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Zeszyt ten jest materiatem pomocniczym do pracy wtasnej dla
uczestnikow warsztatow matzenskich.

Warsztaty majg na celu uswiadomienie matzonkom, ze:

1.

pewne rdznice w ich zachowaniu i odnoszeniu sie do siebie
nawzajem majg zakorzenienie we wrodzonych (genetycznych)
uwarunkowaniach, ktére nie tak tatwo zmienic;

roznice te majg swoje dobre, ale i trudne strony; warto je
pozna¢ i.. polubi¢ (przynajmniej zaakceptowac), a nawet
wykorzystac ku dobremu;

najwazniejsza w relacji jest mito$¢ (czym ona wiasciwie jest?);
oprocz mitosci wazne s3 tez: codzienne rozmowy, zaufanie,
szacunek, wyrozumiatos$¢, realizm i obecnos$é¢ (wspdlny czas,
pasje, przyjazn i intymnosc);

wiele probleméw w dobrych i kochajacych sie matzerstwach
wynika z wadliwej komunikacji: nie wiemy, jak otwarcie
i szczerze wyrazac swoje potrzeby, jak sie ,grzecznie” spieraé,
a nawet jak uwaznie stuchag¢;

istnieje zbidér podstawowych kompetencji ,matzenskich”
(relacyjnych i komunikacyjnych), ktérych mozina sie wyuczyc
poprzez ¢wiczenie.

WARSZTATY TO ZAPROSZENIE DO CWICZEN w tym obszarze!
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Rozdziat 1. Komunikacja w zwiazku. cz. I.

Dobra rozmowa to zaréwno umiejetnos¢ stuchania, nie byle jakiego,
ale uwaznego, Swiadomego i otwartego na drugg osobe, ale takze
umiejetnos¢ wyrazania swoich potrzeb, pragnien, opinii, punktu
widzenia i decyzji; i zndw - nie moze to by¢ byle jakie wyrazanie, ale
asertywne, otwarte, odwazne, jednak bez atakowania, oceniania,
obrazania, ponizania itp.

Kazdy komunikat ma swojego nadawce, odbiorce, kanat (medium)
oraz kontekst. Warto uswiadomi¢ sobie, ze gdy Ja co$§ mowie, to
mowie - jako kto? Jako kochajgca zona/kochajgcy maz, nie wrdg,
rywal, ktos, kto ma obowigzek ,wygrac¢”, postawi¢ na swoim, ale
chce podzieli¢ sie swoimi myslami lub pragnieniami. Z kim chce sie
podzieli¢? Odbiorca to ukochana zona/ukochany maz, jedyna taka
osoba na catym swiecie, ktére najlepiej mnie zna, najlepiej rozumie
i chce mojego i naszego wspdlnego dobra.

TO, ZE CZASAMI SIE NIE ROZUMIEMY TO KWESTIA:

e ALBO NASZYCH NISKICH KOMPETENCJI
KOMUNIKACYJNYCH (MOICH NISKICH KOMPETENCII!),

e ALBO NIEODPOWIEDNIO DOBRANEGO KANALU (ZA DUZO
MOWIMY StOWAMI, ALBO ZA MALO; NIE MOWIMY
GESTAMI, CZUtOSCIA, USMIECHEM, DOTYKIEM),

e ALBO NIESPRZYJAJACEGO KONTEKSTU (ZMECZENIE,
POZNA PORA, PRZEPRACOWANIE, STRES).

Pierwsza zatem my$l, zanim przystagpimy do dobrej rozmowy:
Jestem kochajacg/kochajgcym zong/mezem i rozmawiam
z najukochanszym/najukochansza. Juz to powinno przygasi¢ wiele
uprzedzen i fatszywych zatozen.

Druga mysl: jesli ostatnio byly miedzy nami jakie$ utarczki,
nieporozumienia, to Ja jestem za to odpowiedzialny/a.
A konkretnie: moje nieprzygotowanie, moje nie staranie sie o jakos¢



rozmowy, moj brak czasu, moje zte nastawienie. Od dzi$ chce to
zmienié.

Trzecia mysl: wybiore dobry czas i przygotuje odpowiednie miejsce
na rozmowe. (Moze poza domem, np. w kawiarni, zwtaszcza gdy
temat powazny. Albo w domu po kolacji, na spokojnie, jak dzieci
pdjda spac.)

Czwarta mysl: jesli ma to byé rozmowa o problemach, to wybiore
tylko jeden, konkretny problem (nie poruszam kilku problemoéw na
razl), np.:

e mamy dla siebie za mato czasu (nie spedzamy ze sobg
czasu);

e podczas sprzeczek podnosimy gtos, postugujemy sie
obrazliwymi wyrazeniami, ranimy sieg;

e nie mowimy jednym gtosem wobec dzieci, np. jedno
czego$ zabrania, a inne pozwala, nie ma konsekwencji
przekazu i spéjnosci wychowania;

e pozwalamy bez zadnego sprzeciwu osobom z zewnatrz, np.
tesciom wtrgca¢ sie do naszego zwigzku i manipulowac
stronami;

e nie planujemy wspdlnie przysztosci,

e nie jesteSmy lojalni (i dyskretni) wobec siebie
w towarzystwie znajomych: o$Smieszamy sie wzajemnie,
wypominamy potkniecia, ponizamy itp.

Pigta mys$l: ide na rozmowe ,refleksyjnie” przygotowany/a, tj.
wyciszajac emocje, z dobrg intencjg, z pozytywnym celem, jakim
jest wzajemne zrozumienie sie i ostatecznie — porozumienie
(kompromis). Czasem pomocne jest zapisanie sobie na kartce celu
albo kilku celéw rozmowy (np. cele: wyjasni¢ nieporozumienie;
wyttumaczy¢ kontekst swojego zachowania, intencje i emocje;
przeprosi¢ za impulsywno$¢; uwaznie wystucha¢; na koniec dtugo
sie catowac).

Szésta mysl: ide na rozmowe pamietajac, ze to Ja odpowiadam za
jakos¢ moich komunikatow: jasnych, rzeczowych, jak najmniej



emocjonalnych, uzywajacych trybu ,ja”, nie zas obwiniajgcego ,ty”
oraz z nastawieniem na aktywne stuchanie drugiej osoby.

Siodma mysl: dla wierzqgcych — warto przed szczegdlnie trudng
rozmowa, np. bardzo wazny temat, powazny kryzys, pomodli¢ sie
osobiscie, albo nawet we dwoje; dla niewierzqcych — wyciszy¢ sie,
przypomnie¢ sobie dobre wspdlne chwile z przesztosci, przejrzec¢
wspolne zdjecia.

Osma myél: naucze sie jednego, rzeczowego schematu
komunikacji, np. asertywnego, albo modelu Porozumienia bez
przemocy.

Wezmy na poczatek schemat asertywny.

PIERWSZY KROK W TRENINGU ASERTYWNOSCI TO UMIEJETNOSC
ODROZNIANIA STYLU PASYWNEGO, AGRESYWNEGO |
ASERTYWNEGO.

PASYWNY styl to:

e brak bezposredniego wyrazania uczué, pragnien, potrzeb,
myslii zyczen,

e usmiechanie sie markujgce brak pewnosci siebie i niska
samoocene,

e w dialogu bycie strong, ktéra mniej mowi, wiecej stucha
i potakuje,

e state pomniejszanie znaczenia swoich wypowiedzi
(,wydaje mi sie”, ,troszeczke chciatbym”, ,a moze sie
mylg”),

e nie odmawianie wprost, gdy sie jest proszonym o zajecie
sie dodatkowym zadaniem, najwyzej wymigiwanie sie.

AGRESYWNY styl to:

e wyrazanie swoich mysli, uczuc¢ i zyczen bezposrednio, ale
kosztem praw i uczu¢ drugiej osoby,



tendencja do ponizania, oceniania, wyrokowania,
etykietowania (agresywny inaczej nie umie rozmawiac),
komunikaty: , Ty” (ty odpowiadasz, ty jestes winny/a, ty sie
tym zajmij)

wyrazenia totalizujgce (,,zawsze”, ,wszedzie”)
nonszalancja, albo chtdd; sarkazm albo krzyk.

ASERTYWNY styl to:

jasne i otwarte wypowiedzi na temat wtasnych uczué,
mysli, zyczen,

uwazne i cierpliwe stuchanie i okazywanie drugiej osobie
mowa ciata, ze sie jej stucha,

otwartos¢ na  negocjacje i  kompromisy, ale
z poszanowaniem witasnych praw i interesdw,
bezposrednio formutowane prosby i wyrazne odmowy,
otwartosé¢ na krytyke, wdzieczno$¢ za informacje zwrotng
(krytyka to okazja do mojego rozwoju)

kontakt wzrokowy.

Jak wyglada komunikat asertywny? Ma on schemat: mysdle, czuje,

chce.

1. OPIS SYTUACJI / ZDARZENIA / ZACHOWANIA Z MOJEJ
PERSPEKTYWY.

2. JASNE WYRAZENIE SWOICH uczu¢ TOWARZYSZACYCH TEJ
SYTUACII.

3. MOIJE ZYCZENIA / OCZEKIWANIA ZWIAZANE Z DANA
SYTUACIA.

Przyktad komunikatu:

(1)[OPIS] ,W domu jest duzo pracy do wykonania. Przygotowatam
wstepnqg liste i ma ona az 30 punktow: od odkurzania az po
wymycie piekarnika. Nie chciatabym, zebysmy wpadli w nerwowke
tuz przed swietami”.



(2)[WYRAZENIE UCZUC] ,Jestem juz zakfopotana i bezradna, ze
zostato mato czasu. Czutabym sie spokojniejsza...

(3)[ZYCZENIE] ...gdybysmy zaczeli to wspdlnie ogarniaé juz od dzis.
To znaczy, gdyby kazdy z nas wzigt na siebie po 15 punktdw z listy.
Co Ty na to? Jakie Ty masz propozycje? Jak omdwimy miedzy sobg,
to wigczymy dzieci i przynajmniej pofowe z tego one zrobiq pod
nadzorem”.

Ostatni punkt powinien by¢ konkretny. Nie moéwimy: ,trzeba
posprzataé” (kto? co? kiedy? jak?), tylko: ,jest konkretna lista zadan,
ktére kazdy bierze po kilka na siebie”. Ostatni punkt powinien tez
by¢ wystawiony pod dyskusje, pod wspdlnie wypracowany
kompromis, z otwarciem na korekty ze strony drugiej osoby. Nie
apodyktycznie: , ja tu rzadze, ty masz to zaakceptowac”.

Ale przeciwnie: , decydujemy wspdlnie, to jest moja propozycja,
ale konkretna, przemyslana. A jak Ty to widzisz?”.

Przeciez nie chodzi o to, zeby postawi¢ na swoim, tylko zeby co$
zrobic¢ wspdlnie i zeby wtasnie to zrobié, czyli zeby wyszto. Dwa cele:
po pierwsze co$ omawiamy wspdlnie, wspdlnie decydujemy,
dochodzimy do porozumienia, przez to umacniamy wiez i budujemy
dobrg komunikacje; po drugie co$ pozytywnego wspdlnie
wykonujemy, jakas praca jest zrobiona, osiggamy cele, czyli
budujemy wspdlnote.

Na poczatku nie jest to tatwe. Tym bardziej, jesli przez dtugie lata
praktykowaliémy agresywno-pasywny styl komunikacji. Moze
potrzeba teraz miesiecy, zeby sie nowego sposobu nauczy¢. Ale
warto podjac ten trud.

Gdy sie uda, koniecznie nagrodzicie sie czym$ przyjemnym,
skomplementujcie  wzajemnie (mozna humorystycznie, np.
zargonem korporacyjnym: Niezty z ciebie facylitator naszego
teamu!; a ty jesteS wysoce wyskilowana w komunikacji!),
celebrujcie sukces.



Przypomnijmy, ze komunikaty asertywne:

e nie obwiniaja (,,nigdy mi nie pomagasz!”),

e nie atakuja (,moze bys sie w koncu zabrata do roboty!”),

e nie etykietujg (,ty leniu!”),

e opisujg rzeczowo, obiektywnie sytuacje, nie interpretujg
wydarzen na niekorzys$é drugiej strony (powiedz: ,mamy
kilka rzeczy do zrobienia”, a nie: ,nie zrobites tego, to byto
twoje zadanie, wiec teraz to masz zrobic¢”),

e opisujg tylko fakty, czyli co jest, co ma by¢ zrobione; nie
zas opinie, i bez osadow,

e  Opisujq uczucia, ale tylko moje — czyli nadawcy (,ja czuje...”;
nie zas: ,ja czuje, ze ty jestes egoisty”),

e s3 precyzyjne, konkretne, bez owijania w bawetne (,czy
kto$ mi w czyms$ pomoze?”).

Ewiczenie. Rozpisz w trzech punktach (Opis sytuacji-Uczucia-Moje
zyczenie) komunikat na temat:

e maz zwrdcit sie do Ciebie mocno podniesionym gtosem;

e 7ona powiedziata do dziecka: ,Nie zachowuj sie jak tatus”;

® maz nie zrobit obiadu, gdy nie byto Cie w domu, a obiecat;

e 7ona zaproszona na randke do kawiarni powiedziata, ze
,nie ma czasu na taka btazenade”.

To sytuacje prozaiczne. Przypomnij sobie, jakie inne przypadki miaty
miejsce w ostatnim czasie, do ktérych mogtas/mogtes zastosowaé
schemat asertywny, a jednak postuzytas/e$ sie agresywnym albo
pasywnym? Wypisz je, a nastepnie sformutuj na spokojnie
wypowiedz asertywng. Porozmawiajcie o tym. Jesli chcecie nauczy¢
sie  nowego stylu komunikacji, poproscie sie wzajemnie
o przypilnowanie w najblizszych dniach, zeby w pore sie
reflektowaé. Gdy widzisz, ze maz/zona zaraz wybuchnie, mozesz
zareagowac: ,,Kochanie, wiem, co zaraz bedzie. Zastosuj schemat” ().
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Rozdziat 2. Jaki jest moj temperament?

Matzenstwo to relacja dwdch osdb. Budowanie tej relacji zaktada,
ze chce poznac drugg osobe jak najlepiej. Ale musze tez poznac
siebie.

e Jakie mam cele, marzenia, wartosci, ideaty?

e Jakimi zasadami sie kieruje — czy w ogdéle mam jakie$
zasady?

e Jak rozumiem ,szczesliwe zycie”?

e Jak lubie spedzac wolny czas?

e Jaki mam charakter?

e Jakie cechy mego charakteru utatwiaja mi budowanie
relacji, a jakie utrudniajg?

e (Czy jestem zdolny(-a) do kompromisu czy raczej zawziety(-
a) i nieustepliwy(-a)?;

e Czy lubie wuszczesliwia¢ innych, czy raczej dbam
o zaspokajanie gtéwnie moich potrzeb?

e  Czy umiem stucha¢, czy tylko umiem wyrazac swoje zdanie?

e (Czy sta¢ mnie na wyrzeczenia, czy raczej moje interesy sg
zawsze na pierwszym miejscu?

Sporo zalezy od nas samych — od naszego wysitku w pracy nad
formowaniem wtasnego charakteru. Ale budujemy na pewnych
wrodzonych dyspozycjach. Razem wziete nazywamy
Ltemperamentem”. Pierwszy krok na drodze rozwoju ku dojrzatej
relacji to poznanie swego temperamentu, a nastepnie poznanie
temperamentu ukochanej osoby.

TEMPERAMENT TO KONFIGURACJA PEWNYCH PODSTAWOWYCH
CECH (DYSPOZYCJl) ZACHOWANIA JEDNOSTKI, WRODZONYCH
(CZYLI DZIEDZICZONYCH) | UJAWNIANYCH JUZ W PIERWSZYCH
LATACH ZYCIA.

Skoro s to dyspozycje genetycznie uwarunkowane, to poziniej
niezwykle trudno modyfikowaé naturalne (spontaniczne) reakcje,
ktére na nich bazuja. Czynimy to posrednio, pracujgc nad swoim
charakterem.
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CHARAKTER TO ZESPOtL CECH OSOBOWOSCI WYPRACOWANYCH
NA BAZIE DYSPOZYCJI WRODZONYCH.

Kto§ ma na przyktad wrodzong dyspozycje do impulsywnych,
gwattownych reakcji, ale dzieki wychowaniu i samodyscyplinie
potrafi sie opanowa¢, co jednak nie zawsze mu wychodzi (np. gdy
jest zmeczony lub pod wplywem duzego stresu). Juz od
starozytnosci wyrdznia sie cztery podstawowe typy temperamentu.

MELANCHOLIK - o usposobieniu tagodnym, biernym; nie
impulsywny; jego reakcje uczuciowe sg wolno narastajace, ale silne;
w dziataniu mato odporny, niewytrwaty. ,Staby” typ uktadu
nerwowego w teorii Pawtowa.

FLEGMATYK — o mato dynamicznym usposobieniu, nieulegajacy
gwattownym emocjom, stabo reagujgcy na podniety; jego reakcje
uczuciowe s3 wolno powstajace i stabe, za to jest wytrwaty
w dziataniu i konsekwentny w uczuciach. ,Silny, zréwnowazony,
mato ruchliwy” typ uktadu nerwowego w teorii Pawtowa.

CHOLERYK — wybuchowy; jego reakcje uczuciowe szybko powstajg
i sg silne; odznacza sie duzg energig zyciowgq i brakiem opanowania.
,Silny,  nie  zréownowazony” (przewaga pobudzania nad
hamowaniem) typ uktadu nerwowego w teorii Pawtowa.

SANGWINIK — o zywym usposobieniu, wrazliwy; jego reakcje
uczuciowe s3g szybko powstajgce, silne, ale nietrwate; fatwo
dostosowuje sie do zmiennych warunkéw zycia, odporny na
trudnosci. ,,Silny, zréwnowazony i ruchliwy” typ uktadu nerwowego
w teorii Pawtowa.

Oto dwie zmienne:

PREDKOSC REAKCJI UCZUCIOWYCH: szybka (u choleryka
i sangwinika) i wolna (u flegmatyka i melancholika).

SILA | DEUGOTRWALOSC REAKCJI UCZUCIOWYCH: duza i dtuga
(u choleryka i melancholika), mata (u flegmatyka), duza a krotka
(u sangwinika).
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Mamy zatem ludzi, ktdérzy reagujg impulsywnie, gwattownie,
zapalajg sie od razu; pedza z entuzjazmem do czynu, do aktywnosci,
ale i do gniewu, ktétni, walki. W ,goracej wodzie” kapani.

A z drugiej strony sg ludzie nieimpulsywni, zagrza¢ ich trudno, s3
jakby bardziej rozwazni, roztropniejsi, spokojniejsi.

Ci impulsywni to albo uparci, walczacy do konca, ,nieztomni”, ale
tez ,uparte osty”, zacietrzewieni, nieustepliwi (cholerycy), albo inni
— ,stomiany zapat”, szybko sie nudzacy, porzucajgcy zadania, idacy
na ustepstwa (sangwinicy).

Ci nieimpulsywni to albo rozgrzewajacy sie powoli, a potem
pamietliwi, z czasem namietni, goracy, zarliwi (melancholicy), albo
inni — nie rozpalajacy sie zanadto wcale, stateczni takze po latach,
stabilni w uczuciach (flegmatycy).

JAKI JEST TWOJ TYP?

Szybka reakcja — potem Siln Szybka reakcja — potem silna,
i dlugotrwata (choleryk) ale krotkotrwata (sangwinik)
Powolna reakcja — potem silna Powolna reakcja — potem
i dtugotrwata (melancholik) mata sita (flegmatyk)

Jesli masz watpliwosci, to pomysl na przyktad: w jaki sposob sie na
kogo$s obrazasz? Czy od razu wsciektos¢ zalewa ci oczy, czy
przeciwnie — ,namyslasz” sie nieco dtuzej, musisz nakarmic gniew.
Potem pomysl, czy gniew jest dtugotrwaty, rozpamietywany
godzinami, dniami, tygodniami, czy raczej gasnie szybko i przy
pierwszej okazji.

Albo pomysl o zakupach: czy cos, co wpadto ci w oko, impuls kaze
Ci kupi¢ natychmiast, od reki, czy musisz to przemysle¢? Czy
nietrafiony zakup rozpamietujesz wiele dni, tygodni, zadreczasz sie,
ze nigdy wiecej, czy odwrotnie — z dystansem moéwisz: c6z takiego?,
czy mnie nie sta¢ na chwile szalefistwa?
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Albo pomysl, co robisz, gdy ktos obcy w towarzystwie palnie
glupote. Czy wybuchasz smiechem, czy raczej go od razu gasisz? Czy
musisz sie zastanowic¢, przygotowaé w mysli riposte, rozwazy¢ jej
rézne warianty, zanim zareagujesz? | czy reagujesz namietnie, z sifg,
czy raczej z rezerwg, na spokojnie?

Kolejne wazne cechy temperamentu to:
TOWARZYSKOSC A NIETOWARZYSKOSC

Cztowiek jest z natury istotg spoteczna, wiec nie chodzi tu o to, ze s3
ludzie, ktérzy mogg zy¢ bez innych. Ale jedni musza zy¢ otoczeni
innymi od rana do nocy, lubig prace zespotowg, rozmowy, gwar,
a inni wolg pracowac sami, ograniczajg kontakt z innymi, unikajg
pracy zespotowej, rozmowy im przeszkadzajg. Wolny czas ci pierwsi
chcg spedza¢ w towarzystwie, Smia¢ sie w wiekszej grupie,
uczestniczy¢ w imprezach, a ci drudzy preferujg bardziej prywatne
formy wypoczynku: maz/zona wystarczy, zacisze domowe, jesli
randka poza domem, to tylko we dwoje, w spokojnym miejscu.
Ci pierwsi bez imprez i otoczenia kolegdw/kolezanek czujg sie
niespetnieni, niewypoczeci; ci drudzy wrecz przeciwnie — imprezy
ich meczg, ttum drazni, chca wiecej intymnosci.

Jak znalez¢ kompromis, gdy w matzerstwie jedno jest towarzyskie,
a drugie nie? Porozmawiajcie wspdlnie o opcjach. lle tych imprez
potrzebuje ,towarzyska” osoba, by mie¢ satysfakcje? Co tydzien?
Czy to za czesto? Moze ustalmy wspdlnie, ze co dwa tygodnie.
A przemiennie caty weekend to bedzie czas wspdlny, tylko we
dwoje. A moze wystarczy raz na miesigc? Nie popadajmy w drugg
skrajnos$¢, ze raz na rok. Na pewno warto o kompromisie
porozmawiac (,,potargowac sie” z humorem i zalotnoscig).

STABILNOSC A ZMIENNOSC

Jedni cenig rzeczy sprawdzone, przetestowane, znane im, oswojone,
pewne. Inni dgzg przewaznie za nowosciami, nie satysfakcjonuje ich
to, co majg, ciggle chca co$ przemeblowywaé, zmieniac,
przestawiac.
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Ci pierwsi najlepiej czujg sie w miejscach dobrze im znanych,
bezpiecznych: wtasny dom, wczasy co rok w tej samej miejscowosci,
rutyna w spedzaniu wolnego czasu.

Tych drugich meczy monotonia, ciggle ich gdzies nosi, wczasy chcg
spedza¢ co rok gdzie indziej, zeby wiecej zobaczyé, co$ nowego
poznac.

Ci pierwsi sg z natury konserwatywni, ci drudzy to reformatorzy.

Jak znalez¢ kompromis, gdy w matzenstwie jedno jest stabilne,
a drugie zmienne? Sg rdzne opcje. Pierwsza: raz ty wybierasz, raz ja.
Jeden weekend w domu spedzamy, w inny gdzie$ wychodzimy.

Na jedne wczasy jedziemy w znane nam przytulne miejsce,
na kolejne —w nowe. Druga opcja: plan zréznicowany, na przyktad
najpierw zrobimy ,niezwyczajne” wyjscie do kina, a potem
pojdziemy do ,naszej” ulubionej kawiarni. Wczasy: pojedziemy
W miejsce to co zawsze, ale co drugi wieczér randka w nowym
miejscu (restauracja, kino, plaza...) lub wycieczki.

A jaka jest Twoja, inna opcja na kompromis?...

PAMIETAJ, ZE KOMPROMIS JEST AKTEM MILOSCI. REZYGNUJESZ
ZE SWOICH PREFERENCJI | ZACHCIANEK, ABY DRUGA OSOBE
USZCZESLIWIC.

Warto doda¢, ze przewaznie stabilnym wigcza sie wyzszy poziom
kontroli. Poniewaz nie lubig zmian, mogg nabiera¢ leku w obliczu
przemian zycia. Chcg wowczas kontrolowaé jak najwiecej. To daje
im iluzje tadu i panowania. Troskliwos¢ o wspdotmatzonka i dzieci
moze przeradzac¢ sie w patologiczne, skrupulatne kontrolowanie
kazdej minuty ich zycia: ciggle dzwonia, esemesuja, przestuchuja
niekonczacym sie wypytywaniem, a nawet dyskretnie $ledzg. To nie
rodzi zaufania i obniza zaangazowanie w rodzine drugiej osoby,
ktéra czuje sie po prostu zniewolona.

Jesli zauwazysz takie tendencje kontrolujgce u siebie, na spokojnie
porozmawiaj o tym z ukochang/ukochanym. Przyznaj sie, ze to
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z mitosci. Dodaj szczypte humoru (jak zawsze). Porozmawiajcie,
jak wspodlnie nad tym zapanowaé. Na przyktad zaproponuj, zeby
ukochany/ukochana wiecej do ciebie esemesowat/a, dzwonit/a
przynajmniej raz dziennie z pracy, wiecej opowiadat/a o sobie bez
potrzeby wczesniejszego wypytywania itp.

Czy towarzysko$¢ zawsze idzie w parze ze zmiennoscig,
a nietowarzyskos$¢ ze stabilnoscig? Otéz nie. Bytoby to za proste.
Kto$ moze by¢ nietowarzyski, ale w swoim prywatnym zyciu ciggle
goni¢ za nowosciami, za moda, stale co$ remontowad, przestawiac
meble, zuzywac energie na krzatanie i zmiany, gotowac coraz to
nowe potrawy itd. Z kolei towarzyski, ktéry lubi imprezy
i potrzebuje rozmoéw z innymi jak powietrza, moze byc¢ stabilny
i niechetny zmianom. Nie chce poznawa¢ nowych ludzi, poniewaz
grono znajomych, nawet szerokie, jakie ma od dawna, wystarcza
mu.

JAKI JEST TWOJ TYP?

Stabilny i towarzyski Zmienny i towarzyski
Stabilny i nietowarzyski Zmienny i nietowarzyski

KOOPERACJA A KONFRONTACIA

Kolejng ceche temperamentu wyznacza reakcja na konflikt. Jedni
beda jak ognia unikaé sporu, ktétni, walki, od razu albo sie poddaja,
albo szukajg kompromisu, ustepuja, poniewaz meczy ich napiecie.
Inni wrecz przeciwnie: lubujg sie tym dreszczykiem emocji, jaki
przynosi napiecie, spér, walka; szukajg wrecz okazji do potyczek
stownych; czuja wtedy, ze zyjg. Jak pogodzi¢ takie typy, gdy
w matzenstwie jedno jest nastawione na walke, drugie
na kooperacje i kompromis? Czy ta druga, ugodowa strona musi
zawsze przegrywac¢ i ustepowac? To bytoby nieznosne.
| niesprawiedliwe.

Zazwyczaj ta ugodowa osoba wypracowuje pokretne strategie
postawienia na swoim: ciche dni, marudzenie, cierpietnicze miny
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i gesty, szukanie sojusznikébw poza matzenstwem (rodzice,
rodzenstwo, ustuzni ,przyjaciele”, zawsze gotowi do wtracania sie
i... jatrzenia).

I znéw: warto o tym rozmawiac. Pokazywac dobrg strone natury
walecznej. Mozna to przekierowac na pozytywng walke na zewnatrz
rodziny: Dlaczego ze mng walczysz? Skoro potrzebujesz przeciwnika,
to dlaczego wybrates na wroga najukochanszg osobe na swiecie?
Czy w pracy nie ma jakiego$ drania do utemperowania? A w zyciu
spotecznym? Mato ludzi nikczemnych? Pomysimy razem: kogo
mogtbys ,przygasi¢”? Na kim ,wyzy¢” swojg potrzebe walki? Jest
tyle form wyrazania swojego ,,walecznego” zdania w internecie czy
W zyciu publicznym. (Oczywiscie pamietajmy o mitosci
chrzescijanskiej, obowigzujacej wobec wszystkich bliznich; granice
,walki” i etycznos¢ srodkéw wyznacza nam prawda i dobro moralne
drugiej osoby).

KONKRETYZM A WIELOZADANIOWOSC

Ostatnia para wyznaczona jest przez skoncentrowanie
na szczegdtach albo na catosci obrazu. Jedni, gdy patrza na obraz,
dostrzegajg najpierw detale, wazne, przykuwajgce uwage elementy:
rysy twarzy, usmiech, pojedyncze przedmioty. Inni widzg najpierw
catosé: Co przedstawia w ogdlnosci? Jaka jest scena? Jaki temat?

W pracy ci pierwsi sg skrupulatni w pojedynczych zadaniach,
dopracowujg szczegdty do perfekcji, potrafig sie skupi¢ na konkrecie.
Ci drudzy ogarniajg myslg kilka zadan naraz, ale bez zawracania
sobie gtowy detalami.

Ci pierwsi przyktadowo w kuchni potrafig upiec piekny tort,
przyozdobié, stworzy¢ mate dzieto sztuki. Ci drudzy bedg gotowac
zupe, drugie danie, sieka¢ warzywa na satatke i jednoczesnie
wydawaé polecenia dzieciom, co ktédre ma poprawiaé w pracy
domowej. Zupa bedzie smaczna, ale nie najlepsza na swiecie, za to
wszystko w domu bedzie ogarniete.

Jak w takiej sytuacji dzieli¢ sie obowigzkami domowymi, gdy jedno
jest konkretysta, drugie wielozadaniowcem? Tych pierwszych
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nadmiar zadan przyttoczy (,,zrébmy remont”), zestresuje i na koniec
sparalizuje wole — nic w koricu nie bedzie zrobione. Tych drugich —
— przeciwnie: jedno monotonne zadanie (,weZ poobieraj ziemniaki”)
przyprawia wrecz o depresje. Tych pierwszych prosmy zatem
o pomoc przy jednym zadaniu, a gdy je wykonajg, podziekujmy
i prosmy o kolejne, tym drugim polecajmy od razu caty zbior
rozmaitych zadan, niech sami sobie ,,tworczo” ustalg kolejnosc.

JAKI TYP TY REPREZENTUJESZ?

Kooperatywny i konkretny Konfrontacyjny i konkretny
Kooperatywny Konfrontacyjny
i wielozadaniowy i wielozadaniowy

PODSUMOWANIE

Jeszcze raz zastandw sie nad swoimi cechami. Nie zawsze potrafimy
od razu wskaza¢ jednoznacznie. Pomysl o reakcjach niewyuczonych,
spontanicznych, albo takich w stresie, w gniewie. Zaznacz, ktére do
ciebie pasujg, a ktére przypisataby$S mezowi/przypisatbys zonie.
Poréwnajcie swoje ,diagnozy”. Porozmawiajcie. Pocwiczcie
klasyfikowanie na innych. Potem zastandwcie sie, jak pozytywnie
wykorzystac te réznice. Podziekujcie sobie wzajemnie za te rdznice,
ktére tak ubogacaja zycie. Zobaczcie, ile mozecie sie od siebie
nauczy¢.

CZY NIE JEST PRAWDA, ZE W MALZENSTWIE JESTESMY
WZGLEDEM SIEBIE KOMPLEMENTARNI?
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CO MOWI PSYCHOLOGIA?

Psychologia definiuje temperament jako dziedziczny, ,wbudowany”
wzorzec osobowosci i zachowania jednostki. Prof. J. Kagan
z Harvardu, ktéry przebadat temperament tysiecy dzieci,
zaobserwowat, ze ok. 20 proc. z nich ma tendencje do niesmiatosci,
a 40 proc. do Smiatosci. NiesSmiate w nieznanych im sytuacjach stajg
sie zaniepokojone lub podporzadkowane i w przysztosci bedg takich
sytuacji unikaé. Smiate sg bardziej towarzyskie i reagujg
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zainteresowaniem na nowe sytuacje. (Jerome Kagan, Trzy zfudne
przekonania, WAM, 2008).

Wychowanie ma ogromny wptyw na modyfikacje tych wrodzonych
predyspozycji. Jesli rodzice dziecka nieSmiatego, widzac u niego
tendencje do wycofywania sie, zaczynajg bawic sie z nim delikatnie
i pozytywnie zacheca¢ do interakcji, dziecko staje sie bardziej
otwarte. (P.G. Zimbardo i in., Psychologia. Kluczowe koncepcje cz. |,
PWN, 2012).

POMYSL O SWOICH RODZICACH. CZY TWOJE WRODZONE
PREDYSPOZYCIJE WZMACNIALI CZY MODYFIKOWALI? JAK
KONKRETNIE TO ROBILI?
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Rozdziat 3. Co to jest mitos¢?

Juz troche wiemy, jacy jesteSmy z natury i jak to wykorzystac
w fagodzeniu napieé¢ w matzeristwie. Ale po co to wszystko? Jaki jest
sens naszych wysitkdw? To chyba oczywiste. Chcemy wiecej radosci
i szczescia w matzenstwie.

Zastanowmy sie, co wtasciwie mamy robi¢, by byto wiecej radosci
i szczedcia w matzeAstwie. Zebyémy po prostu cieszyli sie sobg,
cieszyli sie zyciem, cieszyli sie dzie¢mi — zyli z satysfakcjg, ze mamy
piekng rodzine. Odpowiedz znéw jest oczywista: zadbajmy, by byto
wiecej szczerej mitosci.

Mitos¢ to pierwszy i najwazniejszy filar radosci i szczescia
w zwigzku. Ale co to jest mitos¢?

Mitos¢ na pewno nie jest czyms prostym ani fatwym. Trzeba sie jej
nauczy¢. Zajrzyjmy do dzieta klasycznego. Przeczytajmy tekst bardzo
powoli, zatrzymujac sie na chwile nad kazdym stowem. Tyle razy juz
to styszelismy, ale czy gtebiej zastanowilismy sie, co te stowa znaczg?
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HYMN O MILOSCI
Mitos¢ cierpliwa jest,
taskawa jest.

Mitos¢ nie zazdrosci,
nie szuka poklasku,
nie unosi sie pychgq;
nie dopuszcza sie bezwstydu,
nie szuka swego,
nie unosi sie gniewem,
nie pamieta ztego;
nie cieszy sie z niesprawiedliwosci,
lecz wspdtweseli sie z prawdg.
Wszystko znosi,
wszystkiemu wierzy,
we wszystkim poktada nadzieje,
wszystko przetrzyma.

(1 Kor 13, 4-7)

Styszelismy te stowa chocby na wszystkich $lubach. Warto cho¢ raz
porzadnie sie nad nimi zastanowi¢. Objasnit je papiez w adhortacji
Amoris laetitia. Nie wszyscy nasi Czytelnicy sg katolikami, ale nie
jest to w tym momencie wazne. Papiez po prostu zrobit to dobrze.

Oto skrécony jego komentarz:

CIERPLIWA — nie daje sie ponie$¢ impulsom i unika napasci.
Uzbrojenie sie w cierpliwo$¢ nie oznacza pozwalania, aby nas
nieustannie maltretowano, ani tez tolerowania agresji fizycznej czy
zgody na to, by nas traktowano jak przedmioty. Problem rodzi sie
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woéwczas, gdy zadamy, aby relacje byty idylliczne czy tez aby ludzie
byli doskonali, albo gdy stawiamy siebie w centrum i oczekujemy
wytgcznie, aby dziato sie tak, jak chcemy. Wtedy wszystko nas
niecierpliwi, wszystko prowadzi nas do reakcji agresywnych. Jesli
nie dbamy o cierpliwos¢, to zawsze bedziemy mieli wymowki, aby
reagowac gniewem, i w koncu staniemy sie ludZzmi, ktdorzy nie
potrafig zy¢ z innymi — bedziemy typami aspotecznymi, niezdolnymi
do opanowania impulséw, a rodzina stanie sie polem bitwy.

LASKAWA. ,Cierpliwos¢” nie jest postawg catkowicie pasywng, ale
towarzyszy jej aktywnos¢, dynamiczna i kreatywna reakcja wobec
innych. Wskazuje, ze mitos¢ czyni innym dobro i je krzewi. Dlatego
ttumaczy sie jako ,zyczliwa”. Sw. Ignacy Loyola powiedziat: ,Mito$¢
winno sie zaktadaé¢ wiecej na czynach niz na stowach”. W ten
sposdb moze ona ukazac¢ catg swojg ptodnos¢ i pozwala nam
doswiadczy¢ radosci z dawania, szlachetnosci i wspaniatosci dania
siebie w darze obficie, bez miary, bez zgdania zaptaty, tylko dla
przyjemnosci dawania i stuzenia.

NIE ZAZDROSCI. Nastepnie odrzuca sie jako sprzeczng z mitoscia
postawe wyrazong stowem zeloi (zazdrosci czy zawisci). Zazdros¢ to
smutek z powodu dobra innych, ukazujgcy, ze nie jestesSmy
zainteresowani szczesciem innych, poniewaz skoncentrowali$émy sie
wytgcznie na wiasnej pomysinosci. Podczas gdy mitosé pozwala nam
wyj$¢ z naszych ograniczen, to zazdro$¢ prowadzi nas do skupienia
sie na sobie. Prawdziwa mito$¢ docenia osiggniecia innych, nie
odczuwa ich jako zagrozenia i uwalnia sie od gorzkiego smaku
zazdrosci. Akceptuje fakt, ze kazdy ma rézne dary i réine drogi
zyciowe. Zatem dazy do odkrycia swojej drogi do szczescia,
pozwalajac innym, aby znalezli wtasne szczescie.

NIE SZUKA POKLASKU. Kolejne wyrazenie to perpereuetai, ktére
oznacza zarozumiato$¢, pragnienie ukazania swojej wyzszosci
poprzez wywotywanie wrazenia na innych postawg pedantyczna
i nieco agresywnga. Ten, kto kocha, nie tylko unika méwienia zbyt
wiele o sobie, ale potrafi sie znalez¢ na swoim miejscu, nie usitujac
stawiac siebie w centrum, takze dlatego, ze koncentruje sie na
innych.
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NIE UNOSI SIE PYCHA. Mitos$¢ nie jest arogancka. ,Nie przesadza”
wobec innych i wskazuje na co$ bardziej subtelnego. Nie chodzi
tylko o obsesje, by ukaza¢ swoje cechy pozytywne, ale o co$, co
sprawia takze zatracenie poczucia rzeczywistosci. Postawa pokory
jawi sie tu jako cos, co jest czescig mitosci, bo aby mdc zrozumieg,
przebaczy¢ lub stuzy¢ innym catym sercem, niezbedne jest uleczenie
pychy i pielegnowanie pokory. W zyciu rodzinnym nie moze
dominowa¢ logika panowania jednych nad drugimi czy
wspoétzawodnictwo, by dostrzec, kto jest bardziej inteligentny
i mozny, poniewaz ta logika ktadzie kres mitosci.

NIE DOPUSZCZA SIE BEZWSTYDU. Mitowanie oznacza takze chec
bycia mitowanym przez innych i tutaj znajduje swdj sens wyrazenie
asjemonei. Pragnie ono wskazaé, ze mitos¢ nie dziata brutalnie, nie
dziata w sposéb niegrzeczny, nie traktuje szorstko. Jej sposdb bycia,
jej stowa, jej gesty sg sympatyczne, a nie grubianskie lub sztywne.
Nie Ilubi rani¢ innych. Uprzejmos¢ ,jest szkotg wrazliwosci
i bezinteresownosci”, wymagajagcg od jej adepta ,ksztattowania
swego umystu i zmystéw i nauczenia sie czué¢, méwié, a niekiedy —
milcze¢”. W ramach podstawowych wymogéw mitosci ,kazdy
cztowiek jest zobowigzany, by uczyni¢ uprzejmymi swoje relacje
zinnymi”.

By by¢ usposobionym do prawdziwego spotkania z innymi,
konieczne jest skierowanie na nich uprzejmego spojrzenia. Nie jest
to mozliwe, gdy panuje pesymizm podkreslajacy ich wady i btedy,
by¢ moze, aby zrekompensowac wtasne kompleksy. Ten, kto kocha,
jest zdolny, by powiedzie¢ stowa otuchy, ktére kojg, umacniaja, daja
pocieche, ktére pobudzaja.

NIE SZUKA SWEGO. Trzeba unika¢ przyznawania pierwszenstwa
mitosci do siebie samego, jakby byta szlachetniejsza niz dar z siebie
dla innych. Pewien priorytet mitosci do samego siebie moze by¢
rozumiany tylko jako uwarunkowanie psychologiczne, gdyz ten, kto
nie potrafi kocha¢ samego siebie, napotyka trudnosci w mitowaniu
innych: ,Kto jest zty dla siebie, czyz bedzie dobry dla innych? [...] Nie
ma gorszego cztowieka niz ten, ktéry jest sknerg dla siebie samego”
(Syr 14, 5-6).
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Sam sw. Tomasz z Akwinu wyjasnia jednak, ze ,do mitosci bardziej
nalezy cheé¢ mitowania, niz bycia mitowanym”, i rzeczywiscie:
,matki, u ktérych spotykamy najwiekszg mitos¢, bardziej starajg sie
kocha¢, niz by¢ kochane”.

NIE UNOSI SIE GNIEWEM. Paroxynetai — odnosi sie do wewnetrznej
reakcji oburzenia spowodowanej czym$ zewnetrznym. Jest to
przemoc wewnetrzna, nie okazywane podraznienie, ktéra stawia
nas w postawie obronnej przeciwko innym, jakby byli ucigzliwymi
wrogami, ktérych nalezy unikaé. Zywienie takiej wewnetrznej
agresji niczemu nie stuzy. Powoduje tylko naszg niemoc
i doprowadza do naszej izolacji. Oburzenie jest zdrowe, gdy
prowadzi nas do reagowania w obliczu powazinej
niesprawiedliwosci, ale jest szkodliwe, gdy ma skionnos$é¢ do
przenikania wszelkich naszych postaw wobec innych.

Nigdy nie nalezy konczy¢ dnia bez pojednania w rodzinie. ,A jak
mam sie jednac¢? Na kolanach? Nie! Wystarczy maty gest, mata
rzecz, i wraca zgoda w rodzinie. Wystarczy pieszczota, bez stéw.
Lecz niech nigdy dzien rodziny nie konczy sie bez pogodzenia sie”.

NIE PAMIETA ZtEGO. Jesli pozwolimy, aby zte odczucia przeniknety
do naszego wnetrza, to czynimy miejsce dla urazy, ktéra zagniezdza
sie w sercu. Przeciwienstwem jest przebaczenie oparte na
nastawieniu pozytywnym, prébujgcym zrozumiec stabosé innych
i starajgcym sie szukac¢ usprawiedliwienia dla drugiej osoby,
podobnie jak Jezus, ktéry powiedziat: ,Ojcze, przebacz im, bo nie
wiedzg, co czynig” (tk 23, 34). Czesto jednak mamy sktonnos¢ do
szukania coraz wiecej win, wyobrazania sobie coraz wiecej
niegodziwosci, zaktadania wszelkiego rodzaju ztych intencji. W ten
sposob urazy narastajg i zakorzeniajg sie. Wowczas kazdy btad lub
upadek wspotmatzonka moze zniszczy¢ wiez mitosci i rodzinng
stabilnos¢.

NIE CIESZY SIE Z NIESPRAWIEDLIWOSCI, LECZ WSPOtWESELI SIE
Z PRAWDA. Wyrazenie jairei epi te adikia oznacza co$ negatywnego,
przebywajgcego w tajnikach ludzkiego serca. Jest to zatruta
postawa ludzi cieszacych sie z tego, ze kto$S doznaje
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niesprawiedliwosci. Fraza ta jest dopetniona przez nastepng,
wyrazajagcg sie w sposob pozytywny: sygjairei te aletheia —
»Wspotweseli sie z prawda”. To znaczy cieszy sie z dobra drugiej
osoby, kiedy uznana jest jej godnosé, gdy doceniane s3 jej zdolnosci
i jej dobre dzieta. Jest to niemozliwe dla tego, kto zawsze musi sie
porownywacé lub wspoétzawodniczy¢é z innymi, nawet ze swym
wspotmatzonkiem, az po potajemng rados¢ z powodu jego czy jej
porazek.

Rodzina powinna by¢ zawsze miejscem, o ktorym kazdy, kto
uczyni w zyciu co$ dobrego, wie, ze tam bedq sie z tego cieszy¢
wraz z nim.

WSZYSTKO ZNOSI. Mitos¢ ,,wszystko znosi” (panta stegei). Rozni sie
to od ,nie bierze pod uwage zta”, bo wyrazenie to zwigzane jest
z uzywaniem jezyka. Moze ono oznacza¢ ,zachowanie milczenia”
o tym, co moze by¢ negatywnego w drugiej osobie. Pocigga to za
sobg ograniczenie sadu, pohamowanie sktonnosci do rzucania
surowych i bezwzglednych potepien: ,nie potepiajcie, a nie
bedziecie potepieni” (tk 6, 36).

Matzonkowie, ktérzy sie kochajg i naleza do siebie, méwia dobrze
jedno o drugim, starajg sie pokazac dobrg strone wspdétmationka,
a nie tylko jego stabosci i btedy. W kazdym przypadku zachowujg
milczenie, aby nie zniszczy¢ jego obrazu. Nieprzyjemny fakt w danej
relacji nie jest catoscig tej relacji. Mozna zatem zaakceptowac
z prostota, ze wszyscy jesteSmy ztozong mieszaning Swiatta i cienia.
Drugi jest nie tylko tym, ktéry mnie denerwuje. Jest kims znacznie
wiecej. Z tego samego powodu nie wymagam, aby jego mitos¢ byta
idealna, zeby go doceni¢. Kocha mnie takim, jakim jest i jak potrafi,
ze swoimi ograniczeniami, ale fakt, ze jego mitos¢ jest niedoskonata,
nie oznacza, ze jest fatszywa czy tez ze nie jest rzeczywista. Jest
rzeczywista, ale ograniczona i doczesna.

WSZYSTKIEMU WIERZY. Nie chodzi tylko o wyzbycie sie podejrzen,
ze drugi ktamie lub oszukuje. To podstawowe zaufanie rozpoznaje
Swiatto rozpalone przez Boga, ktdre ukrywa sie za ciemnoscia, lub
zar, ktéry wecigz ptonie pod popiotem. Takie zaufanie umozliwia
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relacje wolnosci. Nie trzeba kontrolowa¢ drugiego, drobiazgowo
Sledzi¢ jego krokdw, aby zapobiec ucieczce z naszych ramion. Mitosé
zywi zaufanie, pozostawia wolnos$é, wyrzeka sie kontrolowania
wszystkiego, posiadania, dominacji. Ktos, kto wie, ze zawsze jest
podejrzewany, ze jest osgdzany bez litosci, ze nie jest kochany
bezwarunkowo, bedzie wolat zachowaé swoje sekrety, ukry¢ swoje
upadki i stabosci, udawac kogos$, kim nie jest. Natomiast rodzina,
w ktdrej panuje solidne i mitujace zaufanie i gdzie zawsze powraca
zaufanie mimo wszystko, pozwala, aby ujawniata sie prawdziwa
tozsamosc jej cztonkdw, i sprawia, ze spontanicznie odrzucane jest
oszustwo, fatsz i ktamstwo.

WE WSZYSTKIM POKELADA NADZIEJE. Nie leka sie przysztosci.
W pofaczeniu ze stowem poprzednim wskazuje na kogos, kto wie,
ze drugi moze sie zmieni¢. Zawsze wierzy, ze mozliwe jest
dojrzewanie, niespodziewany wybuch piekna, ze najbardziej ukryte
potencjalnosci jego istoty kiedys wydadzg pierwsze pedy. To nie
znaczy, ze wszystko w tym zyciu sie zmieni. Pocigga za sobg
akceptacje, ze niektére rzeczy nie wypadng tak, jakbySmy chcieli,
ale by¢é moze Boég pisze prosto po krzywych liniach tej osoby
i wyciggnie jakies dobro ze zta, jakiego nie udaje sie jej
przezwyciezy¢ na tej ziemi.

WSZYSTKO PRZETRZYMA. Z nastawieniem pozytywnym znosi
wszelkie przeciwnosci. Oznacza bycie wytrwatym w $rodowisku
nieprzyjaznym. Oznacza nie tylko tolerowanie pewnych rzeczy
irytujgcych, ale co$ szerszego: dynamiczng i statg odpornosé, zdolng
do pokonywania wszelkich wyzwan. Jest to mitos¢ mimo wszystko,
nawet wtedy, gdy wszystko wokét zacheca do czegos innego.
Ukazuje pewng doze upartego heroizmu, sity wobec wszelkich
nurtéw negatywnych, opcje na rzecz dobra, ktérej nic nie moze
zniszczyé. W zyciu rodzinnym trzeba pielegnowa¢ te site mitosci,
ktéra pomaga zwalcza¢ zagrazajace jej zto. Mitos¢ nie daje sie
opanowac urazami, pogardg dla ludzi, pragnieniem zranienia lub
obcigzania drugiego.

W Amoris laetitia znajdziemy ponadto wiele porad bardzo
praktycznych, np. sg zachety skierowane do mtodych matzenstw do
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wytworzenia wtasnych zwyczajéw, rytuatow i praktyk, dajacych
zdrowe poczucie stabilnosci, ktére buduje sie kazdego dnia:

Warto zawsze rano pocatowac sie nawzajem, btogostawic jedno
drugie wieczorem, czekac¢ na drugq osobe i powitac jq, gdy wraca,
czasami wyjs¢ razem, dzieli¢ sie pracami domowymi. Jednoczesnie
warto przerwac¢ nawyki, gdy przychodzi swieto, nie traci¢ zdolnosci
do obchodzenia uroczystosci w rodzinie, cieszenia sie i Swietowania
pieknych doswiadczen. Mtode matzeristwa potrzebujg wspdlnego
zadziwienia z powodu darow Bozych i wspdlnego umacniania
entuzjazmu dla Zycia. Kiedy potrafimy swietowac, to ta zdolnos¢
odnawia energie mifosci, uwalnia jg od monotonii i wypetnia
kolorami i nadziejg codzienne zwyczaje.

Catosé¢ na:
https://www.vatican.va/content/francesco/pl/apost_exhortations/
documents/papa-francesco_esortazione-ap_20160319_amoris-
laetitia.html

Podsumujmy krétko, w punktach, jaka powinna byé¢ mitos¢. Bedzie
to nasz program rozwojowy, ktéry mozemy zaczaé juz od dzis.
Tabele mozna wydrukowa¢ w 2 egzemplarzach (sobie i dla
wspotmatzonka) i potozy¢ w miejscu dostepnym, np. przy tozku,
by robic sobie krotki codzienny przeglad.

Cecha Mdj plan Co zrobie
rozwoju juz dzisiaj?

Cierpliwa, czyli nieskora do gniewu,
nie dajgca sie ponies¢ impulsom,
agresywnym wybuchom, wrzaskom,
zniewazaniom, ztosci. Jak panuje nad
swoja ztoscig?

taskawa, czyli okazujgca dobro

w czynach (nie tylko stowach),
ofiarna. Co zrobie dobrego drugiej
osobie? W czym pomoge?
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Nie zazdrosci, czyli docenia
osiggniecia drugiej osoby. Co
pochwale? Jakie dobre stowa
wypowiem? Gdy czegos$ zazdroszcze,
czy potrafie sie przetamac¢

i powiedzie¢: podziwiam?

Nie szuka poklasku, czyli unika
moéwienia tylko o sobie, unika
egocentryzmu. Czy ucze sie stuchac?
Czy ucze sie stucha¢ aktywnie?

Nie unosi sie pycha, czyli nie jest
arogancka, nie wywyzsza sie, nie
poniza. Czy tonuje krytyke? Nie
docinam? Nie czepiam sie

o drobiazgi?

Nie dopuszcza sie bezwstydu, czyli nie
jest brutalna, niegrzeczna, szorstka.
Czy pracuje nad delikatnoscig?
tagodnoscig? Czutym dotykiem?
Pocatunkiem?

Nie szuka swego, czyli nie jest
egoistyczna, jest darem z siebie. Czy
potrafie zrezygnowac ze swoich
przyjemnosci i poswieci¢ czas drugiej
osobie? Czy ofiarowuje swdj czas na
rozmowe, pomoc, dyskretne
zrobienie czegos za drugg osobe?

Nie unosi sie gniewem, jesli juz, to do
wieczora stara sie o pogodzenie. Czy
pierwszy(-a) wyciggam reke na
zgode? Czy ucze sie przepraszac?

Nie pamieta ztego, czyli przebacza,
nie gromadzi ztych wspomnien,
pamieta dobre rzeczy i je wspomina.
Czy ucze sie szybko wybaczaé?
Wyrzucac z pamieci setki drobnych
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przykrosci? Wracac wspdlnie
w rozmowach do dobrych
wspomnien?

Nie cieszy sie z niesprawiedliwosci,
lecz wspétweseli sie z prawda, czyli
cieszy sie z dobra drugiej osoby

i docenia jej zdolnosci i prace. Czy
ucze sie podziwiac¢? Chwali¢?
Komplementowac? Czy mam
codziennie nowy komplement?

Wszystko znosi, czyli potrafi milcze¢,
nie na wszystkie wady i btedy od razu
reaguje, za to dobrze méwi o drugiej
osobie, nie tylko o stabosciach. Czy
potrafie o wadach moéwic tagodnie,

z zartem? Czy ucze sie milcze¢, gdy
co$ mnie drazni?

Wszystkiemu wierzy, czyli nie
kontroluje, nie sledzi, za to jest
szczera i przejrzysta. Czy ucze sie
mowic szczerze, otwarcie, ale

z delikatnoscig? Czy okazuje
zaufanie? Jak?

We wszystkim poktada nadzieje,
rowniez w tym, ze druga osoba moze
sie zmienic, dojrzec¢. Czy pracuje nad
optymizmem? Radoscig? Czy wnosze
w rodzinie dobrg atmosfere, unikam
narzekania?

Wszystko przetrzyma, czyli toleruje
rézne niedoskonatosci, jest odporna.
Czy pogtebiam wiedze o réznicach

w temperamentach miedzy ludzmi?
Czy akceptuje, ze sie roznimy, ale to
jest dobre i rozwijajace?
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Rozdziat 4. Czy sama mitosé wystarczy?

Co oprdcz mitosci jest potrzebne do szczescia w matzenstwie? A czy
sama mitos¢ — mitos¢ taka, jaka jest opisana w ,Hymnie o mitosci” —
to mato? Zaktada przeciez codzienng prace nad sobg i nad relacja:

e cierpliwosé,

e czynienie wielu dobrych rzeczy,

e docenianie drugiej osoby za kazde dobro, stowo, gest,

e (¢wiczenie sie w niemdwieniu o sobie, lecz uwazinym
stuchaniu drugiej osoby,

e nie wywyzszanie sie, nie ponizanie drugiej osoby, lecz
wspieranie, komplementowanie, chwalenie,

e  bycie delikatnym w stowie i gescie

e state przebaczanie, wspominanie tylko dobrych rzeczy

e docenianie zdolnosci drugiej osoby

e zaufanie

e tolerowanie drobnych dziwactw i niedoskonatosci.

Widaé od razu, ze mitos¢ to nie uczucie, cho¢ owszem — jest tez

takie uczucie jak mitos¢, ktore towarzyszy tej Mitosci przez wielkie
MII

” .

MItOS€¢ NATOMIAST TO CODZIENNE WYZWANIA (CZASEM
POWAZNE!), CODZIENNA PRACA (CZESTO CIEZKA!) | CODZIENNE
DECYZJE (CZESTO TRUDNE).

Ale co jeszcze? Jest kilka filarow szczescia w matzenstwie,
wymienmy ich szes¢: rozmowy, zaufanie, szacunek, wyrozumiatosc,
realizm, obecno$¢ (czas). Razem z mitoscia jest ich siedem (dsmy to
zdrowie, ale to osobny temat). O niektérych aspektach juz byta
mowa. To naturalne: mitos¢ obejmuje wszystkie inne wartosci i je
dopetnia. Zapiszmy jg zatem pod punktem pierwszym. A po niej ida
kolejne:
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1. MItosé

2. CODZIENNE ROZMOWY

To co$ wiecej niz méwienie do siebie. Mozna latami méwi¢, ale nie
rozmawia¢. Rozmowa zaktada wspdlne omawianie waznych
tematodw, takich jak przysztosé nasza i naszych dzieci, wychowanie:
jakie wprowadzi¢ zasady i jak ich przestrzega¢, czego wymagac,
jakie cnoty (kompetencje) wypracowywaé, nad czym w swoim
zachowaniu pracowac, komu pomdac, jak spedzac¢ wspdlny czas, jak
sie rozwija¢ i w jakich obszarach itd. Pogtebiajcie tez swoje zycie
duchowe. Modlitwa to tez rozmowa. Codzienna modlitwa za siebie
i za dzieci: moze dziesigtka rézanca albo dodatkowa cotygodniowa
Msza $w. rodzinna w wybrany dzien tygodnia (np. sobota), albo
nawet codzienna Msza $Sw.; wazna jest rowniez comiesieczna
spowiedz, raz do roku rekolekcje matzenskie, czesta lektura
duchowa. Warto miec¢ czas na osobng modlitwe matzenskg (meza
i zony wspdlnie) oraz modlitwe rodzinng (z dzieémi). Oczywiscie jest
tez modlitwa indywidualna, ktérg kazdy podejmuje osobiscie.
(O komunikacji wiecej w rozdziale 1i 5).

MAtZENSTWA DUCHOWO WZMOCNIONE BARDZIE) SIE KOCHAJA
| MAJA SILE DO CODZIENNEGO PRZEBACZANIA SOBIE.

3. ZAUFANIE
To buduje podstawy pod prawdziwy szacunek. Ufam, wiec nie
kontroluje, nie docinam, nie podwazam, wierze w zdolnosci
i madros¢ drugiej osoby, jestem pokorny wobec witasnych
niedoskonatosci — druga osoba mnie uzupetnia. Jedli chce
dowiedzie¢ sie nieco prawdy o sobie, zapytam najblizszg mi osobe.
Ona moze mnie znaé lepiej, niz ja sam siebie. Ja sam moge sie
oszukiwaé (np. iluzje: nie jestem uzalezniony, nie jestem egoistg,
nie jestem narcyzem, duzo czasu poswiecam dzieciom), moge zy¢
w zaktamaniu. Zaufanie to takze zaufanie do opinii o mnie i oceny
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sformutowanej przez drugg osobe. Poniewaz wiem i ufam,
ze naprawde mnie kocha.

4, SZACUNEK

To lojalnosé na zewnatrz: nie obgaduje drugiej osoby, nawet przed
swojg matka i ojcem czy przed przyjaciétmi, a nawet nie méwie
ztego stowa przy dzieciach. W towarzystwie wspieram, buduje
autorytet, nie wy$miewam, nie podwazam. Wrecz przeciwnie:
komplementuje, wyrazam sympatie, traktuje wyjatkowo, jak
najdrozsza mi osobe na sSwiecie. Gdy dalsza rodzina prébuje co$
krytycznego powiedzie¢, staje w obronie, nie pozwalam na
wtrgcanie sie w matzenstwo i podwazanie mojego zaufania. Mam
Swiadomos¢, ze czesto przyczyng rozpadu dobrych matzenstw jest
szczucie na wspodtmationka ze strony ,dobrych” tescidw. Ja
i zona/maz to jednos$¢! Wobec dzieci mamy jednolity przekaz. Nie
ranimy sie stowem. Miarkujemy sie w ekspresji. Gniew nalezy
przeczekaé, powiedzieé¢, co mi sie nie podoba, ale na spokojnie,
rzeczowo, bez osobistych wycieczek, bez wypominania przesztosci,
bez duzych kwantyfikatorow (typu: zawsze, kazdy).

5. WYROZUMIALOSC

Nie zwraca¢ uwagi o wszystkie drobiazgi. Zwraca¢ uwage w rzeczach
powaznych, ale z delikatnoscia, z humorem, z pobfazliwoscia.
Z przestaniem, ze ta uwaga moze pomdéc ham W rozwoju,
w naprawie. Nie czepia¢ sie, nie deptaé¢ po pietach, nie robic list
»skarg i zazaled”. Doceniaé réznorodnos¢: pieknie sie réznimy i ta
odmiennos¢ jest dobra. Gdybysmy byli identyczni, to bytoby nudno.
Powiedz codziennie zonie/mezowi: Ale sie ciesze, ze nie jeste$
taki/taka jak ja!

6. REALIZM

Mamy swoje temperamenty. Mozemy pracowa¢ nad cnotami
(cierpliwos¢, tagodnosé, pracowitosé, zyczliwosé, radosé), ale sporo
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jest w nas wrodzonych i trwatych dyspozycji. Warto sie z tym
pogodzi¢. Poznac dobrze temperament drugiej osoby. Wykorzystac
dobre strony tego temperamentu. Ludzie komunikujg swojg mitos¢
na pie¢ sposobdw. Znasz je? To tzw. jezyki mitosci: afirmatywne
stowa, dotyk, pomoc, wspdlny czas, podarunki. Poznaj swdj jezyk
mitosci. Poznaj jezyk mitosci zony/meza. Przeczytaj ksigzke: G.
Chapman, Piec jezykéw mifosci.

7. OBECNOSC (wspélny czas)
Méwilismy o codziennej rozmowie. Tutaj chodzi o bycie ze soba.
Bez codziennych wspdlnych rytuatéw i zaplanowanego wspdlnie
spedzonego czasu nie ma budowania trwatej relacji.

RYTUALY to np. pocatunek na dzien dobry po przebudzeniu,
wspolne $niadanie, nawet gdy druga osoba wczesniej wstaje do
pracy, esemesy i telefony w ciggu dnia, wspdlna kolacja codziennie,
wspolna kawa czy herbata po pracy, wspdlne ktadzenie sie do t6zka
nawet jak druga osoba wczesniej idzie spaé, wspdlna modlitwa,
w weekend dtuzszy spacer, kawiarnia, wspdlny obiad, wspdlne
stuchanie muzyki, wyjscie do kina, teatru itp.

RANDKA MALZENSKA OBOWIAZKOWO RAZ W TYGODNIU. BEZ
DZIECI. TYLKO WE DWOIJE. OCZYWISCIE MUSI BYC WCZESNIE)
ZAPLANOWANA, BO INACZEJ PRZEWAZNIE COS INNEGO OKAZE
SIE ,,WAZNIEJSZE”. WSPOLNY CZAS MEZA | ZONY TO SWIETY CZAS.

Odkryjcie wspdlne PASIE albo , wejdzcie” w nowe wspdlne pasje,
np. sport: bieganie, rower, basen; kurs tanca; weekendowe
wyprawy w gory; weekendowe pielgrzymki do sanktuariow;
weekendowe podrdze po Polsce; opera; teatr; uprawianie ogrodu;
wspolne gotowanie; zaangazowanie w dzieta charytatywne; pomoc
innym matzenstwom poprzez spotkania towarzyskie i rozmowy.

MALZENSTWO TO NIE TYLKO MILOSC, ALE | PRZYJAZN. WSPOLNE
PASJE UMACNIAJA PRZYJAZN.
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Tutaj zawiera sie takze INTYMNOSC. Pojeta gtebiej i szerzej, niz
préobuje narzuci¢ nam popkultura. Intymno$é to usmiech, czuty
dotyk, patrzenie w oczy, trzymanie sie za rece, spontanicznie
skradzione pocatunki, ale i petne pasji catowanie jak przystato
na zakochanych.

POMYSLCIE O REGULARNYCH ,SESIACH” CALOWANIA, NP. RAZ
DZIENNIE: DLACZEGO CAtOWANIE MA BYC PRZYWILEJEM
»MLODZIEZY”? PRZECIEZ DOSWIADCZENI MALZONKOWIE MOGA
TO ROBIC O NIEBO LEPIEJ.

A co powiecie na masaz? Nie jest to trudne, wymaga tylko troche
praktyki (dobry poradnik, akcesoria: olejek, ciepty recznik).

| znéw, pomocna moze by¢ tabelka:

FILARY PLAN ROZWOJU CO DzISIAJ?
Mitosé

Codzienne
rozmowy
Zaufanie

Szacunek
Wyrozumiatosé
Realizm

Obecnos¢ (rytuaty,
randki,

pasje, intymnosc).

Osobne tabelki mozna zrobi¢ na codzienne wspdlne rytuaty i na
cotygodniowe randki. | tak dtugo z nimi pracowaé, az wejda
w nawyk.

Wypisz minimum pieé rytuatéw codziennych i zaznaczaj kazdego
dnia, czy udato sie je wypetni¢ (np. catowanie z rana, catowanie na
powitanie po pracy, catowanie na dobranoc, sms z komplementem
wysfany w ciggu dnia, wspdlna kawa po potudniu, wspdlna kolacja,
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spacer, wspdlne przygotowywanie positku, wspdlne stuchanie
muzyki, wspdlna modlitwa, wspdlne czytanie itp.).

Rytuat

. on. wt. sr. CZW. t. sob. niedz.
codzienny P P

U IWIN|-

Randki matzenskie planowane np. na miesigc z gory:

1tydzien | 2tydzien | 3tydzied | 4 tydzien

Data, godzina
i miejsce
randki
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Rozdziat 5. Komunikacja w zwiazku. cz. Il.

W rozdziale 1 ¢wiczyliSmy Schemat komunikatu asertywnego. Teraz
przeéwiczymy nieco inny model: Czterostopniowy model
Porozumienia bez przemocy Rosenberga. Te cztery stopnie to
w kolejnosci:

1. SPOSTRZEZENIA. Konkretne uczynki, ktére spostrzegam (widze,
stysze, przypominam, wyobrazam), stuzgce (albo niestuzace)
mojemu dobru:

,Kiedy ja widze (stysze, przypominam)...”

2. UCZUCIA. Chodzi o emocje/uczucia, a nie pojawiajgcg sie mysl

w obliczu tych uczynkow:
,Czuje...”.

3. POTRZEBY. Czego potrzebuje lub co cenie:
,...poniewaz potrzebuje (cenie)...”

4. PROSBA. Jest co$, co moze wzbogaci¢ moje zycie, i wtaénie o to
wyraznie prosze, niczego jednak nie Zzgadam. Konkretne
dziatanie, ktdrego bym sobie zyczyt:

,Prositbym cie, Zebys...”

(M. B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy, 2016, s. 265).
Oto przykfad:

[1] ,Spostrzegtam nie pierwszy juz raz, ze w obecnosci swojej mamy
nie reagujesz na jej krytyczne uwagi pod moim adresem”.

[2] ,Czuje sie wtedy zakfopotana, mozie tez zawiedziona,
bezradna...”

[3] ,...poniewaZ potrzebuje z Twojej strony wsparcia, lojalnosci,
moze nawet takiej meskiego ,zawalczenia o  swojg
kobiete”.(Rozumiem twojq niezreczng sytuacje, bo to Twoja mama
i jest ci nietatwo)”
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[4] ,Prosze cie bardzo, zebys przy nastepnej okazji wyrazit swoje
zdanie w mojej obronie. (Nie bedzie to moze zbyt komfortowe, ale
na pewno wzmocni nasz zwiqzek)”.

Poéwiczcie. Weicie na warsztat nastepujace tematy:

e  7ona urzadzita ci rano awanture, ze jej nie odsniezytes auta;
Ty wieczorem formutujesz komunikat: 1...2...3...4...

e maz nie kupit po drodze z pracy miesa na obiad, a przeciez
obiecat; Ty po kilku godzinach, gdy emocje opadng
formutujesz komunikat; 1...2...3...4...

e 7ona rozmawiata z kolezankg przez telefon ponad godzine,
a umowiliscie sie w tym czasie na wspdlng kawe; Ty po
jakims czasie formutujesz komunikat; 1...2...3...4...

® maz obrazit sie o co$ i nie odzywat sie caty dzien; Ty prosisz
go na rozmowe i formutujesz komunikat: 1...2...3...4...

e 7ona przy Twoich kolegach powiedziata, ze Ty sie na
niczym nie znasz; przemilczate$ wéwczas, ale teraz po kilku
godzinach formutujesz komunikat: 1...2...3...4...

e maz pozwolit dziecku gra¢ w gre, gdy Ty wysztas na zakupy,
chociaz wyraznie zabronita$ gra¢, a maz jeszcze powiedziat:
Jtylko nie méw mamie, ze ci pozwolitem”; Ty po
ostudzeniu emocji formutujesz komunikat: 1...2...3...4...

Poéwiczcie zanim pojawi sie realna ,sytuacja”, bo na poczatku
kompetencje nie sg wypracowane, emocje s3 nhie opanowane
i rutynowo wpadniecie w stare koleiny pretensji, agresji, atakow,
etykietowania, zali, wyzwisk i napiec.

Przejdzmy teraz do zagadnienia dobrego stuchania. Skoro
praktykujemy wyrazanie komunikatow, to warto tez nauczy¢ sie
i drugiej strony relacji: przyjmowania komunikatéw. Wcale nie jest
to tatwiejsze, jak sie przekonamy.

WYROZNIA SIE PRZYNAJMNIEJ SZESC POZIOMOW StUCHANIA.
1. Nieprzytomny wzrok: to w zasadzie brak stuchania, patrzymy na

mowigcego, a myslimy kompletnie o czym$ innym; ewentualnie
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patrzymy w ekran smartfona i tylko co$ tam chrzagkamy, ze
stuchamy.

Automatyczna odpowiedz: ,Jak tam byto w pracy? — Dobrze?”
»Smakuje ci? — Tak”. Znajg to wszyscy rodzice nastolatkéw, ale
w matzenstwie wiele par tez to ,praktykuje”. Jedna osoba
mowi a druga jest myslami gdzie indziej, ale na tyle przytomnie,
zeby odpowiadaé automatycznie.

Moge powtdrzy¢ kilka ostatnich stow: stuchamy woéwczas
odrobine uwazniej, zeby mdc na pytanie modwigcego
powiedzie¢ ,kilka ostatnich stow”: ,czy ty mnie w ogodle
stuchasz? — tak, méwitas, ze to cie wkurzyto”.

Moge odpowiedzie¢ na pytania: dopiero na tym poziomie
zaczyna sie prawdziwe stuchanie, cho¢ bez zaangazowania.
Moge wyttumaczy¢ komus innemu: stucham, rozumiem,
potrafie powtdrzy¢ mysli, sam je jakos w swojej gltowie
uktadam, moge zda¢ w miare wierng relacje z rozmowy.

Moge nauczy¢ kogos$ innego: to najwyzszy poziom stuchania.
Na tyle zrozumiatem, przemyslatem, ze mam pewnos¢, iz
potrafie w podobnym duchu przekazaé istote komunikatu.

(por. P. Thomson, Sposoby komunikacji interpersonalnej, 1998, s.

14-16).

DLACZEGO LUDZIE NIE StUCHAJA SIE WZAJEMNIE? Z rézinych

powodow.

1. Majg niski poziom zainteresowania (temat nudny, brak
zainteresowania rozmowg).

2. Woystepuja zewnetrzne czynniki rozpraszajace uwage (wejscie
nowej osoby, telefon dzwoni, telewizor, radio, komputer,
nieodpowiednia temperatura powietrza, muzyka, hatas uliczny).

3. Prowadzy dialog wewnetrzny (mysli sie o czym$ innym,

wazniejszym).
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Nadawca ma zty sposéb przekazywania wiadomosci
(nieadekwatnie dobiera stowa, zbyt proste/zbyt ztozone,
powolne tempo, monotonia).

Nadawca uzywa nieadekwatnej mowy ciata (mowi: tak, a glowa
porusza na nie; méwi, ze stucha, a patrzy w bok, urywa kontakt
wzrokowy, spoglada na ekran telefonu).

Brak kontaktu wzrokowego.

Stuchacz przygotowuje sie na zabranie gtosu i w myslach ukfada
swojg wypowiedzZ (moze ,cietg riposte”?).

Stuchacz ma zwyczaj niestuchania (np. w domu taka byta
praktyka jego rodzicéw).

Niestuchanie zamierzone (np. blokada psychologiczna na
ustawiczng krytyke).

CO ZATEM ZROBIC, ABY NAUCZYC SIE AKTYWNIE StUCHAC?

1.

10.

Masz dwoje uszu, jedne usta, aby$S wiecej stuchat, a mniej
mowit. Naucz sie po prostu mniej mowié, a wiecej wstuchiwac
w to, co méwi druga osoba.

Utrzymuj kontakt wzrokowy. Gdy maz/zona podchodzi i chce
porozmawiac, powiedz od razu: ,caly jestem twdj / cata jestem
twoja”, odtéz telefon, patrz podczas rozmowy caty czas w oczy.

Nachyl lekko ciato w strone mdéwigcego.

Unikaj konczenia zdan.

Pokazuj, ze stuchasz: reaguj stowem i innymi dZwiekami: tak,
yhy.

Nie oceniaj! Stuchaj!

Zadawaj pytania: jesli nie rozumiesz — pyta;.

Zanim cokolwiek odpowiesz, zréb krétka przerwe, przemysl, co
chcesz powiedzie¢, nie odpowiadaj spontanicznie.

Usmiechaj sie zyczliwie.

Parafrazuj, tj. swoimi stowami co jakiS czas powtarzaj
najwazniejsze mysli drugiej osoby (,Jesli dobrze cie
zrozumiatem, to uwazasz, ze ostatnio za mato rozmawiamy, czy
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tak?”; albo: ,Pozwdl, ze nazwe to swoimi stowami, co przed
chwilg powiedziates... Czy dobrze cie zrozumiatam?”).

11. Nie przerywaj. Pozwdl drugiej osobie dokorczy¢ mysl.

12. Po rozmowie podziekuj za szczero$¢, za samag rozmowe, za
cenny czas wspolny, pocatuj, przytul, popros o wiece;j.

W teorii komunikacji rozréznia sie prawdziwe stuchanie od
pseudostuchania.

Stuchanie prawdziwe oparte jest na intencji zaangazowania
sie w jeden z nastepujacych celéw:

Zrozumienie drugiej osoby.

Cieszenie sie jej obecnoscig/zainteresowanie rozmowa.
Nauczenie sie czegos.

Udzielenie pomocy lub pocieszenie.

A wNpRE

Pseudostuchanie natomiast jest praktykowane w celu:

1. Stworzenie wrazenia, ze jeste$ zainteresowany/a, aby druga
osoba cie polubita.

2. Trzymanie sie na bacznos¢ i nastuchiwanie, czy istnieje
niebezpieczenstwo odrzucenia.

3. Granie na zwtoke — potrzebne do przygotowania twojej riposty.

4. Stuchanie ,jednym uchem” po to, aby kto$ mnie wystuchat.

5. Stuchanie w celu wychwycenia stabych  punktéw
w argumentacji, aby potwierdzi¢, ze ma sie racje, zbieranie
amunicji do walki.

6. Stuchanie ,jednym uchem”, bo mite osoby powinny stuchac
innych.

7. Stuchanie ,jednym uchem” poniewaz nie wiesz, jak sie wymigac
od rozmowy nie ranigc.

(por. M. McKay, i in., Sztuka skutecznego porozumiewania sie, 2019,
s. 16.).
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Cwiczenie 1. Zréb notatke z ostatniej dtuzszej rozmowy
z zong/mezem. Zapisz, w jaki sposdb stuchatas/e$ i jakimi
kierowatas/es sie celami.

Zastanodw sie, kogo stuchasz najbardziej prawdziwie? Moze nie jest
to maz/zona, ale szef/szefowa w pracy? Matka/ojciec? Przyjaciotka?
Jakie sg proporcje stuchania i pseudostuchania w tych przypadkach?
Kogo stuchasz mniej? Dlaczego? Co jest powodem, ze jednych
stuchasz z tatwoscig, a innych trudniej? Czy chciatabys/chciatby$
stucha¢ uwazniej? Co mozesz konkretnie z tym zrobic¢?

Cwiczenie 2. Poinformuj zone/meza, e chcesz poéwiczyé
,prawdziwe stuchanie” i czy moze ci poméc. Niech opowie ci jakas
kilkunastominutowq historie, a Ty zapisz swdéj cel stuchania,
nastepnie stuchaj uwaznie, a po wystuchaniu przeanalizuj, czy
w trakcie nie pojawit sie jakis$ inny cel ze spektrum pseudostuchania.
Podziel sie swojg obserwacja z zong/mezem.

Wspodtczesnie matzonkowie postrzegajg sie jako pary raczej
partneréw i przyjacidét, niz strony relacji podporzadkowania
i dominacji. | to jest dobre. O ile do matzenstwa nie przenosimy
definicji ,partnerstwa” z biznesu: jestem twoim partnerem tylko na
jaki$ czas, i o ile mam w tym interes. Nie, matzenstwo to wiez
trwata, az do $mierci. Na dobre i na zte. Komunikacja w tym
kontekscie jest bardzo waznym zestawem pomocnych narzedzi, aby
to ,na dobre i na zte” byto rzeczywistoscia.

Co moéwi psychologia? Zasada 5:1.

Brak jest korelacji miedzy czestotliwoscig konfliktéw a zdrowiem
zwigzku. Pary, ktére czesciej sie ktdcg, wcale szybciej sie nie
rozwodza. Ani te, ktdre rzadziej sie ktdécy, dodajmy dla porzadku:
nie ma tu korelacji. Natomiast wazny jest stosunek pozytywnych
interakcji do negatywnych. Ustalono nawet, ze optymalny stosunek
interakcji pozytywnych do negatywnych to 5:1. To nie musza by¢
,hadzwyczajne” interakcje (np. randki, upojne wyjazdy
weekendowe), ale drobne rzeczy: usmiech, komplement,
pocatunek, dotyk, zwykte ,dziekuje”, ,przepraszam”, spojrzenie

42



z podziwem, pomoc w jakiej$ czynnosci itp. Negatywne to: sarkazm,
kpina, podniesiony ton, trzasniecie drzwiami, przewracanie oczami
itp. Stosunek 5:1 na rzecz tych pierwszych tworzy immunologiczny
ukfad zwigzku. Matzenstwo nie skupia sie na negatywnych rzeczach,
na wzajemnym obwinianiu sie, ale na rozwigzywaniu problemow i
umacnianiu mitosci.

(Wiecej przeczytasz: P. G. Zimbardo i in., Psychologia. Kluczowe
koncepcje cz. |, PWN, 2012).

A teraz do pracy. Pamietaj, ze komunikacja to praktyka. Mozesz
przeczyta¢ dziesie¢ ksigzek, a bez przecwiczenia prostego zadania
nie posuniesz sie w rozwoju kompetencji ani o krok. Natomiast
nawet proste ¢wiczenie (typu: zapisz, wynotuj, powtdrz) moze
przynies¢ wielki postep.
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POLECANA LEKTURA:

1.

8.

G. Chapman, Piec¢ jezykow mitosci, 2014.

Komunikujemy naszg mitos¢ na rézne sposoby: dotyk,
afirmatywne stowa, pomoc, wspdlny czas, podarunki. Moze sie
zdarzy¢, ze maz innym jezykiem komunikuje, niz zona. Warto
poznac swdj ,,jezyk”, czy raczej styl komunikacji. Test do
zrobienia na: https://mk-pl.github.io/5-jezykow-milosci/

A. Vasquez, Szczesdliwi w matzenstwie. Jak to mozliwe?, 2006.
O komunikacji, harmonii zycia i korzeniach radosci.

J. Juul, Twoja kompetentna rodzina, 2011.

Empatia, relacje, odpowiedzialnos¢. Staty niepokdj - depresyjny
wyraz mitosci.

J. Juul, By¢ razem. Ksigzka dla par, 2018.

Nie dogadujemy sie w sprawach wychowawczych, Praca, dzieci
i mitos¢ —to po prostu za duzo, Ztosc¢ jest dobra, Gdy rodzice
majg sie dobrze, dzieci tez majg sie dobrze, wiez uczuciowa.
W. Wermter, Matzenstwo moze sie udac, 1996

Partnerstwo, zazdros¢, kryzys, spetnienie, dialog, satysfakcja,
tesciowa.

M. Dziewiecki, Mito$¢ na manowcach, 2014

Fatszywe oblicza mitosci, mity, zakochanie, wiernos¢,

J. Grzybowski, Poznajemy sie wcigz na nowo, 2017,

Dialog matzeriski, Swiat uczué, Temperamenty, Co warto
zaakceptowad, a co moge zmienic?

M. B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy, 2016.

POLECAM PONADTO:

1.

Darmowe e-booki do $ciggniecia ze strony:
www.akademiafamilijna.pl

Rekolekcje matzenskie: http://spotkaniajaworzno.pl/
Weekendy matzenskie: https://weekendmalzenski.pl/
Projekt ,,Randka matzeriska”: https://randkamalzenska.pl/
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5. Darmowe webinary ze strony: https://zaprzyjaznijsiezrodzina.pl

6. Filmy ze strony: https://milujciesie.pl/
POLECAM RUCHY | ORGANIZACJE FORMUJACE MALZENSTWA:

Domowy Kosciét: dk.oaza.pl

Equipes de Notre-Dame: ekipy.end.org.pl

Opus Dei: opusdei.org

Spotkania matzenskie: https://spotkaniamalzenskie.pl/

el i
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