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ROZDZIAL 1.

Potrafisz to zrobic!

NA SAMYM POCZATKU, kiedy Wasza mitos$¢ dopiero roz-
kwitata, prawdopodobnie myslales, ze Twdj partner to najlepsze, co kie-
dykolwicek Ci si¢ przytrafilo. Nie mogliScie si¢ sobg nacieszy¢. Oboje czu-
liScie si¢ wazni, docenieni i kochani. Nawet Wasi przyjaciele i rodziny
uwazali, ze stanowicie wspanialg pare, 1 gloSno o tym méwili. Ale wy-
daje si¢, ze z Waszym idealnym dopasowaniem stalo si¢ co$ zlego. Twoj
partner traktuje Ci¢ z mniejszg atencja 1 uwaga, niz robil to do tej pory —
mniejsza, niz okazuje swoim przyjaciolom i kolegom. Frustracja i gniew
czesto wkradaja si¢ do Waszych rozméw, a potem lapiesz si¢ na tym, ze
zaczynacie si¢ ki6cié. Znowu. Wiesz, ze obydwoje jesteScie dobrymi
ludZmi i ze si¢ kochacie, ale jakim$ cudem Wasze relacje si¢ popsuty.

Przez caly czas mogle§ mie¢ nadziejg, ze Wasze relacje same jakos si¢
ulozg. Ale oboje wiemy, ze to si¢ nie zdarzy. Nie bedzie zadnego zwrotu
o0 180 stopni, dopéki jedno z Was nie zidentyfikuje problemu i nie podej-
mie dzialah zmierzajacych ku jego rozwigzaniu. A poniewaz to Ty masz
w swoich r¢kach te ksigzke, musisz podjaé trud wykonania tego kroku.

Jezeli cheesz, aby jutro Twéj zwiazek byl doskonalszy, praca zaczyna
si¢ dzisiaj. Wlasnie teraz mozesz zrobié co§ cudownego dla siebie, swo-

jego partnera i swojego zwigzku. I pamigtaj — nie ma zadnych ,,ale”!
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Wymowka nr 1:
Ale... jestjuz za pé6Zzno

Jezeli ta wyméwka ci$nie Ci si¢ na usta, prawdopodobnie mySlisz: ,,Oba-
wiam sig, ze zaszliSmy za daleko. Nie mozemy tego naprawic. Byé mo-
ze po prostu musimy by¢ nieszczeSliwi. Byé moze — przede wszystkim
— nigdy nie powinni$my zostal parg”. To sg wymoéwki, ktére pozwala-
ja Ci poradzi¢ sobie ze stresem. Poza tym zwalniajg Ci¢ z odpowiedzial-
nosci, bo po co naprawial co$, czego nie mozna uratowac?

Musisz jednak wiedzieé o jednej waznej rzeczy: nawet najlepsze pa-
ry nabierajg w swoich relacjach ztych przyzwyczajen. Wigkszo$¢ z nas
po prostu chce kochaé 1 byé kochana. Pragniemy relacji wypelnionych
szacunkiem, powazaniem oraz nami¢tno$cig. Mimo to nigdy nikt nie
uczyl nas umiej¢tnosci komunikacyjnych, ktérych potrzebujemy, aby
moc okazywac komus takie uczucie 1 samemu si¢ nim cieszyé. Bez tego
treningu w naszej szlachetnej pogoni za taka milo$cig méwimy i robi-
my rzeczy, ktére sprawiajg, ze wydarza si¢ co$ zupelnie przeciwnego do
naszych oczekiwan. Rywalizujemy ze sobg, wytykamy sobie swoje biedy
1 zawsze chcemy mie¢ ostatnie stowo. LekkomySlnie dobieramy stowa,
ktore wracajg i nas przesladuja. Mimowolnie (a czasami umyS§lnie) za-
mieniamy rozmowy w kiétnie. Podnosimy glos 1 krzyczymy w naszym
poszukiwaniu miloSci albo robimy doktadnie na odwrét — ulegamy
i ukrywamy nasze uczucia, by unikngaé sprzeczki.

Duzisiaj przekaze w Twoje rece lupe, przez ktéra obejrzysz swoje re-
lacje 1 rozmowy z partnerem. Ona pomoze Ci wyraznie dostrzec zle przy-
zwyczajenia komunikacyjne, ktére dzialajg na szkode¢ Twojego zwigzku.
Otrzymasz potrzebne narze¢dzia, by zmienié stfowa na takie, ktére zbudu-
ja Twoja milo$¢. Staniesz si¢ lepszg osobg i lepszym wzorem dla swoich
dzieci. Glowa do géry — Wasze najlepsze dni s3 tuz przed Wami!

Ble¢dna informacja i1 brak $wiadomosci moze zablokowad komus§ dro-
ge do osiagnigcia upragnionego celu. Dobrym tego przykladem moze byé
proba walki z nadwaga, jaka podjal méj wujek Joe. Wujek, ktéry przez

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http:/sensus.pl/rt/budroz
http:/sensus.pl/rf/budroz

POTRAFISZ TO ZROBIC! 15

cale swoje zycie wazyl zbyt duzo i rzadko kiedy w ogdle probowal si¢
odchudzad, stosowal diet¢ przez 2 tygodnie 1 strasznie si¢ zdenerwowal,
poniewaz stracil tylko kilogram. ,,Co jesz?”, zapytalam go. ,Mnéstwo
salat 1 kurczaka, 1 zadnych deser6w”, odparl. Brzmialo rozsadnie. ,A ja-
kie salaty jesz?”, dopytywalam. Jego odpowiedZ mnie zaskoczyla: ,,Sa-
fatg Cezar, satatke z boczkiem, takie tam, plus kurczaka. Wiesz, same
najprostsze”. A wiec o to chodzilo. Joe nie méglby straci¢ na wadze, po-
niewaz nie wiedzial, ktére satatki byty niskokaloryczne.

Podobnie wigkszos¢ par, z ktérymi pracujg, po prostu nie wie, jakie
umiej¢tnosci komunikacyjne dzialajg na ich korzysé, a jakie przeciwko
nim. Na przyklad jedno z malzonké6w moze pomyslel, ze udzielenie ra-
dy w rodzaju: ,Na zewnatrz jest zimno, zabierz marynarke”, ,Powinie-
ne$ zaczal EwiczyC” albo ,, To wlasnie powiniene$ powiedzie swojemu
szefowi” to dowdd mitosci 1 zaangazowania. W rzeczywisto$ci jednak
niepotrzebna rada moze byé katastrofg w zakresie komunikacji werbal-
nej 1 moze zrodzi¢ uraze.

Kazda para ma problemy, z ktérymi musi sobie radzié. Wszyscy sta-
wiamy czola wyzwaniom takim jak zarzgdzanie wydatkami, podejmo-
wanie trudnych decyzji, wychowanie dzieci, troszczenie si¢ o starzeja-
cych si¢ rodzicéw 1 utrzymywanie domu. Ale dwoje ludzi jest zdolnych
si¢ ze sobg porozumiel i wyj$é obronng r¢ka z nieporozumien. Nigdy
nie jest za pdzno na poglebienie swojej swiadomosci 1 zmiang stéw, by

zmienié swdj zwigzek.

Wymdwka nr 2:
Ale... czy nie potrzebujemy terapii?

Wickszos¢ z nas mysli, ze para w kryzysie potrzebuje doradztwa w zakre-
sie ,przepracowania problemu”. Ale badania pokazuja, ze ponad dwie
trzecie par, ktére korzystajg z doradztwa, po roku terapii weale nie radzi

sobie lepiej niz przed pierwszg wizyta w gabinecie terapeuty. Oczywiste
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wigc staje sie to, ze terapia nie jest panaceum na zakonczenie konfliktu
malzenskiego.

Cale lata pracy w charakterze mediatora pomagajacego skonflikto-
wanym parom i ludziom przezywajacym problemy malzefiskie nauczyty
mnie, ze wickszos¢ klopotéw malzefiskich nie wynika z probleméw emo-
cjonalnych, ale z braku dostatecznych umiej¢tnosci komunikacyjnych.
Oczywiscie byly pary, ktére zmagaly si¢ z bardzo powaznymi, gleboki-
mi problemami, takimi jak nalogi, choroby psychiczne czy przemoc (a to
wymagalo specyficznej terapii psychologicznej), jednakze rozwigzaniem
probleméw w przypadku niemal wszystkich moich pozostaltych klientéw
bylo udoskonalenie umiejetnosci komunikacyjnych.

Dlaczego nie terapia? Terapia ma stuzy¢ zbadaniu Twoich emocji,
zaglebieniu si¢ w przeszios¢ 1 dotknigciu najbardziej drazliwych kwestii,
by odkry¢ Zrédlo Twoich probleméw w zwigzku. Czesto prowadzi to
tylko do przezywania na nowo zranien z przeszlosci i pozostawia pary
z jeszcze wigkszg liczbg pytan i bez zadnych odpowiedzi. Jezeli nie ma-
cie zadnych glebokich probleméw, to nie dzieje si¢ nic zlego ani z Toba,
ani z Twoim partnerem (mozesz nie uwierzy¢ w to teraz, ale przyznasz
mi racje, zanim skoficzysz czytaé t¢ ksigzke!). Tym, czego potrzebuje-
cie, jest wiedza i narzedzia, ktére pozwolg Wam mniej sie ktécié, a bar-
dziej kochal. Nawet jezeli Twdj partner uporczywie odmawia podjecia
wysilku prowadzacego do zmiany, mozesz ulepszyé wlasne umiejetno-
$ci komunikacyjne tak, aby partner zaczal naprawdg styszeé, co méwisz,
1 wiedzied, co masz na mysli.

Najprawdopodobniej Wasze spigcia dotyczg poziomu komunikacyj-
nego, a nie osobowosciowego, a tego rodzaju problem rozwiazesz dzieki
ksigzce Budujgce rozmowy. Szczgsliny zwigzek bez konflikiow. Kiedy trak-
tujemy problemy malzenskie bardziej jako komunikacyjne niz osobo-
wosciowe, mozemy dostrzec, ze nasze rozterki nie maja glebokich
zrodel emocjonalnych, a raczej pochodzg z defektéw na plaszczyznie

komunikacji, z tymi za$ latwo sobie poradzié.

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http:/sensus.pl/rt/budroz
http:/sensus.pl/rf/budroz

POTRAFISZ TO ZROBIC! 17

Wymowka nr 3:
Ale... zbyt sie roznimy

Wiadomo$é z ostatniej chwili: Kazdy czlowiek jest inny! Kazdy z nas
ma unikalne preferencje i wyobrazenia odno$nie do wigkszosci rzeczy,
od btahych spraw, takich jak rodzaj pizzy, do waznych zyciowych decy-
zji, na przykiad jak wychowywaé dzieci. Zawarcie malzefistwa i przej-
Scie od ,ja” do ,my” nie eliminuje automatycznie tych réznic miedzy
partnerami. W rzeczywisto$ci nasze wlasne preferencje tez zmieniajg
si¢ z roku na rok, wiec w konsekwencji dwoje ludzi w miar¢ uplywaja-
cego czasu bedzie generowalo nowe réznice. To znaczy, ze jezeli pra-
gniesz szczgsliwego malzenstwa, ktére ma przetrwal, musisz wiedzieé,
jak negocjowaé i komunikowac si¢ w kwestii ogromnej liczby réznic.

Szeroko zakrojone badania pozwolily na poréwnanie dwéch grup
par, tych, ktore wziely §lub w latach 1964 — 1980, 1 tych, ktére pobraly si¢
miedzy 1981 a 1997 rokiem. Druga grupa wykazywala znaczgco wyzszy
poziom sytuacji konfliktowych i nizszy poziom malzefiskich interakeji
(co wazne, te osoby spedzaly mniej czasu, robigc razem takie rzeczy jak
wspblne spozywanie positkéw, zakupy, odwiedzanie przyjaciél, zajmo-
wanie si¢ domem i wspélne wyjscia). Na podstawie moich obserwacji, roz-
moéw i pracy w charakterze mediatora par wnioskuje, ze podczas ostatniej
dekady liczba par przezywajgcych konflikt wzrosta. Nawet pary z kil-
kuletnim stazem malzenskim spedzaja ze sobg malo czasu i kiedy przy-
chodzg do mojego biura, moga ,,pochwalié si¢” dtugimi listami tematéw
swoich klétni.

Obecnie cz¢sciej si¢ ze sobg klécimy, poniewaz role spoleczne zwia-
zane z plcig staly si¢ niejednoznaczne, pojawil si¢ dodatkowy stres zwig-
zany z konieczno$cig zharmonizowania pracy 1 zycia osobistego 1 mamy
wigcej okazji do prezentowania réznych opinii i przezywania nieporo-
zumien. Przed laty, kiedy wigkszo§¢ matek pozostawala w domu, pary
mogly spieraé si¢ na temat tego, jak wydawac pieniadze, ale mniej praw-

dopodobny byl konflikt na temat tego, kto powinien by¢ odpowiedzialny
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za zarabianie pieni¢dzy i kto powinien wzigé na siebie odpowiedzialno$¢
w kwestii opieki nad dzieémi i zajmowania si¢ domem. Obecnie okolo
70 procent matek wychowujacych dzieci pracuje zawodowo. Ostatnie
badania pokazaly zadziwiajacy trend: wielu ludzi w zwigzkach malzen-
skich uwaza, ze bardziej angazujg si¢ w zajmowanie si¢ domem, niz rze-
czywiscie ma to miejsce. Kiedy dochodzi do ustalania podziatu obowigz-
kéw, obydwoje przeceniajg to, ile juz robia. Jak wiec rozmowa na ten

temat moze nie prowadzi¢ do kiétni?

Ciekawostka

W sondazu przeprowadzonym przez MSNBC' pytano, czy prace porzadkowe w do-
mu byty dzielone miedzy dwie osoby, czy zajmowat sie nimi tylko jeden ze wspét-
matzonkdéw. Siedemdziesiat cztery procent mezczyzn powiedziato, ze obowigzki
sq dzielone, podczas gdy tylko 51 procent kobiet wyrazito takie samo zdanie.

Dzigki rozwojowi gospodarczemu w ostatnich dziesi¢cioleciach mamy
wickszy wybér w zakresie zakupéw niz kiedykolwiek przedtem, poczaw-
szy od pasty do z¢béw (z fluorem, usuwajacg kamient nazebny, wybiela-
jacg — albo wszystko razem!) az do komputera, telefonu komérkowego
czy rodzaju telewizora. Chociaz mozna pomysleé, ze tak duza mozli-
woS$¢ wyboru sprawia, iz jesteSmy bardziej szczgsliwi, badania udowad-
niaja, ze zbyt wiele mozliwosci wywiera odwrotny skutek. Stajemy si¢
bardziej zestresowani 1 niespokojni, poniewaz wybierajac, musimy jed-
nocze$nie zrezygnowac z wielu innych rzeczy. I oczywiscie wszystkie te
decyzje to dodatkowe okazje do kt6tni z naszymi partnerami.

Obecnie dzicki rozwodom bez orzekania o winie i uproszczonym pro-
cedurom prawnym fatwiej niz kiedykolwiek jest zakoficzyé malzefistwo.

Biorgc pod uwagg to, ze mniej wigcej jedno na pi¢¢ malzefistw rozpada

' MCNBC — stacja informacyjna amerykafiskiej telewizji. Jej nazwa jest
polaczeniem nazw dwéch podmiotéw tworzacych kanal: Microsoft Network
(MSN) 1 NBC — przyp. ttum.
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si¢ przed piata rocznicg §lubu’, fatwo zrozumieé, ze kiedy w matzefistwie
pojawia si¢ rozdZwiek, wielu ludzi ucieka od problemu, szukajac kogos,
kto jest ,bardziej kompatybilny”. Ale wskazniki rozwodéw w przypad-
ku drugich (i trzecich) malzefnistw s3 nawet wyzsze niz przy pierwszych
zwigzkach. Po prostu wybranie kolejnego partnera nie oznacza, ze nig-
dy nie pojawig si¢ zadne réznice. Jedynym sposobem na przetrwanie
mimo naturalnych r6znic pogladéw, osobowosci i preferencji jest zmia-
na swojego sposobu mys$lenia i strategii komunikacji — a nie swojego
partnera. Mozesz opanowac takie umiej¢tno$ci komunikacyjne, ktére po-
zwolg Ci wyjasni¢ wszelkie réznice zdan, w kazdym momencie, z kaz-

dym czlowiekiem.

Wymowka nr 4:
Ale... to zbyt trudne

Czy 5-minutowe rozmowy zawarte w tej ksigzce sg trudne? Absolutnie
nie! Jesli po$wigcisz troche czasu na czytanie i analizowanie wskazéwek
zawartych w tej ksigzce, zostanie Ci do zrobienia tylko jedno: wprowadze-
nie w codzienne relacje pigciu waznych zachowan oméwionych w roz-
dziale 3. 1 wykorzystanie 5-minutowych rozmdéw, ktére bedg Ci pomagac
w zapobieganiu nowym i powtarzajgcym si¢ sytuacjom konfliktowym,

jakie pojawiaja si¢ w Twoim zwigzku, lub w radzeniu sobie z nimi.

? Liczba rozwodéw w Polsce znaczaco rézni sie (procentowo) od liczby roz-
wodoéw w USA (2010 r. — Polska: 1,7/1000 mieszkaficow, USA: 3,6/1000 miesz-
kaficow), jednak i u nas najwigcej rozwodéw przypada na malzefistwa majace
mniej niz 5-letni staz. Por: Maty rocznik statystyczny Polski 2010, hitp://www.stat.
gov.plfcps/rde/xber/gus/PUBL _oz_maly rocznik_statystyczny_2010.pdf, Rocznik
demograficzny 2011, hitp://www.stat.gov.pl/cps/rde/xbcr/gus/PUBL _rs_rocznik
demograficzny_2011.pdf — przyp. thum.
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20 BUDUJACE ROZMOWY. SZCZESLIWY ZWIAZEK BEZ KONFLIKTOW

Skad bedziesz wiedzied, ktorg 5-minutowg rozmowe wybraé? Po pew-
nym czasie bez trudu zaczniesz rozpoznawac, ktéra strategia jest naj-
lepsza 1 odpowiednia w danej sytuacji. Na przyklad, jezeli cheesz byé
w swoim zwigzku bardziej doceniony, wykorzystaj rozmowy z rozdzia-
tu 5. (,,Jak zainspirowaé uznanie: pozbgdz si¢ obledu”). Jezeli cheesz,
zeby Twoj partner otworzyl si¢ przed Toba, positkuj si¢ wskazéwkami
z rozdziatu 8. (,,ObudZ swojego milczacego partnera: zdopinguj go do
wymiany stéw”). Jezeli w danym dniu nie dzieje si¢ nic problematycz-
nego, pozostail po prostu przy pieciu waznych codziennych zwyczajach,
ktére umacniajg 1 utrwalaja Wasza milosc.

Po kilku sytuacjach, w jakich wykorzystasz 5-minutowe rozmowy,
Twoj partner przestanie si¢ wycofywaé i czué zagrozony. ,Porozmawia-
jmy przez pie¢ minut” bedzie oznaczalo, ze rozmowa bedzie krétka 1 nie
zakonczy si¢ kl6tnig. Obydwoje zaczniecie lubié te proste dialogi, ktére
szybko rozwigzuja problemy. Odkryjesz, jak tatwo Wam przejsé od na-
rzekania do wyjasnienia, od odrzucania do przyjmowania, od wycofywa-
nia si¢ do okazywania podziwu 1 od dystansu do pojednania.

Po 5 minutach zobaczysz efekty: brak kiétni, podjecie decyzji, uzy-
skanie przeprosin, wypowiedzenie stéw uznania. Uzyj tych strategii,
a wprowadzisz sw6j zwigzek w nowa rzeczywisto$¢ wypelniong szacun-

kiem, wspdtpraca i mitoscia.

Wymowka nr 5:
Ale... mdj partner nie chce w tym uczestniczy¢

Wiem, ze mozesz si¢ zastanawiaé: ,,Jak mozna co§ zmienid, jezeli ja prze-
czytam t¢ ksigzke, a méj partner nie?”. Zaufaj mi, Wasze wzajemne re-
lacje bedg inne. To jest reakcja lancuchowa. W zwigzku, kiedy jedna
osoba zmienia spos6b komunikacji, druga osoba réwniez musi odpo-
wiedzie¢ w inny sposob. Jezeli méwisz: ,,Nie moge uwierzyd, ze znéw

zgubiles swoje klucze”, wiesz, ze wywolasz reakcj¢ obronnag w rodzaju:
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»Tak? A ty nigdy nie zgubila$ swoich?”. Ale jezeli powiesz: ,,Przykro mi,
ze nie wiesz, gdzie potozyle§ klucze. Poméc ci ich szukaé?”; uzyskasz
inna, bardziej pozytywna odpowiedz, w ktérej partner doceni Twoje za-
angazowanie. Gdy juz wiesz, jakich wlasciwych stéw uzyé w 5-minuto-
wej rozmowie, latwo przewidzisz, jakie uzyskasz efekty. To znaczy, ze
masz moc pozwalajgca Ci wplyngé na to, jak reaguje Twéj partner —
pozytywnie, negatywnie czy z pelna obojetnoscia.

Jesli obydwoje czytacie t¢ ksigzke i chcecie skorzystaé z zawartych
w niej rad, efekty bedg jeszcze bardziej widoczne, a zmiany bardziej
spektakularne. Wspélna praca nad osiggni¢ciem wspdlnego celu jest
zawsze lepsza — a poza tym, co logiczne, obydwoje bedziecie dazy¢ do
tego, by mniej si¢ ki6cié, a bardziej kochal. Ale nawet jezeli Twoj part-
ner nie wlacza si¢ w t¢ pracg, mozesz zmienié to, co nalezy do Ciebie,
aby zmiana pojawila si¢ w Twoim zwigzku. Mozesz stal si¢ wspaniatym
partnerem, ktéry ma sile zdolng stworzyé wspaniale relacje. Pamictaj,
zeby wywolac klétnig, potrzeba dwéch oséb, ale aby jg zakonczy¢, wy-

starczy jedna.

Wymowka nr 6:
Nie jestem pewny, czy poradze sobie z tym sam

Nie jeste$ sam! Na nieznang Sciezke nie wkracza si¢ bez mapy i prze-
wodnika, a ja jestem Twoim przewodnikiem w tej podrézy, do ktérej
mape trzymasz w swoich r¢kach. Z nig si¢ nie zgubisz. Owszem, kaz-
dego dnia musisz sam wykonaé potrzebng pracg, ale na kazdym kroku
bedziesz mial moje wsparcie.

Niezaleznie od tego, czy dopiero rozpoczynacie wspélne zycie, utkneli-
$cie w martwym punkcie, bedgc w zwigzku od wielu lat, czy tez balansu-
jecie na krawedzi rozwodu, nigdy nie jest za p6zno albo zbyt wczesnie,
by nauczy¢ si¢, jak mozna w swoich relacjach zyskaé poczucie jednosci,

radosci 1 bardziej si¢ kochac.
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Kto s1e lubi, ten sie czubi?

Masz juz doic codziennych kiotni? Irytuje Cig tlumaczenie po raz deiesiaty czegos,
co jest oczywiste, a jednak Twoja druga polowa nie potrafi tego pojac? Masz wraze
nie, e nie potrafisz porozumied sig ze swoim partnerem i coraz bardziej si¢ od siebie
addalacie? W Waszym zwiazku zawodi jeden istotny element — komunikacja, Na
szczescie latwo to naprawic!

Strategie 5-minutowych rozmow i komunikacji, ktore poznasz, pomoga Ci stworzyé
zwiazek Twaoich marzer albo uleczyé niegdyd pelna milosci relacje. Dowiesz sig, jak
pozbyc sie ?.i}'ch nawykow 'n;xj;km-.'}'.:h i sprawi¢, by emocje nie :f.;ll-ch':r'tl}' Twojego
jasnego osadu. Mauczysz sie lagodzic konflikty i przekazywac informacje zwrotne
bez krytykanctwa, Zaczniesz lepiej rozumied swojego partnera i skuteczniej komu-
nikowac swoje potrzeby.

Ta ksigzka moie przydac sie kazdemu bez wzgledu na wiek i plec. Docenia ja osoby,
ktire dopiero rozpoczynaja wspdlne Zycie, ale szczegolnie wartodciowa bedzie dla
tych par, ktore jui od dawna sg razem i wiedza, Ze ich zwigzek moglby by¢ lepsay.

A takze dla tych, ktore czuja, ze dla ich relacji nie ma juz zadnej preysztosci.
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