.

. Méwienia komplementow i doceniania czyjegos wysit-
ku mozna si¢ nauczy¢. Szukanie pretekstcu, by pochwa-
li¢ drugg osobe lub podzigkowad jej za cos, co dla Ciebie
zrobila, to dobry nawyk, ktéry umacnia wiezi. W Tobie
buduje postawe wdzigeznosci, a w osobach, z keorymi
przebywasz, buduje poczucie, ze ich Wysi}ek ma wielkie
znaczenie i ze warto sie starac. Propozycja ¢wiczenia:
powiedz dzis wieczorem bliskiej Ci osobie, za co jej
dzi¢kujesz. Niech to bedzie od 3 do 5 rzeczy. Przy-
ktad: ,,Dziqkujq ci, ze Wloiyleé ten talerz do zmywarki”,
,Dzickuje ci, ze mogg na ciebie liczy¢ (wymien konkret-
na sytuacje, w ktorej odezulas wsparcie), ,Dzigkuije, ze
zawiozles dziecko do szkoly” (postaraj si¢ znalez¢ taka
aktywnos¢, keora ta osoba wykonuje codziennie jako

obowigzek, a za ktorg jeszeze nie dzigkowatas).

. To Twoja postawa sprawia, ze osoby w Twoim otoczeniu
czujg si¢ dla Ciebie wazne b%dz' nie. Przyjrzyj sie swoim
gestom i zachowaniu. W czasie TOZMOWY MOZESZ WPTOSt
o to zapytac: ,Czy czujesz si¢ przeze mnie wystuchany?
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Relagje,

JAKICH PRAGNIESZ

Czy czujesz, ze to, co mowisz, ma dla mnie znaczenie?”.
Propozycja ¢wiczenia: od1oz telefon, gdy ktos do Ciebie
mowi i skup caly swojg uwage na tym, co druga scrona
chcee Ci przekazaé. Zadawaj pytania z zacickawieniem,
ale nie dlatego, by dowiedzie¢ si¢ jak najwigcej szcze-
gotow, ale dlatego, by druga osoba odczula, Ze jestes
nig zainteresowany jako czlowiekiem. Zwykte: ,Jak Ci
minat dzien?” zupelnie inaczej brzmi, gdy jednoczesnie
patrzysz w komorke i pytasz, a zupelnie inaczej, gdy cze-

kasz z zainteresowaniem na odpowiedi, skoncentrowana

na tym, CO zaraz uslyszysz.

-

0 .

Twoje wnioski z historii zawartych w tym rozdziale:
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Kochac siebie nawet
]esh ryzyku] emy
rozczarowaniem 1nnych

czyh o umle]qtnosa
stawiania granic

24

Odwaga stawiania granic polega na posiadaniu odwagi,
by kocha¢ siebie, nawet jc§li ryzykujcmy

rozczarowaniem innych.

,
Brene Brown

Lubi¢ zadawa¢ kolezankom pytanie: ,Jak myslisz, czy zmienitas si¢
na przetomie pieciu lat?”. Jesli ich odpowiedz jest twierdzaca, dopy-
tuje, czego doktadnie dotyczg zauwazone przez nie zmiany. Niektore
m(')wi%, ze staly si¢ bardziej odporne na opinie¢ innych, inne, ze nie-
co si¢ wyluzowaly. Pojawita si¢ tez odpowiedz: ,zaprzestalam robi¢
wielu TZeCzy, ktdre mi nie sluZz}, a ktore robitam ze strachu, Chyba

glownie ze strachu przed samotnoscia™ A ja? Najwickszg roznice
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Relagje,

JAKICH PRAGNIESZ

granice. Latwiej wowczas powécie}gn%é SWoje nerwy i byé delikatniej—
sza w stowach. Droga do uzdrowienia relacji jest rowniez krétsza, bo
reakcj ana pojedyncz% sytuacje braku poszanowania naszych granic
zmnicjsza prawdopodobienstwo wystapienia takiej sytuacji ponow-
nie. Dziqki temu oszczgdzamy sobie kumulacji negatywnych emocii,

a drugiej stronie dajemy jasny przekaz, jak nas traktowac.

Masz prawo Walczyé
0o swoje dobro

Kiedy zauwazasz, ze kto$ nie szanuje Twoich granic i notorycznie
je przekracza, zadaj sobie pytanie, dlaczego Ty mu na to pozwalasz.
Znam kobiety, ktore dopiero po pigcdziesiatce odkryly, ze kszeale ich
zycia zalezy od nich. To bardzo duzo zmienia, kiedy mamy poczucie
kontroli i przestajemy postrzegac rzeczywistos¢ jako te, do ktorej
musimy si¢ dostosowaé mimo swoich uczué i pragnien. W tym te-
macie przeprowadzilam ostatnio ciekawa} TOZIMOWE.

— Wiesz, to tak zawsze u nas wyglada, jak jest impreza — méwita
do mnie sfrustrowana Kamila, ktora od picciu lat Wychowuje dwoje
dzieci sama.

Zaraz, zaraz... przeciez Kamila ma meza. Co on robi Wtedy, kie-
dy ona pilnuje dzieci, a w migdzyczasie zmienia zastawe, serwuje
potrawy i sprzata?

— On korzysta z tych urodzin na maksa. I z kazdym zdazy po-
rozmawia¢ — zali sie.

Kamila prakeycznie calos¢ imprezy spedzita w pokoju dziecig-
cym, bo mate dzieci Wymagaiy czujnej opieki. Towarzyszyhim jej od

czasu do czasu, bo wymienialismy si¢ z m¢zem, ale odkad zaczela
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2

UMIEJETNOSC STAWIANIA GRANIC

mi si¢ zwierzad, pomys’lalam, ze quq solidarna. Zostalam z nig, by
poglebi¢ wazny temat, keory zaczelysmy. Ton glosu Kamili lekko
mnie zaniepokoii. By}a PO prostu zmeczona. Wychodzila do salonu
tylko wowezas, gdy cheiata podaé jedzenie gosciom. Patrzac na nig,
przypomnia}am sobie siebie z okresu s'Wi%t Boiego Narodzenia, kie-
dy rowniez glodowalam, bo wazniejsze bylo nakarmienie rodziny
i gosci, niz zadbanie o swoje podstawowe potrzeby.

— Ach, szkoda gadac... Zawsze to tak wyglada — macha r¢ka.

Jej zdenerwowanie ustepuje. Pojawia sig... akceptacija?

— Kamila, a tobie to pasuje, ze w sumie to tylko ty ogarniasz
dzieci na imprezach?

Odpowiada mi wymijajaco. Stysz¢ cos o tym, ze jej znajome tez
tak majq.

— Ale ty jestes z tym okay czy nie? — drazg, bo cheg wreszcie od
niej ustysze¢ to, co przypuszczam, ze wiem. Chee, zeby to wypo-
wiedziala i cos z tym zrobita.

— No nie pasuje mi, ale unas tak to juzjest — Kamila Wykrztusila
to zdanie z wielkim trudem.

/wierzenie si¢ z tego, jakie ma potrzeby i pragnienia, spotka}o
si¢ z natychmiastowym usprawiedliwieniem: ,ale u nas tak to juz
jest”. Pomyslatam, ze chociaz jej to przeszkadza, jednoczesnie godzi
si¢ na to, zeby to whasnie w ten sposob funkejonowato. Co si¢ kryje
za brakiem inicjatywy do zmiany? Czy Kamila posiada tak Wie]k%
trudnos¢ w méwieniu o swoich uczuciach i potrzebach, ze woli je
dusi¢ w sobie, niz powiedzieé o nich mezowi? Dlaczego nie chce
skonfrontowa¢ swoich emociji z reakejg meza?

Nie dowiemy si¢, czy maz Kamili bardziej angaiowalby sicw opiekq

nad dzie¢mi na imprezach rodzinnych, gdyby ona jasno wyrazita swoje
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UMIEJETNOSC STAWIANIA GRANIC

— Pokaz mi te wiadomosci — powiedzial m3z, podnosz;}c si¢c zza
biurka.

Czytajac, lekko zaréiowily mu si¢ policzki.

— Od razu wida¢, ze on do ciebie podbija! — uniost si¢. — Nie
quziesz juz z nim grala. Patrz, jacy ludzie s3 teraz, nawet to, ze
jestes mezatka nic dla nich nie znaczy.

Jeszeze troche probowatam powalezyc o partnera do gry, bo mu-
sielibysmy znowu szuka¢ czwartej osoby do petnego skladu, a to
zabiera czas. Maz byl jednak nicugicty, a mi... si¢ to podoba}o. Nie
czulby si¢ w porzadku, gdybym umawiala si¢ z kims takim na wspol-
na aktywnoéé sportows, wiec ja to rozumiem i szanuje. W obliczu
zagrozenia bardzo szybko i stanowczo postawit granice, ktérej po-
trzebowalam. Sama moglabym jeszcze jakis’ czas chodzi¢ w chmu-
rach i tudzi¢ sig, ze Janek jest po prostu mily. Tymczasem mgz pod-
powiedzial mi, w jaki sposéb mam uprzejmie zakor'lczyc' znajomoéé
i wreez podyktowal mi wiadomosé. W odpowiedzi otrzymatam
jeszcze zaproszenic na zuzel, co potwierdzilo podejrzenia Sebastiana.

— Dobrze, ze nie ukrywalas tego, co pisze do ciebie ten chlopak,
mimo ze moglas’ — skwitowat moj3 historiq znajomy, ktéry mial
podobne doswiadczenie za soba, ale inny final.

,,Rzeczywiécie” - pomys'lalam. Sebastian mégl si¢ wykazaé umiejetno-
scig stawiania granic, bo dalam muna to szanse. To szczero$c i otwartos¢
Nna rozmowe o tym, co waznego dzieje sic w codziennym Zyciu spowo-
dowala, Ze sygnat ostrzegawezy nie zostal przeoczony. Gdybym celowo
ukrywaia wiadomosci od adoratora, meza umiethnoéc’ stawiania granic
nanic by si¢ zdata, bo historia moglaby si¢ potoczy¢ bez jego udziatu.

Wiele kobiet czeka na zainteresowanie ze strony partnera, liczz}c,

ze on si¢ domysli, czego im potrzeba i co czuja. Czgsto to nie wynik
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Lepszy wrobel w garsci
niz golab na dachu,
czyli 0 umiejetnosci rezygnowa-
nia z czegoé lub kogos' dla
obrania wyzszego priorytetu

24

Lepszy wrobel w garsci niz golgh na dachu
- lcpsza niewielka korzys’c’, ale pewna,

niz wicksza, ale nicosiggalna.
¢ , 98

Wielki Stownik Jezyka Polskiego

Kiedyé s%dzi}am, ze umiethnos’c’ utrzymywania relacji jest moja sil%
i jednoczesnie przyjazn jest bardziej wartosciowa, im dluzsza. Dzis
posiadam inne doswiadczenie i inne przekonania. Ucze sie tego, Ze
istnieje roznica pomigdzy utrzymywaniem relacji, keore nas budujy,
od utrzymywania relacji, ktore nam szkodz% 1 wnoszg w nasze zycie

negatywnc ¢mocjc.
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UMIEJETNOSC PRACY NAD SOBA

Wykazuje chqé do pracy nad umiethnos’ciami, o ktérych mowa
w tej ksigzee.

Jesli cheesz miec obok siebie osobe, ktora kocha Ci¢ z wzajemno-
scig przez dlugie lata, musisz zaakceprowad, ze kazda z tych umie-
jetnosci jest tak samo wazna i... dotyczy rowniez sztuki pracy nad
sobg, ktory trzeba chciec opanowaé. Poswiccic jej czas. Wysilic sie.
Zgodzié si¢ na to, ze z t3 umiethnos/ciz} wigze sic pewnego rodzaju
cierpienie i dyskomfort. Czasem potrzeba daé z siebie wigcej niz
druga strona, kcora dopiero dojrzewa do decyzji, zeby starac si¢
o Wasze wspolne dobro tak samo jak Ty.

Byé moze zgodzisz si¢ ze mny, ze najbardziej W Zyciu chcesz mie¢
obok siebie osobe, ktorg kochasz z wzajemnosciy, z ktéra dobrze
si¢ czujesz, na ktér% mozesz liczyé i jest Twoim ,,azylem”, ale czy
zgodzisz si¢ na to, ze w zwigzku z ta ,nagrody” posiadania takiego
czlowicka, wiaze si¢ Twoj osobisty wysitek? Czy jestes tak samo go-
towa na mitos¢, jak ch¢tna na dziatanie w kierunku jej budowania?
Moja propozycija jest prosta: przestan szuka¢ winnego, a poszukaj
w sobie. W nicktorych przypadkach okaze si¢, ze wlasnie to dzia-
anie rozwigze problem lub sprawi, ze quzie si¢ wam iy}o lepiej.

By¢ petnig

W élicznie odremontowanej kamienicy slychac’ krzyki zdenerwo-
wanego mezezyzny. Jak co wieczor. Sasiedzi zakladaja sig, kro dzis
jest oﬁar% furii profesora cenionego w swoim fachu.

— Najwickszy debil zrozumialby to szybciej niz ty! No, to ile to
jest? — okolo pigcdziesi¢cioletni mezezyzna z kazda minutg nakreca

si¢ coraz bardziej.
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