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Psychologia niezgodnosci charakterow
* Co sprawia, Ze przeciwienstwa sie przyciagaja?
* Czy mozesz obwinia¢ sw6j mozg?
* Jak zmieni¢ irytacje w fascynacje?
Lubisz mie¢ kalendarz spotkan wypetniony po brzegi? Kawa ze znajomymi ze studiéw, firmowa
impreza, koncert z przyjaciotmi, basen, kino? Wolisz dziata¢? Smiato okazujesz swoje uczucia?
Lubisz poznawa¢ nowych ludzi i cieszy¢ sie chwila. Masz nature ekstrawertyczna.

Najlepiej czujesz sie w domu i w swoim wtasnym towarzystwie? Masz kilku starych przyjaciot
i nie odczuwasz potrzeby poznawania nowych ludzi. Duzo rozmy$lasz o swoim zyciu? Wobec
obcych 0sdb najczesciej zachowujesz rezerwe i milczenie? Klasyczny introwertyk.

Dwa catkowicie sprzeczne charaktery. R6zne wartosci, odmienne podejscie do zycia. A jednak
zakochuja sie w sobie. Niestety, gdy opada juz stan zauroczenia odkrywaja nagle, ze nie maja
ze soba nic wspéinego, nic sobie do powiedzenia. Prosciej jest sie rozstaé, niz p6jsé na
kompromis. Czy jednak nie warto walczy¢ o wasza mitos$¢?
Ksigzka powstata w oparciu 0 najnowsze badania naukowe oraz doSwiadczenia samych
autoréw. Pokazuije, jak réznice, ktore Was dziela moga stac sie klejem scalajacym zwiazek.
Naucz sie czyta¢ w myslach Twojej drugiej potowy - odgadujac mowe ciata i emocje ukryte za
stowami. Przekonaj sie jak wiele mozesz nauczy¢ sie od swego partnera, gdy tylko
zaakceptujesz fakt, ze macie rézne temperamenty.
Zbuduijcie trwate fundamenty waszego zwiagzku poprzez:
* QObalanie mitow - zmiencie perspektywe i otworzcie sie na odmienno$é.
* Pokonanie bariery komunikacyjnej - sprawdzcie site porozumienia niewerbalnego.
e Stworzenie wigkszej bliskos¢ w sypialni - dbajcie o libido i uwodzcie wszystkimi
zmystami.
e Utrzymanie réwnowagi emocjonalnej - sprawdzcie jak zwalczaé stres
i pokonywac konflikty.
* Zbadanie swoich stabych stron - nauczcie sie wspiera¢ partnera na co dzien.
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ISC czy nie iS¢€?
Oto jest pytanie

»Wierze, ze kazdy z nas jest cztowiekiem...
Ale to dzieki réznicom miedzy nami potrafimy oczarowac,
zachwycac i przerazac siebie nawzajem”.
— Agnes Newton Keith

Marti uwielbia, gdy Mike ucina sobie pogawedki na przyje-
ciach. Ma swoje zdanie na kazdy poruszany temat. Podczas przyjec
Marti sama milczy niczym zakleta, chociaz ze swojg przyjaciotkag
potrafi trajkota¢ godzinami. Mike nie rozumie, jak mozna do tego
stopnia pograzy¢ sie w rozmowie. W takiej sytuacji zniecierpliwilby
sie, zastanawiajac sie, co mégiby lub powinien zrobié.

Mity
Introwertycy i ekstrawertycy na te same wydarzenia spoleczne
reaguja zupelnie inaczej. Niestety, w naszej kulturze jako ideat

promuje sie ekstrawersje. WiekszoS¢ z nas zywi btedne przekonanie
o introwertykach, ale zar6wno introwertycy, jak i ekstrawertycy
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zwykle przyznaja, ze introwersja to nic innego jak niezbyt udana
wersja ekstrawersji. Wiekszo§¢ z nas nie zdaje sobie sprawy, ile
cennych cech posiadaja introwertycy. ,,Jak moge sie bardziej
otworzy¢?” — oto pytanie, ktére Marti czesto styszy w programach
telewizyjnych i radiowych. Zaréwno introwertycy, jak i ekstra-
wertycy uwazaja, ze introwertycy powinni by¢ bardziej otwarci,
lubi¢ huczne przyjecia i nie powinni chcie¢ tak wiele czasu spedzac
w domu! Lista spolecznych zalecen dla introwertykow nie ma
konca. JeSli para, w ktérej jeden z partneré6w ma osobowo$¢ intro-
wertyczng, porwie sie z motyka na stonce, starajac sie pogodzié
preferencje w zakresie ekstremalnie ré6znych kontaktéw spotecz-
nych intro- i ekstrawertykéw, a takze rozwiaé mity z tym zwigzane,
bedzie to dla niej nie lada wyzwanie.

Potrzeby spoteczne

Sprébujmy rozprawié sie z kilkoma mitami i btednymi przekona-
niami w zakresie potrzeb spotecznych intro- i ekstrawertykéw.
To prawda, ze réznice pomiedzy temperamentem introwertyka
i ekstrawertyka przekladajg sie na ich preferencje i umiejetnosci
spoleczne, ale sprawa ta jest nieco bardziej skomplikowana i nie
ogranicza sie wylacznie do réznic w upodobaniach. Osobowo$¢ ma
zasadniczy wplyw na to, jak funkcjonuje mézg i organizm czto-
wieka. Tak jak pisaliSmy w rozdziale 2., osobowo$§¢ ma ogromny
wplyw na zycie danej jednostki, a sfera kontaktéw spotecznych jest
tylko jednym z jego obszaréw. Upodobania spoleczne maja wplyw
na wybory i decyzje podejmowane przez pary w kwestii podroézy,
urlopéw, spotkan rodzinnych, obowigzkéw zawodowych, przyjazni
czy sposobu spedzania wolnego czasu. Dotykajg one réwniez waznej,
cho¢ czasami lekcewazonej sfery spolecznej, innymi stowy, zwigzku
miedzy dwojgiem ludzi. Wiele par utrzymuje kontakty towarzyskie
wylgcznie z rodzing, przyjaciélmi i dzieémi, natomiast zapomina
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o tym, zeby raz na jaki$§ czas wybraé sie z zong, mezem czy part-
nerem na randke w sobote wieczorem.

Dlaczego jest to takie wazne? Randki pozwalaja utrzymac wiez
miedzy dwojgiem ludzi na odpowiednim poziomie i stanowig anti-
dotum na stres czy problemy malzenskie. Nietatwo jest utrzymac
zdrowe relacje ze wsp6imatzonkiem, poniewaz zycie towarzyskie
ekstrawertykow i introwertyk6w zostalo zupeinie inaczej ,,zapro-
jektowane”. Zaréwno ekstrawertycy, jak i introwertycy czerpiag
przyjemno$¢ i satysfakcje z tego, co osiggneli w dziedzinie zycia
spolecznego, ale nie majg wiele zrozumienia, jesli chodzi o odmienne
preferencje ich partnera. Czesto spotykamy sie z takimi uwagami
na temat preferencji partnera w tym zakresie: ,,Martwie sie o Teda,
poniewaz uwielbia spedzaé cale popoludnia w warsztacie” albo:
,Moja zona nie umie usiedzie¢ spokojnie w jednym miejscu! Ciagle
jest w biegu!”. Sg to typowe uwagi, ktére ilustrujg réznice w potrze-
bach spotecznych ekstrawertyk6w i introwertykow.

POLUBIC LUDZI

Jak juz wspominali$my, istnieje wiele btednych zatozen co do
preferencji ekstra- i introwertyk6w w dziedzinie kontaktéw spo-
tecznych. W tej czeSci omoéwimy Kkilka najbardziej powszechnych.
Uwaza sie, ze introwertycy nie przepadajg za innymi ludZzmi. Jed-
nak to, czy mamy cechy introwertyka, czy ekstrawertyka, nie
ma wplywu na to, czy lubimy innych i do jakiego stopnia. Fakt,
iz ekstrawertycy lubig, gdy co$ sie dzieje, niekoniecznie oznacza,
ze lubig ludzi — lubig natomiast bodZce, jakie do nich docieraja.
Introwertycy lubig kontakty z ludZzmi, ale zwykle w matych daw-
kach, gdyz sa dla nich bardzo wyczerpujace.

Inne biedne przekonanie glosi, iz introwertycy nie lubig roz-
mawiaé. Osobowo$¢ jednak nie ma wplywu na nasze upodobania
w tej dziedzinie. Introwertycy mogg w odpowiednich okoliczno-
Sciach prowadzi¢ bardzo diugie rozmowy, a niektorzy ekstrawertycy
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bywaja mniej gadatliwi niz inni. Wbrew obiegowej opinii nie wszy-
scy introwertycy to pustelnicy i odludki, tak jak nie wszyscy eks-
trawertycy zawsze muszg znajdowac sie w centrum uwagi .Jednak
czestokro¢ btedne przekonania biora sie stad, iz na podstawie in-
dywidualnych preferencji znanych nam oséb przylepiamy ,,tatke”

Tim i Jane

Czasami na poczqtku zwiqzku partnerzy sq bardziej elastyczni i zgodni,
wowczas roznice w osobowosciach nie sq tak widoczne, ale to nie
znaczy, ze nie ujawniq sie na dalszym etapie znajomosci. Bywa, ze
ich preferencje dotyczqce kontaktow towarzyskich sq catkowicie
skrajne. Rozmawialismy z Timem i Jane, ktorzy ostatnio obchodzili
zlote gody. Smiali sie z tego, iz oboje byli zaskoczeni tym, ze ich malzen-
stwo przetrwalo tak dtugo. Jane powiedziata, ze tuz po Slubie zorien-
towala sie, gdy tylko wyprawili pierwsze przyjecie Swiqteczne, ze w tej
dziedzinie zycia kompletnie sie rozniq. Przyjecie trwato juz od do-
brych 30 minut, gdy Jane rozejrzala sie i pomyslata sobie: ,,Wyglgda
na to, ze wszyscy dobrze sie bawiq, ale gdzie jest Tim?”. Uzmystowita
sobie, ze nie widziata go od dluzszego czasu. Sprawdzila w pokojach
— ani Sladu! W koricu zajrzata do sypialni: Tim siedzial sobie wygodnie
i czytal najnowszy numer magazynu dla modelarzy kolejowych. Gdy
Jane zapytala go, czy Zle sie czuje, a on odpowiedziat: ,,Wszystko do-
brze, ale musiatem zrobic sobie przerwe”, Janie nie bardzo zrozumiata,
o co mu chodzilo. Zastanawiata sie nad tym, bo przeciez przyjecie
dopiero sie rozkrecato.

Po latach Tim nadal, gdy tylko mogl, wymigiwat sie z uczestnic-
twa w przyjeciach. Nawet podczas fety zorganizowanej z okazji S0.
rocznicy Slubu na chwile znikngt. Jane nakryta go podczas drzemki
w lozku, juz po pdltorej godziny od rozpoczecia obchodow rocznicy
Slubu. Usmiechneta sie sama do siebie, poniewaz i tak na raucie wy-
trwat dluzej, niz sie spodziewata. Zgodzit sie wstac i razem z Jane
pozegnac gosci. Oboje po latach doszli do konsensusu w kwestii roznic,
Jjakie ich dzielity, a nawet potrafiq sie Smiac¢ z zachowania Tima pod-
czas wiekszych spotkan towarzyskich.
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wszystkim parom intro- i ekstrawertykéw. Czesto ekstrawertycy
narzekaja na partneréw o odmiennej osobowosci: ,,Nie chce odwie-
dzaé innych par ani nikogo zaprasza¢” i odwrotnie: ,,Zawsze chce
wszystko robi¢ grupowo! Czuje sie niekochana!”.

Nalezy pamietaé o odmiennych mocnych stronach partnera,
stylu komunikacji i preferencjach co do miejsca spotkan towarzy-
skich. Zrozumienie i docenienie drugiej strony dziala na zwigzek
zyciodajnie. Ogdlnie rzecz biorac, introwertycy potrzebujg wiecej
czasu na to, by kogo$§ poznaé, ograniczajg kontakty towarzyskie,
cenig sobie prywatno$é, lubig rozmawiaé z ludzmi, z ktérymi tacza
ich zainteresowania, i czerpig przyjemno$¢ z zaje¢ w matych gru-
pach. Ekstrawertycy tatwiej nawiazuja i pogtebiajg kontakty, lubig
powieksza¢ grono znajomych, poznawac ludzi, przepadaja za przy-
jeciami, zgietkiem i wrzawa.

Umiejetnosci zwiagzane
Z prowadzeniem zycia towarzyskiego

Aby przetrwaé dtugie lata, w trakcie ktoérych jesteSmy zmuszeni
do podejmowania wielu decyzji dotyczacych zycia towarzyskiego
W oparciu o nasze upodobania, musimy okazywac sobie wzajemny
szacunek, respektowaé réznice, p6j$¢ na kompromis i prowadzié
wsp6lprace. Musimy poznaé temperament naszego partnera, a takze
dowiedzie¢ sie, jak jego upodobania wplyna na wspoélne zycie to-
warzyskie. Szanujcie swoje preferencje, ale nauczcie sie osiagaé
kompromis, jeSli stwierdzicie, zZe zbyt czesto postepujcie tak, jak
jest Wam najwygodniej. OtrzymaliSmy mndéstwo e-maili od par,
ktére pisza, ze gdy tylko nauczyly sie rozpoznawac i szanowac pre-
ferencje drugiej strony, nieporozumienia miedzy nimi sie skonczyty.
To, co niegdy$ postrzegane bylo jako cechy negatywne, nabrato
nowego wymiaru i teraz odbierane jest jako wrodzony dar. Koniec
Z obwinianiem i zawstydzaniem partnera! Wraz z pojawieniem sie
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wzajemnego zrozumienia u partneréw, maja oni mozliwos$¢ potaczyé
swe umiejetnosci na drodze kompromisu i wspélpracy, umacniajac
W ten sposéb zwigzek.

Jesli docenimy mozliwo$ci partnera, przyczynimy sie do tego,
iz powstanie miedzy nami partnerstwo, wzroSnie poziom satysfakcji
malzenskiej, a takze poczucie pewnosci u obu stron. Poczucie pew-
noSci oznacza wiare w swoje umiejetnosci towarzyskie, znajomos¢
wlasnych potrzeb w tym zakresie i realistyczne oczekiwania. Innymi
stowy, Marti nie chadza na przyjecia, gdzie dzieja sie najdziksze
rzeczy (no cé6z, za Mike’a nie mozemy poreczy¢), ale wiemy tez,
ze w najblizszej przysziosci Mike z wlasnej, nieprzymuszonej woli
nie zamieszka na bezludnej wyspie. Je§li zaakceptujemy odmien-
no$¢ gustéw drugiej osoby, z pewnoscia powiekszymy grono zna-
jomych i rozwiniemy skrzydta w dziedzinie zycia towarzyskiego.
Z pewnoS$cig takze wzbogacimy sie wewnetrznie.

UMIEJETNOSCI SPOLECZNE ,
INTROWERTYKOW | EKSTRAWERTYKOW

Ponizej przedstawiamy liste podstawowych umiejetnosci spotecz-
nych introwertyk6w i ekstrawertykéw. JeSli nie zawiera ona umie-
jetnoSci, ktérg uwazasz za cenng u siebie, dodaj jg do listy.

Introwertycy:

¢ sg dobrymi stuchaczami, nie przerywaja innym wypowiedzi
w p6t zdania,

e zapamietuja to, co méwig inni,
e potrafig doglebnie dyskutowac na dany temat,

e majg interesujace spostrzezenia i pomysty, ktérymi sie
dziela,

e nie ,przyttaczaja” rozmoéwcow,
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e maja zdolnoSci retoryczne,

o zwykle najlepiej czujg sie w zwigzkach dlugoterminowych.

Ekstrawertycy:
e otwarcie wyrazaja mysSli i uczucia,
e uwielbiajg rozmawiaé i bawi¢ sie,
e potrafig sie ,,znalezé” w kazdej sytuacji.
¢ lubig mie¢ duze grono znajomych,
e reakcja innych sprawia im przyjemnos¢,

e wciggaja innych w wir zycia towarzyskiego.

UDZIELANIE SIE TOWARZYSKO

Nalezy udzielaé sie towarzysko tak, aby zycie towarzyskie byto
dopasowane do naszego temperamentu. Przede wszystkim trzeba
poznaé sw0j poziom i rezerwy energii. Nastepnie trzeba sprawdzic
stan naszego ,,wewnetrznego barometru zycia osobistego”. Co pod-
powiada nam instynkt, jakie myS$li nas nachodza, gdy dokonujemy
wyboréw towarzyskich? Co podpowiada nam intuicja, a co rozsg-
dek? Na koncu sprawdzamy wskazania ,,zewnetrznego wskaZnika
zycia towarzyskiego”. Naradzajac sie z partnerem, mozemy prze-
dyskutowaé wyboér, zdecydowac o priorytetach i w koficu znalezé
sposoby na kompromis i wspéiprace. W ten sposéb uczymy sie
takze, ze trzeba zatrzymac sie w miejscu i sprawdzié, czy nasze
zycie nie jest zbyt monotonne, czy nie izolujemy sie nadmiernie
od innych lub tez, czy przypadkiem nie kreci sie ono wytacznie
wokét szalonych imprez.

Nie nalezy tez zapominaé o tym, ze choé niektérych obowigz-
kéw towarzyskich nie powinno sie ignorowaé, to jednak w duzej
mierze sa one konsekwencja naszych wiasnych wyboréw. Zycie
towarzyskie powinno by¢ przyjemna rzecza, a nie przykrym obo-
wigzkiem, ktéry trzeba wykonac¢. Nalezy tez pamietac o tym, ze silng
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wieZz w zwigzku mozna utrzymaé poprzez zabawe, randki i dzielenie
sie uczuciem z partnerem. Tak wiec pamietaj o swoim partnerze
i o tym, ze dobry zwigzek wymaga trosKi i pielegnacji.

POWSTAWANIE WIEZI UCZUCIOWYCH

Nieprzypadkowo jedna z warstw mézgu zwana jest mézgiem emo-
cjonalnym. Zostala wyksztalcona specjalnie po to, by mozna byto
nawigzywaé kontakty i utrzymywac zwiazki miedzyludzkie, dlatego
tez zwieksza szanse na przetrwanie. Wszystkie ssaki nawigzujg
wiezi w podobny sposéb: poprzez zapach, uczucie, podniecenie,
przyjemne doznania i czas spedzany razem.

Proces powstawania wiezi u ssakow moze by¢ zobrazowany
na przykladzie zachowan dwoéch kocigt, ktére u nas zamieszkatly.
Najpierw do domu przybyta pani Kizia, kotka rasy Ragdoll. Wycho-
watla sie w bardzo kiepskiej hodowli kotéw nie prowadzacej socjali-
zacji zwierzat (teoretycy zajmujacy sie zagadnieniami zwigzanymi
Z przywiazaniem stwierdziliby, ze byto to Srodowisko, ktére pozo-
stawito traumatyczne zmiany w psychice). Kotka nie miata kon-
taktu z innymi kotami ani ludZmi. Ale gdy przywiezliSmy ja do
domu, szybko zaprzyjaznita sie z Mikiem. Poniewaz sporo podro-
zujemy, a rasa ta zle znosi rozstania, pani weterynarz polecita nam
dokupienie drugiego kotka, aby dotrzymywat Kici towarzystwa pod-
czas naszej nieobecnosci. Tak wiec pare miesiecy péZniej w naszym
domu zamieszkata Mizia, ktéra z kolei swoje dziecinstwo spedzita
w dobrej hodowli, w otoczeniu mnéstwa kotéw, gdzie byta obda-
rzana mitoScig i opieka. Niestety, udzielajac nam rady, pani wete-
rynarz nie skonsultowata sie z Kizig, ktéra nie byla zachwycona
z powodu powiekszenia sie rodziny. Wrecz przeciwnie: atakowata
nowgq kotke. Mizia byta zaskoczona i nie umiata sie bronic.

MartwiliSmy sie, jak ulozg sie stosunki miedzy zwierzakami,
i nie wiedzieliSmy, co robié¢. W konicu zadzwoniliSmy do specja-
listy ds. kocich zachowan (behawiorysty). Pani poradzila nam
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odseparowanie kotek na kilka dni, trzymanie ich w oddzielnych poko-
jach, potaczonych drzwiami, w ktérych znajdowata sie klapka dla
kotéw. Zasugerowata tez, aby skropi¢ Mike’a i kotki perfumami.
Doradzita, by Mike (obiekt mitoSci Kizi) wybrat sobie jaka$ zabaw-
ke pluszowa i bawitl sie nig z kotkami co kilka godzin. Mike miat
byé w jednym pokoju z jedng z kotek, bawigc sie z drugg i prze-
ciggajac zabawke pod klapkg w drzwiach. Nastepnie miat przejs¢ do
drugiego pokoju i robié¢ doktadnie to samo z drugg kotkg. Obydwie
wprost rzucaly sie na zabawke. Widzialy tez wzajemnie swoje tapy.
W koncu po jakim$ czasie zaczely kojarzy¢ zapach drugiej kotki
z zabawa. Gdy juz troche przywykly do siebie, Mike karmit je wy-
szukanymi kocimi smakotykami z miseczek ustawionych obok
siebie. Po dwéch dniach nastgpil przetom i ogromna poprawa. Teraz
iskaja sie wzajemnie (co oznacza wiez), razem poluja na myszke-
zabawke i §pig przytulone do siebie (mozecie obejrzeé ich zdjecia
na naszej stronie internetowej www.hiddengifts.net). JeSli wraz
Z partnerem zaczniecie budowaé¢ wieZz od podawania sobie tapy
przez ,klapke” w drzwiach, a to doprowadzi do rozkwitu uczucia,
to nie ma w tym nic zlego!

Ocena poziomu energii

Pewni siebie ekstrawertycy tadujg akumulatory, udzielajac sie
towarzysko, a jesli zbyt dlugo przebywaja w domu i odpoczywaja,
czuja sie ,,wypompowani”. Z kolei pewni siebie introwertycy taduja
akumulatory, siedzac w domu i nie robiac nic. Ich baterie rozla-
dowuja sie, jesli prowadzg zycie towarzyskie, ktére zwykle ich
przerasta. Taka potrzeba ,,Jadowania akumulator6w” wynikajaca
ze skrajnie réznych potrzeb moze stanowi¢ wyzwanie dla wielu par.
W takim wypadku nalezy dokonaé pewnych modyfikacji.
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ROZNE POTRZEBY ENERGETYCZNE
Wazne jest, aby mie¢ podstawowe informacje o poziomach energii
(wiecej na ten temat w rozdziale 7.). Energii nie da sie wytworzy¢
ani zniszczy¢. Mozna ja wylacznie przeksztaicaé. Jesli introwertycy
wydatkujg energie podczas kontaktéw ze Swiatem zewnetrznym,
ulega ona defragmentacji. Taki rodzaj energii nie nadaje sie do
wykorzystania. Musi zostaé przetworzona. Introwertycy przetwa-
rzaja energie, ktéra ulegta defragmentacji podczas relaksu i od-
poczynku, a ekstrawertycy wykorzystuja ponownie przetworzong
energie podczas dzialania, interakcji i stymulacji. Ich energia ulega
defragmentacji, gdy sg sami lub przebywaja w otoczeniu ubozszym
w bodZce. Potrzebujg dzialania, aby przeksztalci¢ zdefragmento-
wang energie w nowe ,,paliwo”.

Nalezy zwracaé uwage na sygnaly, jakie wysyta nam organizm,
a takze na poziom energii, sprawdzajac go regularnie. Intrower-
tykom moze przyj$é to tatwiej, poniewaz sg przyzwyczajeni do
,wstuchiwania” sie¢ w siebie. Reakcje organizmu przykuwaja ich
uwage, na przyktad nie sa w stanie sie¢ koncentrowaé, gdy sa zme-
czeni. Ekstrawertycy generalnie czujg sie dobrze i sg ,,nastawieni”
na zewnatrz, i pewnie nawet do gtowy im nie przyjdzie, aby spraw-
dzi¢ swoj poziom energii. Nie sg przyzwyczajeni do obserwacji
organizmu, poniewaz nie reaguje on w sposéb dramatyczny.

Gdy introwertykom ,,siada” bateria wewnetrzna:

e sg ospali, brak im energii,

e mylg sie, nie mogg sie skoncentrowac ani myslec,
e maja problemy z wystowieniem sie,

e nie majg sily wstac z 16zka,

e CzUja napiecie, strach, bél gtowy, wyczerpanie,

e czuja sie ,,zamknieci”, zdemotywowani,
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e CzUja sie zmeczeni, poirytowani, niepewni, majg zawroty
glowy lub boél zotadka.

Gdy ekstrawertykom ,,siada” bateria:

e s3 nerwowi, niespokojni, maja problemy z koncentracja,

e czujg przygnebienie, depresje, obrzydzenie,

e latwo popadajag we frustracje lub sie denerwuja,

e czeSciej choruja, przejadaja sie i majg trudnosci z zasypia-
niem,

e nudzg sie, czujg napiecie i niepokdj,

e CzUja, ze koniecznie musza co§ zrobic,

Twoj wewnetrzny barometr towarzyski

Po tym, jak ocenisz poziom natadowania ,, akumulator6w”, zanim
wyjdziesz z domu, mozesz sprawdzié, co sie dzieje z Twoim we-
wnetrznym barometrem towarzyskim. Zadaj sobie nastepujace
pytania: ,,Czy w danym dniu musze by¢ obecny na kilku spotka-
niach towarzyskich?”, ,,Czy bratem ostatnio udziat w wielu wyda-
rzeniach tego typu?”, ,,Czy w najblizszej przysztoSci bede braé
udzial w takich imprezach?”, , Jaki mam do nich stosunek?”, ,,Czy
mam ochote i§¢ na kazde z nich?”.

Marti godzinami pomaga swoim introwertycznym Kklientom
ocenicé, czy majg wzig€ udziatl w jakim$§ wydarzeniu towarzyskim.
Decyzje tego rodzaju bywaja trudne. Wiekszo$¢ ludzi, nawet eks-
trawertycy, ma trudno$ci z dokonywaniem wyboréw, zwlaszcza
jesli nie zdradza partnerowi swoich prawdziwych uczué. Ponizsze
wskazowki bedg pomocne w tym trudnym procesie, nalezy jednak
pamietaé, ze nie ma dobrych czy zlych odpowiedzi. Zycie towa-
rzyskie nie podlega jednoznacznej ocenie.
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UDZIAL BIORA...
Podczas wstuchiwania sie w siebie nalezy usigs¢ i zgasi¢ reflektory
na swej ,,wewnetrznej scenie”. Staraj sie nie myS$le¢ o niczym.
Wyobraz sobie te scene i postuchaj, co méwig bohaterowie, ktérzy na
niej sie znajduja. Kazdy bohater sztuki, ktéra rozgrywa sie w Tobie,
ma sw0j wlasny punkt widzenia. Sprawdz, czy jeste§ w stanie
uslyszeé, jak kazdy z nich wyglasza swoja role, a takze indywidualne
opinie i preferencje. ,,Chcialbym p6j$¢ do Freda i Carrie. U nich
jest zawsze wesolo, ale mamy impreze w domu w sobote, a to dwa
grzyby w barszcz!”, ,,Nie chcialbym rezygnowaé z wyprawy na
ryby”, , Jazda samochodem i powroét od Carrie i Freda bedg me-
czgce, ale za nic nie chcialbym przegapi¢ wyprawy na ryby w ten
weekend!”, , Jedziecie na ryby? Super, czy moge sie przylaczyé?”.
Mato ktory wybér w zyciu jest prosty, z pewno$cig doskonale
o tym wiecie. W procesie podejmowania decyzji zycie utrudniaja
nam dwie przeciwstawne cze$ci nas samych, ktére objawiaja sie
wladnie wtedy. Czasami zdajemy sobie sprawe z tego, ze istnieja,
ale bywa i tak, ze maja ,,wytaczone mikrofony” i nie dochodza do
gtosu.

ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

Historyjka o Jan i Jeffie pokazuje, jak powstajg konflikty na tle
zycia towarzyskiego. Wszyscy czujemy sie czasami rozdarci, gdy
jesteSmy zmuszeni dokonaé wyboru imprezy, w ktérej mamy uczest-
niczy¢. JeSli oczywiScie w ogbéle mamy ochote iS¢, w razie rozterki
wiekszo§¢ z nas pod$wiadomie unika podjecia decyzji. Ludzie nie
chca tracié¢ czego$, co moze by¢ przyjemnym doSwiadczeniem. Poza
tym nie lubimy sie czué wylaczeni i nie chcemy sprawié przykro-
$ci nikomu, kto jest dla nas wazny. Jednak je$li nie koncentrujemy
sie na sprzecznych uczuciach, ktére nami targaja, mozemy zaob-
serwowacl pewne interesujace zjawisko, jakie ma miejsce w takiej
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Jan i Jeff

Jan i Jeff zostali zaproszeni na otwarcie bardzo duzej wystawy doty-
czqcej wyprawy Lewisa i Clarke’a. Niestety, otwarcie przypadalo tego
samego dnia, co przyjecie Swigteczne w firmie Jeffa. Jan, ktora jest
introwertykiem, przemyslata catq sprawe i doszta do wniosku, ze ma
ochote pdjsc na wystawe, ale dreczyto jg poczucie winy z tego powodu.
W odroéznieniu od Jeffa nie czula sie w obowiqgzku chodzi¢ na przyjecia
firmowe. Z kolei Jeff, ktory byt ekstrawertykiem, nie czut sie uszcze-
sliwiony wyborem zony. Doskonale wiedziat o tym, ze Jan nie cierpiata
duzych przyjec, ale uwazal, ze nie zdaje sobie sprawy z presji, jaka
jest na niego wywierana, aby na przyjecia firmowe chodzi¢ ze wspol-
matzonkami. Sqdzit, ze powinni iS¢ na przyjecie we dwoje. Poza tym
szkoda mu byto straci¢ mozliwosc¢ zabawy z kumplami z pracy. Czui
sie jak w potrzasku. Bat sie. Chciat pdjs¢ na wystawe, gdyz byta to
jedyna w swoim rodzaju okazja, by uczestniczy¢ w tak wyjqgtkowym
przedsiewzieciu, ale sqdzit, ze nieobecnosS¢ na przyjeciu firmowym
moze zaszkodzic jego karierze zawodowej. Unikat konfrontacji swoich
sprzecznych uczuc, wiec w efekcie wytadowat swoje zdenerwowanie
na Jan. Winil jq za to, ze tak sie czuje, a to, ze nie chciata pdjs¢ na
przyjecie, wziqt sobie mocno do serca. Z kolei Jan czula sie Zle, ponie-
waz zostata zaatakowana za to, ze szczerze wyrazila swoje uczucia,
gdy Jeff zapytat jg, co chce robié. Jeff z kolei uwazat, ze Jan go nie
wspiera. Jan byta przekonana, ze Jeff nie bral jej uczu¢ pod uwage.
Czy ta historyjka nie brzmi znajomo?

sytuacji: ot6z zaczyna nam sie wydawac, ze nasi partnerzy biorg
udzial w dyskusji, ktéra odbywa sie wytgcznie w naszych mysSlach.
Zrzucamy calg wine na naszg ,,drugg polowe”. Wydaje nam sie, ze
to nasi partnerzy uniemozliwiajg nam robienie czego$, na co mamy
ochote. Walczymy z naszymi bliskimi, zamiast zalatwié¢ sprawe
samemu ze soba.
Ekstrawertycy w o wiele wiekszym stopniu niz introwertycy
maja tendencje do projektowania swoich mieszanych uczué na
innych. Jedli introwertycy przezywaja konflikt wewnetrzny, zwykle
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winig o to siebie. Introwertycy moga mie¢ poczucie winy z powodu
braku checi wyjécia, bycia na to zbyt zmeczonym czy tez z powodu
rozterki: ,,i$¢ czy nie i§¢?”. Aby wstucha¢ sie w to, co nam w duszy
gra, trzeba zdoby¢ sie na spory wydatek energii i poSwieci¢ sobie
troche uwagi.

Samos$wiadomos$¢é pomaga nam w wiekszym stopniu rozeznac
sie w tym, co czujemy. JeSli damy uczuciom, ktére nami targaja,
racje bytu, w przyszitoSci czeka nas mniej rozterek i bedziemy
w stanie rozwigzywaé nasze problemy. Oczywiscie, jeSli nie pora-
dzimy sobie ze sprzecznymi uczuciami, konflikty beda sie powta-
rzaé, tak jak w filmie Dzienn swistaka, gdzie bohater grany przez
Billa Murraya codziennie przezywa ten sam dzien. Gdyby Jeff
postuchatl swojego gltosu wewnetrznego, zdalby sobie sprawe z tego,
ze czuje sie rozdarty, gdyz chcialby uczestniczy¢ w obydwu impre-
zach. Po zdaniu sobie z tego sprawy, bylby w stanie porozmawiaé
o swoich mieszanych uczuciach z Jane.

Aby znaleZ¢ rozwigzanie problemu, potrzebny jest Wasz wspolny
wysitek. Nalezy zaakceptowaé swdj wewnetrzny konflikt poprzez
pogodzenie sie z dyskomfortem i poczuciem zagubienia, jakie odczu-
wamy. Znajomo$¢ wlasnych mys$li i uczué to wtasciwa droga ku
temu, aby znaleZé rozwigzania bez wywolywania bezproduktyw-
nych kiétni.

Hierarchia w zyciu towarzyskim

Ponizej przedstawiamy liste pytan i wnioskéw do rozwazenia, ktére
wraz z partnerem mozecie przeanalizowaé pod katem opracowania
wlasnej hierarchii na potrzeby wspélnego zycia towarzyskiego.
Wybierzcie te, ktére majg zastosowanie w Waszym przypadku,
poproScie wspétmatzonka o to samo, ustalcie razem, kiedy prze-
dyskutujecie priorytety. Omowcie Wasze przemys$lenia. Jakich
odpowiedzi udzielil Wasz partner? Udzielone odpowiedzi pozwolg
na wyjasnienie sprzecznych uczué i mys$li, ktére przychodza Wam
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do glowy podczas dokonywania wyboru. Pamietajcie, ze kazde z Was
ma prawo do odmiennej opinii. W tej materii nie ma dobrych czy
zlych decyzji, jest to wylgcznie sztuka dokonywania wyboréw.

e Czy w ostatnim czasie Twoje zycie towarzyskie mozna opi-
sac¢ jako skromne czy bogate?

e Czy masz ochote wzia€ udziat w zblizajacej sie uroczystosci?

e Czy beda na niej obecni ludzie, ktérych lubisz?

e Czy lubisz taki rodzaj spedzania czasu w towarzystwie?

e Czy konieczna jest obecno$¢ Was obojga?

e Czy naprawde chcesz tam i§¢?

e Czy dobrze sie bawisz na tego typu spotkaniach?

e Czy ostatnio kto$§ Cie odwiedzat?

e Czy obecno$¢ jest wymagana dla celow zawodowych?

¢ Czy kto$ poczulby sie urazony z powodu Twojej nieobec-
nosci?

e (Czy jest to spotkanie, podczas ktérego Twdj wspéimatzonek
dobrze by sie bawit?

e Jak bys sie czul, gdybys$ nie poszedi?

e Czy boisz sie i§¢?

e Co najgorszego moze sie wydarzyc¢, jesli nie pdjdziesz
(lub jesli p6jdziesz)?

KOMPROMIS | WSPOLPRACA

W ramach wypracowywania kompromisu nalezy oméwi¢ wzajemne
preferencje, starajac sie o rzetelng wymiane mysli i pogladéw. Byé
moze kazde z Was bedzie zmuszone co$ poswieci¢? Wspolpraca
oznacza, ze kazde z partneréw czuje, zZe razem staraja sie wypra-
cowac sytuacje korzystng dla obu stron. Musicie tak wsp6ipracowac,
aby do tego doprowadzic.

-121 -



INTROWERTYK | EKSTRAWERTYK W SIDLACH MILOSCI

Czasem warto staraé sie znaleZé trzecig opcje. Istnieje wiele
mozliwoSci. JeSli nie mozecie sie zdecydowaé, na ktére spotkanie
p6js¢, a oba odbywaja sie w tym samym czasie, by¢ moze udatoby
si¢ Wam by¢ na obydwoch, ale nieco krocej na kazdym? A moze
pojedziecie wczeSniej? Lub pézZniej? Moze mimo wielkiej checi
uczestnictwa lepiej bedzie sobie ,,odpusci¢”? A moze w tym tygodniu
mozecie iS¢ tam, dokad chce iS¢ Wasz partner, a w przyszlym tam,
dokad Wy macie ochote i§¢? Teraz kazde z Was wybierze, gdzie
chce i§¢. Czy Twdj partner w ogoble chce dokads is¢? A moze péj-
dziesz sam? Moze pojedziecie dwoma samochodami? Albo druga
osoba pojedzie ze znajomymi? Oto cala lista mozliwych rozwigzan
kompromisowych. Podejmijcie decyzje, dazac do wspéipracy.
Negocjujcie, ile czasu spedzicie w danym miejscu. Je§li obydwoje
zwykle robicie to, na co macie ochote, postarajcie sie¢ tym razem
zrobié to, o co prosi Was partner.

Proces dokonywania wyboru mozna nieco urozmaicié, przez
co mozliwy bedzie wiekszy do niego dystans. Sprobujcie zrobié to
W nastepujac sposoéb:

e na matych paskach papieru lub na karteczkach samoprzy-
lepnych wypiszcie mozliwosSci, przypnijcie lub przyklej-
cie je do tablicy do gry w strzalki i zagrajcie partyjke,
a potem idZcie na to spotkanie, ktére zebralo najwieksza
liczbe trafien,

e wlbzcie zaproszenia do kapelusza i wylosujcie jedno lub
dwa,

e rzuécie monetg: orzel — idziemy, reszka — zostajemy
w domu.

A

By¢ moze takze uda sie Wam troche ,,wyluzowaé¢” w stosunku
do zobowigzan towarzyskich — to naprawde nie jest kwestia zycia
lub $mierci.
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PLANOWANIE PRZYJEC

Przygotowania do wydania przyjecia lub péjScia na przyjecie to
okazja do konfliktu lub zacie$nienia wiezi, w zaleznosSci od mozli-
wo$ci porozumienia, kompromisu i wspéipracy miedzy partne-
rami. Przygotowujac sie do przyjecia lub innego wydarzenia zycia
towarzyskiego, trzeba sie wspieraé i pomagac¢ sobie nawzajem.
OczywiScie, dzieki temu przygotowania sa przyjemniejsze.

Przed przyjeciem

Podczas przygotowan do przyjecia introwertycy moga do woli czer-
paé ze swoich zasob6w wewnetrznych, a ekstrawertycy mogg wyko-
rzystaé swoja otwarto$¢ po to, aby zachecac i wspieraé partnera
w dziataniu.

Introwertycy: Najpierw powinni wyobrazi¢ sobie przyjecie
i staraé sie my$le¢ o tym, iz bedg dobrze sie bawi¢ i rozma-
wiaé z innymi go§émi. Towarzyska wymiana uprzejmosci to
wazny element sktadowy wiekszosci przyjeé, poniewaz w ten
spos6b mozna poznaé innych gosci, choé nie wszyscy prze-
padaja za rozmowami o pogodzie. Wiedzac, iz czeka Cie to
nietatwe zadanie, mozesz przygotowaé sie mentalnie na
péjscie na przyjecie, ¢wiczac te umiejetnosS¢. Popros part-
nera, aby wybrat trzy wiadomosci, ktére mozna przeczytaé
w gazecie lub na stronach internetowych, na przyklad: ,,Zno-
wu mamy skandal polityczny?”, , I znowu szykuje sie zmia-
na pogody...”, ,,Widzialam ostatnio nowy film Spielberga”.
Poéwiczcie razem wymiane zdaf na powyzsze tematy. Mo-
zecie tez zastanowié sie, jaka restauracje polecié swojemu
przyszlemu rozméwcy, co Was ostatnio zainteresowato albo
gdzie spedziliScie lub planujecie spedzi¢ tegoroczny urlop.
Wecale nie trzeba by¢ urodzonym méwca, aby chwile porozma-
wiaé z innymi goSémi. Nalezy okazywac¢ innym zainteresowa-
nie podczas ich wypowiedzi i stuchaé, potakiwaé, uSmiechaé
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sie czy $miac sie w glos w reakcji na to, co méwig. Ekstra-
wertycy z przyjemnoscig odbierajg takie sygnaty od swoich
stuchaczy. Jesli jest to wskazane, mozna na chwile przysia$é
z boku i obserwowac¢ zachowanie innych go$ci.

Introwertycy nie zawsze sa w stanie zorientowac sie, czy sa
lubiani i przez kogo. Zdarza im sie zapominac¢ o przyjemnych do-
Swiadczeniach. Postaraj sie przypomnieé sobie, kto ze znajomych
bedzie na imprezie i czy ostatnio dobrze sie bawile§ w podobnych
okoliczno$ciach.

W dniu przyjecia
Ekstrawertycy: Powinni przypomina¢ introwertykom o po-
trzebie odpoczynku przed przyjeciem i o rozpoczeciu przy-
gotowan z wyprzedzeniem. Nie nalezy pogania¢ ani popedzac
introwertyk6w, w ten sposéb przyczyniajac sie do powstania
wiekszego stresu. Ustalcie termin, godziny wyjScia i powrotu
(zawsze nalezy negocjowal czas wyjScia i powrotu). JeSli
przyjecie rozpoczyna sie o godz. 20.00, Marti najchetniej
przysziaby na nie o godz. 20.30 i wyszta o0 21.00. Z kolei Mike
lubi przychodzi¢ wczesniej, a potem zostawac jak najdiuzej
i pomagaé w sprzataniu. Wskazane jest ustalenie jakiego$
kompromisu w kwestii, jak dlugo potrwa Wasz pobyt na
przyjeciu, ale nie nalezy sztywno trzymac sie ustalen, jesli
okaze sie, ze wszyscy sie dobrze bawig. Przed imprezg mozna
skomplementowaé wyglad partnera. Po przybyciu na miejsce
nie nalezy oczekiwaé do swojej drugiej polowy, ze momen-
talnie i bez zastanowienia ruszy w Srodek ttumu. Nalezy
pozwolié partnerowi powoli oswajaé sie z nowa sytuacja,
aby nie poczul sie przytloczony zbyt duza ilo$cig bodZcow.
Moze poby¢ sam lub sama przez jaki$ czas. Nalezy poszukacé
sobie jakiej$ grupy na przyjeciu, a gdy partner do niej dotaczy,
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przedstawié go. Nalezy wspomnieé o wszystkim, co taczy
go z grupa, lub znaleZ¢ jaki§ wspdélny temat, zeby moégt za-
bra¢ gtos. Mozna pomachaé¢ lub mrugnaé do niego, jesli
chwilowo znajduje sie na uboczu.

Introwertycy: Powinni zdrzemna¢ sie i zje$¢ positek bogaty
w biatko jeszcze przed pdjSciem na przyjecie. Nie powinni sie
spieszy¢€. Jesli dzieci zostajg w domu, siostra czy opiekunka
powinna przyby¢ pét godziny przed wyjsciem. Dobrze jest
skomplementowaé wyglad partnera. Po przybyciu na miejsce
mozna wzigé kilka gtebokich oddechéw. Nie ma w tym nic
nadzwyczajnego, jeSli odczuwa sie lekki niepokéj. Zawsze
mozna wyj$é, jesli na przyjeciu nie jest mito, ale moze akurat
tym razem bedzie sympatycznie? Po przybyciu na miejsce
trzeba sie przywitaé i wreczy¢ prezent gospodyni, rozejrzeé
sie, jesli sag ku temu warunki lub tez popatrze¢ na zdjecia
czlonkéw rodziny wyeksponowane w hallu. Potem mozna
z uSmiechem dotgczy¢ do tych gosci, ktérzy sprawiajg przy-
jazne wrazenie, i nawigzac z nimi kontakt wzrokowy. Dobrym
sposobem na zagajenie rozmowy moze by¢ pytanie: ,,Skad
znajg panstwo gospodarzy?”, ,,Jakie sg sktadniki tej satatki?”,
»Jak sie panstwu podoba to dzieto sztuki?” itd. Nalezy zada-
wacé pytania dotyczace przedmiotu rozmowy.

Grupki, jakie formujg sie na przyjeciach, rozpadaja sie co
dziesie¢ - pietnascie minut, w zwigzku z tym nie nalezy brac
tego do siebie, jesli rozmoéwcy nagle ulegng rozproszeniu. Gdy
tak sie zdarzy, mozna znalezé sobie miejsce siedzgce na
uboczu i zrobi¢ sobie przerwe — wkrétce na pewno pogra-
7ZyszZ sie w powaznej rozmowie z jakim$ innym introwerty-
kiem, ktéry stroni od powstajacych i rozpadajacych sie co
chwila grupek. Po jakim$ czasie mozna znowu dotaczy¢ do
grupy, w ktérej znajduje sie ,, nasz” ekstrawertyk. Nalezy
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przytakiwac, Smiac sie, méwic ,,yhm”, ,tak, tak”, ,,aha” i uSmie-
chac sie leciutko (peten uSmiech z pokazaniem zeb6w moze
by¢ odebrany jako wyraz agresji).

Po przyjeciu

Introwertycy i ekstrawertycy: Dzien czy dwa po przyjeciu
nalezy porozmawia¢ ze swoim partnerem o tym, co Wam sie
podobalo podczas przyjecia, a co nie. DoSwiadczenia te mozna
przechowywaé w pamieci, by¢é moze beda przydatne na przy-
szto§é. W ten sposéb mozna do pewnego stopnia pomoc intro-
wertykom, ktérzy maja tendencje do tego, by zapamietywac
same negatywne zdarzenia, a i ekstrawertykom lepiej utkwi
w pamieci dane wydarzenie. Nalezy rozmawiac o tym, co byto
pomocne, i staraé sie zapamietac jak najwiecej, aby w przy-
szlo$ci méc dobrze wybrac i uzgodni¢ wspdélne wyjscia i przy-
jemnosSci czerpane z zycia towarzyskiego.

SPOTKANIA ZAWODOWE

Pary moga nawzajem Kkorzysta¢ ze swoich mocnych stron, aby
pomagac sobie pogodzi¢ zycie towarzyskie z praca. Nasze sprawy
zawodowe czesto wigzg sie z koniecznoScig dokonywania skompli-
kowanych wyboréw natury towarzyskiej i politycznej. Jesli ich nie
przemy$limy, grozi nam rutyna, nierealne oczekiwania i rozcza-
rowania. Istniejg ludzie, ktérzy cate zycie towarzyskie prowadza
W pracy, a takze ludzie, ktorzy sa przekonani o tym, ze nie powinni
spotykac sie towarzysko z kolegami z pracy. Prawda, jak zwykle,
lezy gdzie$§ poSrodku. Niektére zawody czy stanowiska wymagaja
kontaktéow towarzyskich. Zastanéwcie sie nad tym i przedyskutuj-
cie potencjalne konflikty i mozliwoSci wyboru. Razem na pewno uda
sie Wam co§ wymyS§li¢, bez opierania sie na stereotypach. Jedna
z korzy$ci ptynacych ze zwigzku mieszanego ekstrawertyka z intro-
wertykiem to mozliwo$¢ konfrontacji ré6znych punktéow widzenia.
Co dwie glowy, to nie jedna! Partnerstwo daje duze mozliwoSci.
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Kariera Marti wigze sie z koniecznoScig czestych podrézy w celu
promocji ksigzek. Jeden z lekarzy zazartowatl sobie kiedy$ tak:
»,Wydawcy staraja sie zabi¢ autoréw, zmuszajac ich do czestych
podrézy, przez co ich dziela zyskaja na wartoSci”. Absolutnie sie
z tym zgadzamy! Wprawdzie wydawca ksigzek Marti starat sie
p6j$¢ jej na reke, organizujac stosunkowo diuzsze przerwy niz
w przypadku innych autoréw (dlatego, iz zapoznat sie z jej publi-
kacja na temat introwersji, ktérg promowata, i zrozumiat potrzeby
takich ludzi), jednak podczas pierwszej akcji promocyjnej Marti
nie odpoczeta nalezycie. Dopiero po p6t roku doszla do siebie i obie-
cala sobie, ze juz wiecej nie powtérzy takiego wyczynu.

Ostatnio promowaliSmy drugg ksiazke Marti The Hidden Gifts
of the Introverted Child (2005) podczas wyjatkowo wyczerpujacej
trasy promocyjnej po USA i Kanadzie. W czasie tej wyprawy sta-
raliSmy sie korzystaé z tego, co najlepsze w dziedzinie ekstrawer-
sji i introwersji u kazdego z nas. Tym razem pomiedzy wystepami
przed kamera, wywiadami w radiu i rozmowami Marti duzo od-
poczywatla. Podczas gdy Marti regenerowata sily, Mike starat sie
zaspokoi¢ gtéd nowych wrazen, spacerujac po miastach, w ktorych
nigdy wczesniej nie byl, i robigc zdjecia, ktére po powrocie do domu
pokaze Marti. Oprécz tego zajmowat sie sprawdzaniem poczty
e-mailowej, prowadzeniem rozmoéw telefonicznych z wydawcami,
organizacjg podrozy i... deseré6w na wynos, aby i Marti mogta ich
skosztowaé w pokoju. Wprawdzie Marti nie udato sie zbyt wiele
zwiedzi¢, ale wroécita do domu w o wiele lepszej kondycji. Byt to
kompromis, ktéry dobrze sie sprawdzit w przypadku obojga part-
neréw (Marti méwi, ze przy nastepnej ksigzce Mike pojedzie w trase
promocyjng sam i zabierze ze sobg lalke dmuchang podobng do
Marti).
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CZAS WOLNY

Weekend to czas, gdy réznice pomiedzy ekstrawertykiem a intro-
wertykiem objawiajg sie doS¢ intensywnie. Zwykle ilo§¢ czasu
potrzebna na odpoczynek i realizacje zycia towarzyskiego rézni
sie w przypadku introwertykéw i ekstrawertykéw. I introwertycy,
i ekstrawertycy muszg by¢ uwrazliwieni na potrzeby i uczucia nie
tylko swoje, ale i partnera i pamietaé o tym, Ze rézne preferencje
to nic ztego. Réznorodnos$¢ oferuje sporo korzySci — troche tego
i troche tamtego — nie ma w tym niczego niewltaSciwego!

Porozmawiajcie z partnerem o tym, jak spedzacie wolny czas,
i jaki macie do tego stosunek. Pamietajcie, ze nie ma potrzeby sie
kiécié, bo wszystko podlega negocjacjom. Zorientujcie sie, jaki
sposob spedzania wolnego czasu najbardziej odpowiada drugiej
stronie. Na przyklad, Mike i ja lubimy spacery w parku, wizyty
w nowych miejscach i wizyty u znajomych. Zastanéwcie sie, jakie
zmiany mozna wprowadzi¢. Wiecej czasu razem czy oddzielnie?
W jaki spos6b te zmiany wplyna na Wasz zwigzek?

Jack, introwertyk, sadzit, ze nie mial wiele wsp6lnego z zona,
Gail. Gdy jednak zaczal odwiedzac z nig sklepy, w ktérych kupowata
materialy, z jakich wlasnorecznie wykonywata rekodzieta, okazato
sie, ze jednak wiecej ich tgczylo niz dzielito. Potem stopniowo za-
czeli rozmawiac o jej pracy i jego w niej udziale, ktéry okazat sie
bezcenny. Mimo ze Jack lubit samotne wyprawy na zagle, zaczat
na nie zapraszaé Gail, aby mu dotrzymywata towarzystwa.

Zapiszcie propozycje przyjemnego spedzania czasu. Wybierz-
cie jedna z nich i postarajcie sie zastanowié, jak mozna tworczo
i zabawnie wprowadzi¢ ja w zycie. Pewnej parze, z ktora rozma-
wialiSmy, udato sie pogodzi¢ rozbieznosci w potrzebach dotyczacych
zycia towarzyskiego. Steve, ekstrawertyk, uwielbial organizowac
wielkie imprezy, cho¢ nie odpowiadato to jego Zonie, Valerie.
A jednak udato im sie pogodzi¢ tak sprzeczne interesy! Postanowili,
ze bedg wydawac przyjecia co p61 roku. Okazato sie, ze obydwojgu
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bardzo ten pomyst odpowiadal. Valerie okazala sie¢ urodzong or-
ganizatorkg — udekorowala dom, zaméwita catering i bawita sie
doskonale, odgrywajac role gospodyni przyjecia, gawedzac z go-
$¢émi. ,,Moge tu sobie przemykaé z miejsca na miejsce jak motylek”
— moéwila. Nie byta zmuszona do dtuzszych rozméw z nikim i mogta
w pelni sprawowac kontrole nad tym, co robi i jak diugo, bez po-
trzeby spedzania wiekszej iloSci czasu w jednym miejscu (,,Biegne
sprawdzi¢ co z jedzeniem!”). Steve mial mozliwo$¢ wykazania sie
jako ,lew salonowy” i porozmawiania ze wszystkimi go$émi.

W naszym przypadku podobnie bylo z przedstawieniami baleto-
wymi. Mike z zaskoczeniem odkryl, Zze chodzenie na przedstawienia
sprawia mu przyjemno$¢, po tym jak wreszcie dal sie namoéwic.
Marti takze zaczela z przyjemnos$ciag jezdzi¢ z Mikiem na golfa,
choé sama nie gra.

PowieScie na lodéwce liste zajeé, ktére chcielibyScie razem
realizowac i nie zapominajcie o tych rzeczach, ktére robicie samo-
dzielnie. Przez caly okres naszego malzefistwa Marti regularnie
spotyka sie z przyjaciétkami na ,,babskg kawe” co tydzien. Poczat-
kowo Mike byt zazdrosny, poniewaz rozmawialy o uczuciach tak,
jak on nie potrafil, ale z czasem udoskonalit te umiejetno$¢ w gronie
swoich kumpli. Oboje dojrzeliSémy do tego, aby docenié réznice,
jakie nas dziela.

URLOP | PODROZE

Urlop to ucieczka od codziennego zycia. Wszystko, co robimy, rézni
sie od normalnego ,rozkladu jazdy”. Marti mogtaby z powodze-
niem zamieszkaé¢ w hotelu w mieScie, w ktérym mieszka, a jednak
od razu miataby wrazenie, ze wyjechata na wakacje. Kelner przyno-
szacy positki do pokoju, inny widok z okna, inny wybér kanatéw
telewizyjnych — czyz to nie idealne wakacje?
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W swojej pierwszej ksigzce Introwertyzm to zaleta, czyli jak
prosperowac w ekstrawertycznym Swiecie (200S), Marti opisuje
urlop, na ktéry wyjechaliSmy razem do Leadville w stanie Kolorado.
Jesli czytaliScie te ksigzke, to zapewne wiecie, ze Mike byl zdania,
ze tydzien pobytu w matej miejscowosci to o wiele za diugo i miat
ochote gdzie$ pojechaé — gdziekolwiek, byle znaleZé sie w bardziej
stymulujacym Srodowisku. Z kolei wedlug Marti pobyt w Leadville
trwat za krétko, poniewaz bylo tam sporo interesujacych cmentarzy
i kopalni otowiu, ktore chciata zwiedzaé.

Poniewaz kazde z nas ma catkowicie odmienny pomyst na to, jak
najlepiej spedzi¢ urlop, w trakcie czterdziestu lat trwania naszego
malzenstwa wypracowaliSmy kompromis polegajacy na tym, ze co
roku na zmiane wybieramy miejsce urlopu. W ten sposéb kazde
Z nas ma urozmaicone wakacje, ktére spedzamy w miejscach, kto-
rych sami bySmy z pewno$cig nie wybrali. W tym roku Marti wymy-
§lila, ze poplyniemy na wyprawe barka szlakiem historycznym.
Zainspirowal jg do tego film dokumentalny na kanale historycznym.
Zawsze miata ochote spedzié¢ wakacje, leniwie ptynac kanatami
Loary w Alzacji.

Wedtug informacji zamieszczonych w broszurze biura podrézy
organizujgcego taki rodzaj wypoczynku nasz uroczy, kameralny
pojazd bedzie pokonywal wyznaczong trase w tempie od trzech
do pieciu mil na godzine. Mike z ulga przyjat do wiadomosci, iz
W tym czasie moze jecha¢ rowerem lub spacerowaé wzdluz kanatu.
Nieco zaniepokoita go wysokoS§¢ ,,stropu” barki, a takze to, czy
w kajucie bedzie moégt sie wyprostowaé (agenci z biura podroézy
zalecali zapakowanie rzeczy do worka marynarskiego, a nie do
walizki, co sugeruje matg ilo§¢ miejsca w kajucie). Gdy powiedzie-
liSmy innej ,,parze mieszanej” o naszej wyprawie, introwertyk
skomentowat to tak: ,Swietny pomyst! Marzytem o takiej wypra-
wie, bedac jeszcze w koledzu!”, a ekstrawertyk spojrzal na Mike’a
Z wyrazem wspoéiczucia: ,,Mam nadzieje, ze wasze malzenstwo sie
nie rozpadnie!”.
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Podczas rozméw o planach urlopowych nalezy pamietaé o tym,
aby rozwazy¢ wszystkie aspekty podrézowania i skupic¢ sie na tym,
co kazde z Was moze wnie$¢: ekstrawertycy zwykle emanuja entu-
Zjazmem i mnogoScig informacji na temat tego, dokad jechac i co
robi¢ na urlopie. Introwertycy z kolei miewaja wszystko dokladnie
przemyS§lane, sprawdzone, znajg terminy, wiedza, ile potrzeba na
to Srodkéw i potrafig przewidywaé trudnosci. Wiekszo$¢ intrower-
tyk6w musi zwracaé uwage na tempo — trzeba zadbaé o przerwy
podczas realizacji grafiku wyjazdowego i zwolni¢ tempo zwiedzania.
ale wazne jest to, aby nie zapominaé o priorytetach i pamietaé, ze
nie ma potrzeby obejrzenia absolutnie wszystkiego. Cze$¢ intere-
sujacych miejsc mozecie zwiedzi¢ razem, cze$¢ osobno, a jeszcze
czeS¢ — ze wspoltowarzyszami podrozy.

Wazne jest takze to, aby jeszcze na etapie planowania rozma-
wiaé o tym, jakg forme urlopu kazde z Was preferuje. Ile macie
»baliwa w baku” na starcie? Czy potrzebujecie czasu na ,,dotado-
wanie akumulatoréw”, a moze raczej wolelibyScie mie¢ bardziej
urozmaicony wypoczynek lub troche jednego i troche drugiego? Czy
chcecie spedzié nieco czasu w towarzystwie rodziny i znajomych?

Nalezy pomyS$le¢ o tym, co Was motywuje do wyjazdu, poniewaz
zawazy to na Waszym stosunku do wyjazdu. Generalnie rzecz biorac,
introwertycy i ekstrawertycy kieruja sie odmiennymi powodami,
dla ktérych odbywaja podréze. Ekstrawertycy lubig opowiadaé
0 swoich wyprawach, mie¢ urozmaicone przezycia, poznawaé ludzi,
probowaé swoich sil, uczac sie nowych umiejetnosci, odwiedzac
rodzine, robi¢ zakupy, jeS¢ i ogélnie poddawac¢ sie dziataniu réznych
bodzcéw, podczas gdy introwertycy lubig bywaé¢ w tych samych
miejscach, najchetniej na fonie natury, odpoczywac, dowiadywac
sie nowych rzeczy i poby¢ we dwoje z partnerem. Porozmawiajcie
o tym, co Was motywuje do wyjazdéw przed urlopem i po powro-
cie do domu. Wymiencie sie¢ wrazeniami na temat tego, co Wam
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sie spodobato, a czego wolelibysScie na przyszto$é unikngé. Kazde
z Was ma prawo do odmiennego zdania i wlasnych odczué na temat
odbytej podrézy i nie ma w tym nic niewlaSciwego.

SPOTKANIA RODZINNE | SWIETA

Spotkania rodzinne i $wieta mogg by¢ Zrédtem stresu dla par intro-
wertyczno-ekstrawertycznych. Kompromis, wspotpraca i tworczosé
ugasza pozar wywolany przez tego rodzaju problemy.

Marta, introwertyczka, nie chciata, aby jej teSciowie zatrzymali
sie u niej podczas swojej corocznej dwutygodniowej wizyty w ich
mieScie. Byli oni rozgadanymi, hatasSliwymi i chaotycznymi eks-
trawertykami. W ich mniemaniu odmawianie starszym nie Swiadczy
dobrze o czlowieku, a rodzice podczas wizyt u dzieci zawsze powinni
sie u nich zatrzymywacé. Marta przez trzy lata z rzedu dawata za
wygrang i za kazdym razem dwa tygodnie spedzane w towarzystwie
rodziny meza wlokly sie niczym dwa lata. Podczas wizyty teSciow
starala sie jak najdiuzej przebywaé w sypialni lub bywaé u kole-
zanek. W tym roku urodzita dziecko, zatem byta zmeczona i niedo-
spana. Jej maz, Augustine (ekstrawertyk), czut sie rozdarty, chcac
zadowoli¢ zaréwno rodzicéw, jak i zone. Wiedzial, ze jego rodzice
bywali irytujacy, ale uwazal, ze nie bylby dobrym synem, gdyby
im odmoéwil zatrzymania sie u siebie. Silng presje wywieraly takze
na niego jego siostra i ciotka. Po kilku ostrych dyskusjach Marta
i Augustine w koncu osiggneli kompromis. Augustine poprosit
rodzicow, aby ze wzgledu na dziecko zatrzymali sie u brata, ktéry
mieszkal niedaleko. Byli razem Kkilka razy na obiedzie w restauracji,
a takze zaprosili ich do siebie, serwujac jedzenie kupione na wynos.
Augustine spedzit troche czasu wylacznie z rodzicami na Kkilku
wycieczkach. Wprawdzie rodzice nie byli zachwyceni, ale Marta
wreszcie odetchneta z ulgg.
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Ekstrawertycy spelniajg sie, jesli chodzi o organizowanie kon-
taktéw introwertykéw ze Swiatem zewnetrznym. Charles, ekstra-
wertyk, dwa razy do roku odwiedzat rodzine na poludniowym
wschodzie USA. Pewnego razu naméwit Maggie, introwertyczke,
aby z nim pojechata. Maggie wolala zosta¢ w domu ze wzgledu
na to, ze kontakty z rodzing Charlesa bardzo ja meczyly. Poza tym
jego rodzina nie interesowata sie zbytnio dodatkowym goSciem.
Poniewaz Maggie zajmowala sie kolekcjonowaniem antykéw, Char-
les przeprowadzil ,,wizje lokalng” i zebral adresy wszystkich skle-
pow z antykami w okolicy miejsca zamieszkania jego rodzicow.
Witozyt liste do pudetka w ksztalcie serca, dotgczyt czek na bajon-
skg sume i talon na jeden posiltek z jego rodzing. Maggie data sie
skusié¢ na wyjazd dzieki takiemu twérczemu podejsciu i odtad
w odwiedziny do jego rodziny jezdzila z nim rok po roku.

Jak widaé, wyobraznia i che¢ kompromisu bywaja pomocne
podczas rozwigzywania konfliktéw zwigzanych ze spotkaniami
w gronie rodzinnym i z okazji $wiat i moga je zdecydowanie uprzy-
jemnic.

UKLAD TOWARZYSKI

Pary zachowujace zdrowe relacje, mimo bycia we dwoje zachowujag
tez poczucie odrebnosci. Aby by¢ para, nie trzeba stawacé sie klonem
swojego partnera. Wystarczy, by relacje miedzy dwojgiem ludzi
byly zdrowe i urozmaicone. Pary, ktére zachowujga ro6wnowage
w zwiagzku, spedzaja czas i razem, i oddzielnie, dzieki czemu wioda
satysfakcjonujace zycie.

Gry i zabawy

We wszystkich zwigzkach potrzeba odrobiny zabawy. W zyciu mamy
wystarczajaco duzo probleméw i konfliktow, dlatego nie nalezy
traktowac go ze Smiertelng powaga. Musimy zachowaé ré6wnowage
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pomiedzy powaznymi aspektami naszej egzystencji a odrobing
zabawy. Wspélna zabawa to kolejny sposéb na to, by wzmocni¢ wiez
z partnerem. Socjologowie stwierdzili, ze Smiech i zabawa poma-
gaja ludziom czerpaé rado$¢ z bycia razem. Jednak ekstrawertyk
i introwertyk moga na wtasny uzytek miec zupetinie rézne definicje
tych siéw. Interakcja ekstrawertyka ze Swiatem polega na dziataniu
i reagowaniu. Aby co$ zrozumieé¢, musi tego doSwiadczy¢. Czesto
ekstrawertycy lubig szybkie tempo, wiec dla nich zabawa oznacza
uprawianie zbiorowych dyscyplin sportu, rywalizacje, warsztaty
grupowe, planowanie przyje¢ lub dopingowanie ,,swoich” na trybu-
nach sportowych. Z kolei introwertycy wolg diugo mysSle¢ o tym,
co ich otacza i spotyka, i dopiero po duzym namys§le reagujg lub
dzialajg. Zanim sie zdecyduja na przezycie czego$, wolg to sobie
najpierw wyobrazi¢ i zrozumieé. Chodzenie po goérach, czytanie,
spacery na fonie natury, medytacje i podziwianie dziet sztuki zwykle
sg dla nich Zré6diem energii.

Jak pogodzié¢ tak rozbiezne interesy ekstrawertyka i introwerty-
ka, aby razem mogli skorzystaé z odrobiny rozrywki? Tuz po $§lubie,
jako mtodzi studenci, nie mieliSmy pieniedzy i jedyna rozrywka
w pigtkowe wieczory, na jaka nas bylo staé¢ przy tak napietym
budzecie, byly gry planszowe. Zdarzato sie, ze zrzucaliSmy sie na
pizze (bylo to w czasach poprzedzajacych epoke mrozonej pizzy)
i wyciggaliSmy stare plansze do gry w Monopol pamietajace czasy
dziecinstwa Marti. RozktadaliSmy plansze na stole na patio, jedli-
$§my pizze i zaczynaliSmy grac¢. Od razu odkryliSmy pewna wazng
réznice: graliSmy wedtug réznych zasad. Mike bardzo skrupulat-
nie stosowat sie do zasad gry, a Marti z przyjaciéimi preferowali
elastyczne zasady rozgrywki. Grajagc wedle zasad Mike’a, Marti
natychmiast przegrywata. Przez dwa tygodnie z rzedu wszystko
rozgrywato sie wedle tego samego scenariusza. W trzeci pigtek mie-
sigca poziom entuzjazmu u Marti znacznie sie obnizyl. Przegrywanie
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kazdej partii to zadna zabawa, chociaz akurat Mike bawil sie wy-
$mienicie, zupelnie nie zauwazajac, ze Marti taka rozrywka prze-
stata juz dawno bawi¢.

Tak jak wszyscy ,lewopétkulowcy” Mike byt skupiony na tym,
by trzymac sie zasad gry, a grat wytacznie po to, by wygraé. Dla
Marti, ktéra byta ,,prawopétkulowcem”, wazny byt sam fakt gry,
ktéry sprawiat jej przyjemnos$¢. Widzac dyskomfort Marti, Mike na
przestrzeni lat zmienil styl gry na taki, ktéry bardziej odpowiadat
Marti, a ona z kolei z czasem docenita zalety plynace z ostrzejszej
rywalizacji.

Randki i basta!
Kazdy zwiazek jest w stanie przetrwac burzliwe czasy, o ile part-
nerzy lubig swoje towarzystwo i wspdélne spedzanie czasu. Raz
w tygodniu lub dwa razy w miesigcu sprobujcie spedzi¢ troche czasu
we dwoje. UsiadZcie i porozmawiajcie o tym, co lubicie robi¢. Zbie-
rzcie kilka pomystéw, co do ktérych macie podobne przekonania
i sprébujcie je wprowadzié w zycie. Moze bedzie to minigolf, a moze
wspélne wyjscie do klubu, zeby potanczy¢, spacer we dwoje, wspol-
ne zajecia, wyktad naukowy, gra w kregle czy jazda na tyzwach?
Moze bedzie to co$, co sprawialo Wam przyjemno$é w dziecin-
stwie? Sprobujcie razem zrobié to, na co zawsze mieliScie ochote.
Po tym, jak juz zdecydujecie, co to bedzie, ustalcie date i wpisz-
cie ja do kalendarza. Dotrzymajcie terminu! Ekstrawertycy tatwo
sie dekoncentruja i bywajg zapominalscy, wiec powieScie spis
w jakim$§ widocznym miejscu, tak aby mieli mozliwo$¢ spojrzenia
na kalendarz, gdy tylko zajdzie taka potrzeba.

Prawdziwa mitosc

Po kilku miesigcach randek pora wyjs¢ ze swojej strefy komfortu i na-
uczy¢ sie trudnej sztuki dawania. Niestety, w naszej kulturze mocno
zakorzenione jest branie lub, w najlepszym wypadku, utrzymywanie
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réwnowagi w zwiazku. Robienie tego, na co mamy ochote, jest po-
strzegane jako troska o siebie. Jednak takie podejScie nie rokuje
dobrze dla malzenstw. JeSli od czasu do czasu zrobisz to, co sprawia
przyjemno$¢ Twojemu partnerowi, cho¢ akurat Tobie niekoniecz-
nie, bedzie to Swiadczyé o braku egoizmu, checi dawania siebie
i troskliwo$ci. Dodatkowo partner widzi, Ze jest kochany, ze o niego
dbasz. Dzieki temu Wasz zwigzek sie umacnia.

Zapytaj partnera, co lubi robié — powinno to by¢ coS§, czego
zwyKkle nie robi ze wzgledu na Ciebie. By¢ moze Twoja partnerka
chciataby p6js¢ potanczy¢? IdZcie do klubu. Postaraj sie za wszelka
cene czerpac przyjemno$¢ z tego, co robicie razem — by¢ moze
przyjemnie bedzie sie wyjSciowo ubraé, kolysaé sie¢ w rytm muzyki,
przytula¢ sie do ukochanej, widzie¢, jak sie dobrze bawi, obserwo-
wacé innych i nauczy¢ sie nowych krokéw tanecznych?

Twoja partnerka moze zrobi¢ to samo w stosunku do Ciebie,
na przyktad p6j$¢ na mecz czy wyscigi samochodowe. Je$li nie
przepada za hatasem, moze zabra¢é zatyczki do uszu i postaraé sie
czerpaé przyjemno$¢ ze wspdélnego wyjscia, cieszac sie entuzja-
zmem swojej drugiej polowy, analizowac stroje uczestnikéw, po-
réwnywac czasy na postoju technicznym, zgadujac, kto wygra lub
obserwujgc innych widzéw. Marti nie przepada za wyScigami samo-
chodowymi, na szczeScie Mike réwniez!
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