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WSTEP

Relacje damsko-meskie, szczegélnie te dlugoterminowe,
mozna poréwnaé do dzungli. Tak jak w dzungli, jesli nie
wiesz, jak sie poruszad i na co uwaza¢, to latwo mozesz stra-
ci¢ zycie, nawet nie tyle w sensie fizycznym, co w postaci bez-
cennych dni, tygodni, miesiecy i lat, ktére nigdy nie wrocs.
O glebokich ranach w Twojej psychice juz nie moéwiac.
Z drugiej strony, w tej samej dzungli mozesz znalez¢ wspa-
niale kwiaty i owoce, czesto nawet takie, ktérych istnienia
nie podejrzewates. Podobnie w relacjach damsko-meskich,
mimo istniejacych zagrozen, mozesz stworzy¢ zwiazek,
ktory niesamowicie podniesie jako§¢ Twojego zycia, bedzie
inspiracja do rozwoju i niezawodnym wsparciem w trudnych
momentach, ktére kazdemu sie zdarzaja. Wiemy, ze jest to
mozliwe, nie tylko na przyktadzie naszego malzenstwa, ale
tez innych par, ktére znamy.

Nie mamy zludzen, ze jest to proste, bo oboje, Alex po
wielu latach testowania réznych form relacji, a Karolina -
majac bogate doswiadczenie adwokackie, m.in. w sprawach
rozwodowych, wiemy, ze osiggniecie takiego zwigzku nie
jest sprawg powszechng i wymaga odpowiedniego podejscia.
Kiedy sie rozejrzysz, to wokotlo tez wida¢ wiele ,,zwigzkow”,
ktére przypominajg bardziej wiezienie o zaostrzonym rygo-
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rze, a w najlepszym wypadku — martwg emocjonalnie wspdl-
note gospodarczg. A jednak, wbrew temu, co twierdzg zwo-
lennicy Red Pill z jednej strony, a ekstremalnego feminizmu
z drugiej, wiemy z wlasnego doswiadczenia, ze jest mozliwe,
aby w relacji mezczyzny i kobiety bylo catkiem inaczej. Bez
~walki o zwigzek”, bez kt6tni i awantur, ,cichych dni” i wielu
innych nieprzyjemnych incydentéw tego rodzaju.
Oczywiscie, jesli Twoim celem jest powazny zwigzek na
dlugo, a moze nawet na cale zycie, to sprawa jest nieco bar-
dziej skomplikowana niz w przypadku przelotnej znajomo-
$ci. W takim wypadku nie mozemy ograniczy¢ sie do kilku
banalnych recept, jak usprawni¢ zwigzek, co czyni wiele
publikacji na ten temat. Do tak kompleksowej sprawy trze-
ba tez podejs¢ kompleksowo. I to zaczynajac nawet nie od
doboru odpowiedniego partnera, lecz znacznie wczesniej,
zastanawiajac sie, jak mozesz istotnie zwiekszy¢ Twoje szan-
se na to, ze kiedy taka osobe spotkasz, to nie tylko uznasz,
ze jest to bardzo dobry kandydat dla Ciebie, ale tez zakwa-
lifikujesz sie u niej. To brzmi malo romantycznie, ale realia
sq takie, zZe dojrzali ludzie, ktérzy wchodza w rachube jako
partnerzy do takiej relacji, beda od samego poczatku bacznie
zwracali uwage na rézne Twoje zachowania i ewentualne
czerwone flagi, podobnie jak i Ty powinienes to robi¢ wobec
nich. Robi¢, niezaleznie od tego, jak pociggajaca wyda Ci sie
ta osoba i jak mocna chemia powstanie miedzy Wami.
Potem, nawigzujgc do wspomnianej na poczgtku metafo-
ry dzungli, ostrzezemy Cie przed bardzo licznymi putapkami
i ludZmi-drapieznikami, ktérych powinienes sie wystrzegac,
jesli nie chcesz - w najlepszym przypadku - zmarnowac
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calych lat Twojego Zycia, a w najgorszym - niechcgcy zrobié¢
sobie prawdziwe piekto na ziemi. Bardzo poraniony psy-
chicznie albo wrecz zablokowany w toksycznej relacji, masz
w przyszlosci znacznie mniejsze szanse na prawdziwie bliski
zwigzek i tego trzeba za wszelkg cene unikac.

Wyposazony w taka wiedze, opanujesz tez skuteczniej-
sze sposoby poznawania warto$ciowych ludzi od tych, ktére
stosuje wiekszo$¢ spoleczenstwa. A jak juz poznasz wtasci-
wego cztowieka, to warto wiedzieé, jakie kwestie trzeba
koniecznie z nim ustali¢, zanim zaczniecie wspoélne zycie,
aby w przyszlosci unikng¢ niepotrzebnych probleméw. Tego
jest do$¢ duzo i omoéwimy najwazniejsze kwestie po kolei.

Oczywiscie nawet w tak starannie dobranym i przedys-
kutowanym zwigzku, na przestrzeni lat nieuniknione sg
rézne wyzwania, pochodzace zaréwno ze $§wiata zewnetrz-
nego, jak i pojawiajace bezposrednio pomiedzy partnerami,
dlatego znajdziesz tutaj rowniez wiedze, jak sobie poradzié
z najbardziej typowymi i czesto wystepujacymi problema-
mi. Poznasz tez sprawdzone metody, dzieki ktérym zwia-
zek moze by¢ jeszcze glebszy i bardziej stabilny. Na wszelki
wypadek, uzbroimy Cie tez w wiedze, jak rozpoznac i w razie
koniecznos$ci poradzi¢ sobie z toksycznymi ludzmi i ich nie-
czystymi zagraniami. A poniewaz nigdy nie mozna wyklu-
czy¢, ze ludzie kiedys bedg chcieli sie rozstac, to tez wypo-
sazymy Cie w odpowiednig wiedze, jak to zrobic, zyczac Ci,
abys nigdy jej nie potrzebowal.

To wszystko, a szczegélnie wspomnienie mozliwych
wyzwan i zagrozen, o ktérych przed chwilg przeczytales, nie
powinno Cie zniechecal. Piszemy te ksigzke, poniewaz od
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wielu lat, mimo istnienia miedzy nami wielu réznic, z ktd-
rych bardzo wyrazna réznica wieku nie jest ani jedyng, ani
najwiekszg, tworzymy harmonijny zwigzek, ktéry ogromnie
podwyzsza jakos¢ zycia kazdego z nas i wspiera w naszym
dalszym rozwoju. Celem tej ksigzki jest wlasnie podzielenie
sie z Tobg potrzebng wiedzg i doswiadczeniem, abys i Ty
moégl w Twoim zyciu zbudowac sobie takg fantastyczng dtu-
goterminowy relacje. Czego Ci oboje serdecznie zyczymy!
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Rozdziat 1
DLACZEGO WARTO

Rozsadnym pociggnieciem, zanim podejmiesz si¢ jakiego-
kolwiek powazniejszego dzialania, jest odpowiedz na pyta-
nie: ,Dlaczego wladciwie akurat to powinienem zrobi¢?”.
Nie inaczej jest w kwestii tego, jakg forme relacji damsko-
-meskich wybierzesz, a nawet nalezy sobie odpowiedzie¢ na
pytanie, czy w ogéle warto. Jak juz wiesz ze wstepu, po wielu
latach réznych doswiadczen z innymi ludZmi, a potem latach
doswiadczen w zyciu we dwoje, kazde z nas uwaza, ze przy
wlasciwym dobraniu partneréw, monogamiczny bliski zwia-
zek jest najlepszym rozwigzaniem. Co ciekawe, ci partne-
rzy nie muszg by¢ idealami - my oboje tez nie jestesSmy - ale
powinni mie¢ pewne minimum dorostosci i oczywiscie paso-
wac do siebie. Pod tymi warunkami, taki zwigzek ma bardzo
wazne zalety, o ktérych trzeba powiedzie¢.Zacznijmy od
tego, ze staly monogamiczny zwigzek ma przede wszystkim
sens, pod warunkiem, ze tworzymy go z wlasciwg osoba. Dla
kazdego z nas pewnie ta ,wlasciwa” osoba bedzie inna. Pew-
nie tez nie kazdy uwaza, ze taki wlasnie zwigzek bedzie dla
niego dobry. Mozesz i Ty tak uwazac¢, poniewaz istnieje szan-
sa, ze faktycznie jeste$ typem czlowieka, ktéremu najlepiej
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zy¢ w pojedynke. Moze jednak by¢ tak, ze po prostu jeszcze
nie spotkates tej wlasciwej osoby. W tym pierwszym przy-
padku nie jest to ksigzka dla Ciebie, ale w tym drugim - zde-
cydowanie tak. I to niezaleznie od liczby Twoich dotychcza-
sowych negatywnych doswiadczen. Jesli masz watpliwosci,
to na najblizszych kilku stronach podzielimy sie tym, dlacze-
go - z naszej perspektywy - warto z wlasciwg osobg zbudo-
wac relacje, ktora bedzie na wylgcznosc i co mozesz zyskac,
budujac wlasnie taki zwigzek.

Staly zwigzek, jesli jest budowany z wlasciwg osobg, daje
Ci nieporéwnywalne z niczym innym poczucie bezpieczen-
stwa. I nie chodzi nam tutaj o kwestie finansowe, choc i te sg
istotne. Przede wszystkim jednak, bedac z whasciwg osobg,
czujesz sie bezpiecznie pod wzgledem emocjonalnym, czu-
jesz, ze jestes wazny, potrzebny i ze jest ktos, dla kogo jestes
najwazniejszy na §wiecie. Jest w Twoim zyciu ktos, na kogo
mozesz liczy¢ i kto jest dla Ciebie, gdy tego potrzebujesz. To
nie powinna by¢ zacheta do zaniechania wtasnego rozwoiju,
wrecz przeciwnie. Takie poczucie bezpieczenstwa w relacji
daje odwage do rozwijania si¢ i motywacje do dzialania. Jesli
masz to poczucie, ze Twoj zwigzek jest jak odrzutowiec pasa-
zerski z dwoma silnikami, z ktérych kazdy silnik jest zdolny
do tego, zeby utrzymaé w powietrzu calg maszyne, to jest to
niezwykle inspirujgce i potwierdza tez, ze tworzysz zwigzek
z wlasciwg dla Ciebie osobg.

Z poczuciem bezpieczenstwa wigze si¢ tez szeroko rozu-
miane poczucie stabilizacji. Stabilizacji, ktéra nie oznacza
stagnacji, wrecz przeciwnie. Znasz dobrze Twojego partne-
ra, potrafisz sie z nim komunikowa¢, znasz jego silne i stabe
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strony. Wiesz, czego potrzebuje, wiesz tez, w jaki sposob
najlepiej okaza¢ mu wsparcie, jak i na co sam mozesz liczy¢
w tym zakresie z jego strony. Wypracowany przez lata spo-
s6b komunikacji w duzej mierze pozwala na unikniecie
nieporozumien i zbednych konfliktéw. Nie musisz stapaé po
komunikacyjnym polu minowym, bo wiesz, jakie elementy
lub zwroty w komunikacji sg nie tylko akceptowane, ale tez
skutecznie prowadza do celu.

Bedac w stalym zwigzku z wlasciwg osobg, mozesz tez
rozwijac sie poprzez wspolne doswiadczanie réznych rzeczy.
Przy wlasciwej osobie rozwijasz sie jako czlowiek, jako part-
ner, jako mezczyzna lub kobieta. Zwiekszaja sie Twoje zdol-
nosci pojmowania, zrozumienia drugiej osoby czy doswiad-
czania bliskosci. Uczysz sie lepiej komunikowa¢, jestes coraz
bardziej swiadomym dawcg, ale tez i biorcg. W wyniku takiej
wzajemnej wymiany stajesz sie lepszym cztowiekiem. Brzmi
patetycznie? By¢ moze, ale, co ciekawe, w naszej relacji
kazde z nas wlasnie tego doswiadcza, co dalej przyczynia sie
do podniesienia jakosci naszego zycia. I Zyczymy tego row-
niez Tobie.

Niewatpliwg zaletg stalego monogamicznego zwigzku
jest tez to, ze, w przeciwienstwie do tej rodziny, w ktorej sie
urodzite$ i wychowales, sam wybierasz sobie te bliskg rodzi-
ne, ktérg tworzysz razem z Twoim partnerem. Masz bez-
posredni i realny wplyw na to, jak ta rodzina wyglada, jakie
sq w niej zasady komunikacji i jakie potrzeby jej poszcze-
golnych czlonkéw zaspokaja. Sam wybierasz ludzi sobie
bliskich, ktérzy oczywiscie niekoniecznie muszg by¢ z Tobg
blisko spokrewnieni.
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Staly monogamiczny zwigzek to tez wsparcie zaré6wno
w trudnosciach, jak i w Twoich indywidualnych inicjaty-
wach. Jesli jestes z wlasciwg osobg, co do ktorej na doda-
tek masz pewnos¢, ze chce dla Ciebie dobrze, to masz tez
pewnos¢, ze nie bedzie sabotowaé Twoich inicjatyw i dzia-
tan, a wrecz przeciwnie, bedzie proaktywnie Cie wspieraé
w realizacji marzen i zamierzen. Karolina bardzo czesto
moéwi, ze Alex wspaniale potrafi ,dmuchaé w jej skrzydta” i ta
metafora dobrze oddaje to wsparcie i dodatkowy ,naped”,
jakiego doswiadcza sie w dlugoterminowej relacji z wlasciwg
osobg. W relacji z wlasciwym cztowiekiem oboje bedziecie
doswiadcza¢ takiego wzajemnego napedzania sie, co popra-
wi Wam jako$¢ zycia nie tylko w sferze emocjonalnej, ale tez
na przyklad finansowe;j.

Bycie razem to tez wspoélne przezywanie. Duzo intensyw-
niej smakuje rado$¢ ze wspolnego przezywania sukcesow czy
pozytywnych wydarzen w zyciu. Duzo tatwiej tez przetknaé
gorycz porazki lub doswiadczy¢ straty np. kogo$ waznego
dla nas, gdy towarzyszy nam kto$ bliski. Kto$, kto nawet jesli
nie przechodzi przez to samo, to jednak okazuje nam zrozu-
mienie i potrzebne wsparcie. Te do§wiadczenia, szczegélnie
widoczne w chorobie czy w obliczu $mierci kogos bliskiego,
bardzo mocno pokazuja, jak cenny w naszym zyciu jest zwig-
zek z wlasciwg osobag.

Kolejny element, réwniez istotny w dzisiejszym §wiecie,
to bezpieczny seks. W dlugoterminowej monogamicznej
relacji nie musisz sie zastanawiaé, czy nie zarazisz sie czyms$
od partnera, ani tez jakie ryzyka wigzg sie ze wspolnym pozy-
ciem. Mozesz z pelnym komfortem doswiadcza¢ bliskosci,
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co sprawia, ze jej doswiadczanie, bez dodatkowych zbednych
obaw, jest znacznie przyjemniejsze i swobodniejsze. Z uply-
wem czasu poznajecie tez swoje potrzeby i preferencje, co
znacznie zwieksza poziom satysfakcji ze wspolzycia.

Jesli dodasz do tego brak koniecznosci ciaglego testo-
wania nowych ludzi, z ktérymi chcesz mie¢ blizszg relacje,
radzenia sobie z rozczarowaniami i problemami spowodo-
wanymi przez ludzi niedojrzalych psychicznie (a czesto tez
ukrytych narcyzéw i psychopatéw), to podobnie jak my,
dojdziesz do wniosku, ze dlugoterminowy monogamiczny
zwigzek jest znacznie lepszym rozwigzaniem na dobre Zycie.
Oczywiscie pod warunkiem, Ze robisz to dobrze i z wlasciwa
osobg, co w praktyce jest znacznie trudniejsze niz w teorii.
Na szczescie z tej ksigzki dowiesz sie najwazniejszych rzeczy,
ktore musisz wiedziec i praktykowac, aby zmaksymalizowaé
szanse na dobre zycie u boku kochajgcego i inspirujacego
partnera. Skorzystaj!
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Rozdziat 2
POWIEKSZ TWOJE
SZANSE

Zapewne zastanawiasz si¢, dlaczego na samym poczatku
ksigzki o dlugoterminowych relacjach najpierw zalecamy
Ci przyjrzenie si¢ sobie i podjecie pewnych dzialan przygo-
towawczych. Przeciez ludzie przewaznie poznaja si¢ ,,z mar-
szu” i budujg jakie§ zwigzki, bazujgc po prostu na tym, kim
sg i co potrafig w danym momencie. Tak faktycznie jest, ale
czy zauwazyles, rozgladajac sie¢ wokolo, Ze sg to przewaznie
~jakie§” zwigzki, a nie cos, co koniecznie chcialby$ doswiad-
cza¢ we wlasnym zyciu? Oczywiscie teoretycznie moze Ci si¢
zdarzy¢, ze poznasz kogos$, kto akurat pasuje do Twoich aktu-
alnych umiejetnosci i podejscia, ale szanse na to sg bardzo
niewielkie, a jak przeczytasz dalej w ksigzce, brak pewnych
umiejetnosci nie tylko utrudnia poznawanie potencjalnych
partnerow, ale tez znacznie podnosi ryzyko zaistnienia pro-
bleméw w pézniejszym zwigzku. Dlatego potraktuj wszyst-
kie czesci tego rozdziatu jak swojego rodzaju szkolenie Zol-
nierza przed wyruszeniem na front. Teoretycznie mozesz
bez przygotowania wzigé karabin i strzela¢, ale pewne umie-
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jetnosci znacznie zwiekszg Twoje szanse na przezycie. A my
chcemy bardzo zwiekszy¢ Twoje szanse na przezycie fanta-
stycznego zwigzku z odpowiednim partnerem. Co prawda
nauczenie Cie wszystkiego, co jest przydatne, wykraczaloby
poza zakres tej ksigzki, ale sama §wiadomos$¢, co jest wazne,
pomoze Ci w skoncentrowaniu si¢ wtasnie na tych krytycz-
nych elementach. Dodatkowo przy niektérych pokazemy Ci,
gdzie ich szuka¢. A to, czego si¢ nauczysz, przyda Ci sie tez
w roznych sferach zycia.

Paradoksalnie zacznijmy od rzeczy, ktéra pozornie nie
ma nic wspdélnego z innymi ludzmi, tylko z Toba, a jednak
w praktyce okazuje sie by¢ niezmiernie wazna w budowaniu
roznego rodzaju relacji. Dziala ona troche jak szczepionka
uodparniajgca Cie przed wieloma manipulacjami. Znasz
cytat z Biblii: ,, Kochaj blizniego swego jak siebie samego”?
Odpowiedz sobie uczciwie, czy naprawde kochasz siebie
samego czy siebie samg, mimo wszelkich swoich niedosko-
nalosci, ktorych jestes swiadom? Kochasz, niezaleznie od
tego, co wpajata Ci dotad rodzina, srodowisko i poprzedni
partnerzy? Jesli nie mozesz z calym przekonaniem powie-
dzie¢ ,tak”, to najpierw popracuj nad tym, wchodzac naj-
wyzej w luzne relacje z plcia przeciwng. Inaczej pragnienie,
aby kto$ dal Ci te mitos¢ do samego siebie, ktdrej nie masz,
albo skompensowal to uczucie pustki przy jej braku, moze
i bedzie prowadzi¢ do pochopnych i czesto btednych decy-
zji. Bedziesz fatwo odczuwal wdziecznos¢ tylko za to, ze kto$
zechcial sie Tobg zainteresowaé, a to otwiera wrota wielu
manipulantom i narcyzom. O tych ostatnich jeszcze powie-
my w osobnych rozdziatach, ale tutaj, na samym poczatku
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zadbaj o minimum samoakceptacji. Jesli nie bedziesz jej

mial, to bedziesz kiepsko czul sie sam ze sobg. Wyczuwa to

wiele wartosciowych os6b plci przeciwnej i nie dziala to na

Twoja korzysé. Po drugie, jak nie bedziesz dobrze czul sie

ze sobg, to bedziesz mial tez tendencje do zbyt pochopnego

wchodzenia w zwigzki z niepasujacymi osobami, co nie tylko
zmarnuje Ci wiele czasu, ale moze znacznie skomplikowa¢
cale zycie. Przyklady takich negatywnych konsekwencji
braku mitosci do siebie widzimy wokolo nas, Ty pewnie tez.

Kiedy sobie z tym poradzisz, to w nastepnym etapie
koniecznie przyjrzyj sie kwestiom zwigzanym z Two-

imi umiejetnosciami komunikowania z partnerem. Jesli

chcesz z kim§ wspoélnie spedzac zycie na innych aktywno-

$ciach niz siedzenie przed telewizorem, to bedg one abso-
lutnie kluczowe dla powodzenia Waszego zwiazku, cho¢,
uzywajac jezyka matematycznego, beda tylko warunkiem
koniecznym, lecz niewystarczajacym.

Dlatego zwr6¢ uwage na takie umiejetnosci, jak:

o Uwazne i empatyczne stuchanie, czyli nie tylko umie-
jetnos§¢ aktywnego stluchania partnera i dawania mu
pelnej uwagi i zrozumienia, ale tez zdolno$¢ wczu-
cia sie w jego emocje i potrzeby. Ta umiejetnos¢ jest
w Polsce na bardzo niskim poziomie i o ile mniej to
przeszkadza w zdawkowych interakcjach w pracy czy
na ulicy, to jednak jej brak stanowi bardzo powazny
problem, jesli chcesz mie¢ z kim§ dlugoterminowy
i bliski zwigzek. Tutaj mamy dla Ciebie dwie dobre
wiadomosci. Pierwsza, to zZe tego mozna sie nauczy¢
i to bez drogich kurséw i szkolen. Konkretne wska-
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z6wki znajdziesz na przyklad w ksigzce ,Sukces
w relacjach miedzyludzkich” czy na naszych kanalach
na YouTube. Druga dobra wiadomos¢ jest taka, ze
poniewaz ta umiejetnos¢ u wiekszosci naszego spote-
czenstwa ,lezy”, to jak opanujesz ja cho¢ troche, to
bardzo szybko uzyskasz przewage nad ta wiekszo$cig
i niezwykle pozytywnie si¢ wyrdznisz. To méwimy Ci
tez z wlasnego doswiadczenia, naprawde warto o nig
zadbacd!

Aktywna umiejetno§¢ otwartej i szczerej rozmowy.
Obejmuje nie tylko wspomniang juz umiejetnosc
uwaznego stuchania, ale tez jasnego i bezposredniego
wyrazania Twoich potrzeb, oczekiwan i watpliwo-
§ci. Zobacz, czy przypadkiem nie nalezysz do grupy
osOb, ktora ma problemy z wyrazaniem sie¢ w sposdb
spojny i zrozumialy, albo do tej, ktéra ma problemy
w ogole z komunikowaniem sie twarzg w twarz. Star-
sze roczniki majg zazwyczaj tendencje do zaliczania
sie do pierwszej, mltodzi ludzie - do tej drugiej grupy.
W obydwu przypadkach zréb cos$ z tym jak najszyb-
ciej, bo inaczej bedzie to znacznie ograniczalo moz-
liwosci zakwalifikowania sie u ciekawych oséb plci
przeciwnej, nie méwigc juz o klopotach wystepuja-
cych pozniej.

Umiejetnos¢ konstruktywnej dyskusji i rozbrajania
potencjalnych sytuacji konfliktowych. Dojrzata osoba
bedzie od samego poczatku patrzed, jak radzisz sobie
z sytuacjami tego rodzaju, nie tylko wobec niej, ale
tez wobec innych ludzi. Brak umiejetnos$ci w tym
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zakresie zdyskwalifikuje Cie bardzo szybko i bedziesz
skazany na wybranie partnera z bardzo licznej grupy
osOb uwazajacych, ze kldtnia i awantura w zwigzku
s3 nieuniknione. A tak nie musi by¢. Jesli chcesz sie
doksztalci¢ w tym zakresie, to znajdziesz wiele mate-
rialu na naszych kanatach YouTube i w ksigzce ,Wojna
na stowa”.

Po omoéwieniu spraw zwigzanych z Twoimi umiejetno-
$ciami i nastawieniem, czas przejs¢ do kolejnego, trudnego
tematu. Jezeli chcesz mie¢ z kim§ bardzo bliski, dtugoter-
minowy zwigzek, to zanim wybierzesz si¢ na poszukiwanie
takiej osoby, postaraj sie¢ mie¢ jak najbardziej bezproble-
mowg i wyklarowang sytuacje osobistg. Tak bardzo, jak to
tylko jest mozliwe. Zdajemy sobie sprawe, ze praktycznie
nikt nie czeka na wymarzonego partnera z czystg kartg,
niemniej zbyt wielu ludzi rzuca si¢ na nowe, alternatywne
zwigzki, w rézny sposob tkwigc jeszcze w tych poprzed-
nich. To mozna ewentualnie tolerowa¢ przy luznych zna-
jomosciach, ale w przypadku tych powaznych, czesto jest
to ,gwo6zdz do trumny” juz na samym poczatku i trzeba
zrobi¢ wszystko, aby nie dochodzito do takiej sytuaciji.
Dlatego, o ile Twoim zamiarem jest co§ powaznego, to:

o Jesli wlasnie wyszedles bez komplikacji z jakiego$
zwigzku, to daj sobie czas na uporzgdkowanie wla-
snych emocji, wyciagniecie wnioskow i ewentualng
prace nad sobg, zanim sprébujesz ponownie bliskiej
relacji z innym czlowiekiem. Ratowanie sobie nastroju
kolejng bliskg relacja nie jest na dluzsza mete dobrym
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dzialaniem. Po pierwsze, chcac zalata¢ powstalg dziure
w Twoim zyciu, masz tendencje do przymykania oczu
na wazne deficyty i potencjalne problemy nowego kan-
dydata. Po drugie, bedziesz wnosil mentalne $mieci
z poprzedniej relacji, co moze zmniejszy¢ Twoje szan-
se na zakwalifikowanie sie u nowej osoby oraz potem
jakos¢ waszego wspoélnego zycia razem.

o Jesli zakonczyles jakis zwigzek, ale ciggng sie za Tobg
niezalatwione sprawy, alimenty, podzial majatku i tym
podobne, to postaraj sie to jak najszybciej zakonczy¢,
zanim zaczniesz nowy. Nawet jesli szybkie zakonczenie
mialoby oznacza¢ nieco wieksze koszty jakiegokolwiek
rodzaju. Nie obcigzaj nowego partnera konsekwencja-
mi Twoich blednych decyzji z przesztosci. Czasem jest
to nieuniknione, ale badz fair i wczesniej uporzadkuj
z nich jak najwiecej. To tez podniesie Twojg wartos¢
jako potencjalnego partnera.

o Jesli jestes w jakim$ zwigzku, z ktoérego chcesz sie
uwolnié, to zréb to najpierw, zanim zaczniesz szukaé
nowego partnera. Popularne w spoleczenstwie trwa-
nie w niesatysfakcjonujacej relacji, a jednoczes$nie szu-
kanie sobie kogos$ ,na zastepstwo” nie tylko jest nie
w porzadku wobec zaangazowanych w to oséb, ale tez
podkopuje zaufanie do Ciebie tego nowego, myslacego
partnera, a to juz jest bardzo niedobry poczatek.

To, co napisaliSmy powyzej, odnosi sie do sytuacji,

kiedy pragniesz naprawde wspanialego zwigzku, ktory
moze ogromnie podnie$¢ jakos¢ Twojego zycia. W taki
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zwigzek warto wczesniej zainwestowac, chyba ze chcesz
mie¢ byle jaki, to mozesz wtedy podejs¢ do tego jak wiek-
szo$¢ ludzi. Ale po co byle jaki zwigzek, jesli zycie masz
tylko jedno i mozesz w nim mie¢ co§ ponadprzecietnie
dobrego?
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Rozdziat 3
JAK | GDZIE
SZUKAC PARTNERA

Zalozenia ogolne

W dzisiejszych czasach poznawanie ludzi, z ktérymi mogli-
by$Smy mie¢ powazny zwigzek, teoretycznie powinno by¢
stosunkowo latwe. Mamy tyle mozliwosci komunikowania
sie i przemieszczania, ktorych nie bylo kiedys, a jednak obser-
wujemy wokot coraz wiecej samotnych ludzi. I to samotnych
nie z wyboru, ale z konieczno$ci. Najwyrazniej mamy do czy-
nienia z taka kombinacjg zmian w zachowaniach spotecznych,
ktora wiekszosci osobom utrudnia, a nawet uniemozliwia
znalezienie pasujacego partnera.

My autorzy, majac za sobg rézne zwigzki, zdajemy sobie
sprawe, ze jest to trudne zadanie. Trudne, ale nie niemozliwe,
czego dowodzi nie tylko nasze szczesliwe malzenistwo, ale tez
sporo innych przyktadow, ktére obserwujemy wsrdd znajo-
mych. Jesli zrobisz taki maly rachunek, to niezaleznie od tego,
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jaki procent kobiet czy mezczyzn uznasz za nienadajacych
sie do bliskiego zwigzku, nigdy nie bedzie to 100%. Nawet
jesli tych niepasujacych mialoby by¢ 99,9%, to nie nalezy
rezygnowac. Jedna osoba na tysigc, przy okoto 20 milionach
dorostych kobiet i okolo 18 milionach dorostych mezczyzn
mieszkajacych w Polsce, ciagle oznacza ok. 20 tysiecy kobiet
i 18 tysiecy mezczyzn, ktérzy pasowaliby Tobie. A przeciez do
szczesliwego zwigzku wystarczy znalez¢ jedng. To jest ciagle
znacznie latwiejsze niz na przyklad wydobycie zlota, gdzie do
wyprodukowania 1 kilograma potrzeba 100-200 tysiecy kilo-
gramow rudy. Jesli tam sie oplaca, to w zyciu powinno tym
bardziej.

Problemem wiekszosci ludzi jest szukanie partneréw
w niewlasciwych miejscach, brak umiejetnosci budowania
normalnych relacji miedzyludzkich i w rezultacie - zbyt wcze-
sna rezygnacja i zadowalanie sie zwigzkiem z kimkolwiek.

Jestesmy swiadomi tego, ze na temat roznych sposoboéw
poznawania partnerow moglibySmy napisa¢ caly osobng
ksigzke, bo potrzeby i sytuacja kazdego z Czytelnikow sg
bardzo rézne, ale teraz podzielimy sie z Tobg najwazniejszy-
mi wskazoéwkami i podejSciami, ktére powinny, podobnie
jak wielu innym ludziom, pomdc Ci w Twoich poszukiwa-
niach. Gorgco polecamy tez przestudiowanie ksigzki ,,Sukces
w relacjach miedzyludzkich”, bo poznawszy takg specjalng
osobe, bedziesz musiat by¢ w stanie zbudowac¢ z nig normalng
ludzkq relacje, zanim posuniecie sie dalej. Czytajac dalej ten
rozdzial, pamietaj tez, Ze moéwimy o poszukiwaniu partneréw
do powaznego zwigzku, cho¢ wiele rzeczy mozesz rowniez
wykorzystaé, jesli masz w planie tylko luzniejsze relacje.
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Strategie

Wiekszo$¢ ludzi uczy sie poznawania potencjalnych partne-
réw, najpierw nasladujac starsze od siebie osoby, ktére nie-
koniecznie s3 w tym bardzo skuteczne, a potem - co gorsza
- wzorce z seriali telewizyjnych lub hollywoodzkich kome-
dii romantycznych. Odpowiednio niezadowalajace sg potem
rezultaty, zwlaszcza jesli chodzi o partneréw do dluzszych
zwigzkow. Dlatego najpierw zajmiemy sie¢ dwoma mozliwy-
mi strategiami, zaczynajgc od tej najbardziej rozpowszech-
nionej, a potem przechodzac do takiej, ktéra z naszego
doswiadczenia i obserwacji jest o wiele skuteczniejsza od tej
popularne;.

Najczesciej stosowang strategie mozemy poréwnac do
postepowania mysliwego, ktéry wyrusza na polowanie.
Ma on zazwyczaj upatrzony rodzaj zwierzyny, probuje taka
wytropic ijesli mu sie to uda, to podaza za tymi sladami, pro-
bujac ustrzeli¢ napotkany egzemplarz. Probujac oczywiscie
wielokrotnie i koncentrujac sie na tej konkretnej jednostce.
Poréwnanie moze wydac Ci sie zabawne, ale wlasnie tak robi
zar6wno bardzo wielu mezczyzn, jak i kobiet, probujac ,,zdo-
by¢” partnera. Maja w glowie wyobrazenie, jaki to powinien
by¢ potencjalny towarzysz zycia i kiedy spotkaja czlowieka,
ktory zdaje sie pasowac, to podejmujg skoncentrowane dziata-
nia, aby te wlasnie konkretng osobe ,,zdoby¢”. Niestety w zyciu
nie dziala to tak dobrze jak w typowej komedii romantyczne;j.

Takie podejscie ma kilka istotnych wad:

o Pierwsza, to w ogole pomysl, ze czlowieka, ktéry ma by¢
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partnerem zyciowym na dluzej, trzeba zdobywac, stara-
jac sie pokaza¢ z jak najlepszej strony, albo wrecz udajac
kogos, kim sie nie jest. To jest chyba rezultat ogladania
zbyt wielu filméw z Hollywood i czytania kolorowych
czasopism, ktéry marnuje wiele czasu i energii glownie
mezczyznom, ale tez i kobietom. Zdobywanie kogos,
w przypadku sukcesu, dobrze dziala u zdobywajacego na
poczucie wlasnej wartosci i dopoki chodzi o bardzo luzne
znajomosci, to mozna to robic. Ale jesli chodzi o partne-
ra lub partnerke Zyciows, to jest niedobry pomysl. Nawet
jesli ,zdobedziesz” takg osobe, cokolwiek to zdobywanie
mialoby oznaczad, to nie tudz sie, ze taka ,,zdobycz” pozo-
stanie z Tobg bez cigglego starania sie o nig i odSwiezana
tego procesu zdobywania. Taka relacja jest jak motocykl,
przy ktérym podczas jazdy musisz caly czas uwazaé, aby
sie nie przewroci¢. Wiekszo$¢ relacji tak powstatych ma
permanentnie cechy motocykla i dlatego ciagle styszy sie
o koniecznosci ,,pracy nad zwigzkiem” i wysitku koniecz-
nym do jego utrzymania. Dobra dlugoterminowa relacja
dziata inaczej, dodaje energii i stwarza mozliwosci, a nie
pochlania czasu na samo jej podtrzymanie przy zyciu.

Druga wada polega na tym, ze szukajac cztowieka o okre-
Slonych cechach, ludzie bardzo zawezaja swoj krag
poszukiwan i mozliwg grupe docelows. Czesto zawezajg
w oparciu o kryteria, ktére w dtuzszym zwigzku maja dla
jego powodzenia niewielkie lub wrecz zerowe znacze-
nie. Mam na mysli takie rzeczy jak wzrost, konkretny typ
budowy czy wygladu, pierwsze wrazenie, jakie robi ten
cztowiek i tym podobne. Przy czym im bardziej szczego-
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towa jest talista wymagan, tym trudniej dopasowac kogos
realnie istniejgcego. Czesto sg to tez kryteria dyskwalifi-
kujace potencjalnie dobrego partnera. Alex, gdyby miat
takie podejscie, to nigdy w Zyciu nie nawigzalby blizszej
relacji z Karoling, bo bylaby dla niego o wiele za mloda.
Analogicznie Karolina wykluczylaby Alexa réwniez ze
wzgledu na wiek, tylko w drugg strone. Oboje straciliby-
$my w ten sposob szanse na poznanie wspaniale pasujg-
cego partnera i spelnione matzenstwo.

Natrafiajgc na osobe, ktora spelnia te kilka okreslonych
warunkow, stosujacy te metode mogg tatwo stac sie ofia-
ra tzw. efektu aureoli, kiedy to na podstawie kilku cech,
ktore im sie podobaja, budujg w glowie caly obraz ide-
alnej osoby, ktory w rzeczywistosci czesto ma niewiele
wspolnego ze stanem faktycznym. Troche jak wyciaga-
nie daleko idacych wnioskéw o zamoznosci na podsta-
wie samochodu mezczyzny, lub o byciu dobrg kochankg
na podstawie szczeg6low anatomicznych kobiety. Pol
biedy, jesli wyjdzie to stosunkowo szybko, ale znam nie-
szcze$nikow, ktorych rados¢ ze zdobywania przyémita
postrzeganie na dluzszy czas i potem byt powazny pro-
blem z rozwodami czy sptodzonymi w miedzyczasie
dzie¢mi. Mozesz sie z tego $miad, ale takie sytuacje ciggle
sie zdarzajg - obejrzyj chocby kilka film6éw na ten temat
na kanale Alexa na YouTube. I wielu klientéw rozwodo-
wych kancelarii adwokackiej Karoliny tez zaczeto nieste-
ty wlasnie od bycia ofiarg takiego efektu.

Kolejng wadg takiego ,zdobywania” jest szybkie koncen-
trowanie sie na jednej osobie, o ktérej w sumie dos¢ nie-
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wiele wiemy. Potem ludzie potrafig miesigcami, a czasem
nawet latami zabiega¢ o wzgledy tego czlowieka, pozo-
stawiajagc na boku bardzo wiele mozliwosci poznania
innych ciekawych osdb.

o Jesli kto$ zaliczy kilka takich, trwajacych bardzo dtugo,
nieudanych préb przekonania drugiego czlowieka do
zbudowania z nim zwigzku, to tatwo moze dojs¢ do bted-
nego wniosku, ze pasujacych partneréw nie ma.

o Osoba zajeta zdobywaniem nie zbudowala szerokie-
go kregu kontaktow spolecznych, co bardzo pomaga
w poznawaniu ciekawych ludzi. Dodatkowo, koncen-
trujac sie przez ten czas na stosunkowo niewielu kandy-
datach, nie miala okazji nabra¢ wprawy i doswiadczenia
w budowaniu relacji z r6znymi osobami plci przeciwnej,
co dalej ogranicza jej mozliwosci poznawania ciekawych
ludzi.

Znacznie lepszym podejsciem jest metoda, ktérg nazy-
wamy metodg rybaka. W przeciwienstwie do mysliwego,
ktory upatruje sobie jakas osobe i stara sie¢ jg zdoby¢, rybak
zarzuca bardzo szeroko sieci, w ktore lapie sie bardzo zr6z-
nicowana gama wszelakich stworzen. Dopiero po wyjeciu
sieci z wody rybak patrzy, co ciekawego sie w nie zlapato.
W kolejnym kroku nastepuje analiza, co z kazdym z tych
okazéw mozna zrobié, ktére mozna od razu odrzucié,
ktore nadaja sie na znajomych, a kto jest dobrym kandy-
datem do blizszego poznania. Zwr6¢ uwage, ze w przeci-
wienstwie do lunety mysliwego, rozstawione sieci tapia
bardzo zrézinicowana ,zdobycz”. Czyli podsumowujac,
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zupelnie na luzie, bez uprzedzen i duzych zobowigzan, po

prostu poznajesz w pierwszym kroku jak najwiecej ludzi.

To jest troche jak budowanie lejka sprzedazowego, jesli

lizngtes$ kiedys nieco wiedzy o marketingu. Kilkustopnio-

wa selekcja nastepuje dopiero potem, ale jesli odpowied-
nio zarzucasz sieci w dobrym miejscu, to zawsze masz

z czego wybieral. Zalety tego podejscia sg nastepujace:

o Tak czy inaczej, poznajesz wielu bardzo r6znych ludzi.
To pozwala Ci rozszerzy¢ liczbe kontaktow, a co za
tym idzie, szanse na poznanie kogo$ ciekawego. Wie-
cej o tym napiszemy za chwile.

o Majac ciagle duzy wybor, stosunkowo szybko pozby-
wasz sie poczucia niedoboru i zahamowan przy
odrzucaniu ludzi, ktérzy zdecydowanie nie wniosa
nic pozytywnego w Twoje zycie. Te zahamowania sg
problemem wielu os6b, ktére myslac, ze lepszy wréobel
w garsci niz golgb na dachu, niepotrzebnie kurczowo
trzymaja sie niepasujgcych partneréw, ,bo ci przynaj-
mniej sg”.

o Majgc wrezultacie szerokie kregi znajomych, jestes dla
wielu ciekawych ludzi, rowniez plci przeciwnej, atrak-
cyjnym partnerem, u ktérego cos$ sie dzieje i ktéry ma
zycie wykraczajace poza wegetacje przed telewizorem
czy monitorem.

o Poznajac bardzo réznych ludzi w sytuacji, kiedy staw-
ka jest niewielka, mozesz na luzie ¢wiczy¢ prowadzenie
rozmo6w i flirtowanie z plcig przeciwng. To jest bardzo
wazne, bo wiekszo§¢ os6b ma spore deficyty w tym
zakresie, a to utrudnia ,zakwalifikowanie sie¢” u warto-
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sciowych kandydatéw. W tej dziedzinie praktyka jest nie
do zastgpienia!

o Mozesz poznac osoby, ktorych istnienia by$ w ogodle nie
przypuszczal, albo ktore jako ,,mysliwy” w ogoéle nie bral-
bys za cel, a ktére swoim zestawem cech idealnie pasuja
do Twoich faktycznych potrzeb. Tak postepujac, my na
przyklad, rozmineliby$my sie kompletnie.

o Teoretyczna wadg podejscia rybaka jest to, ze raczej nie
poderwiesz nig konkretnej osoby, ktorg akurat sobie
upatrzysz, czego niektdrzy uzywaja do poprawienia
sobie samopoczucia. Ale dos§wiadczenie pokazuje, ze za
to z wielu potowdw, bez problemu, wybierzesz cztowie-
ka, ktory Ci naprawde pasuje. A o to przede wszystkim
chodzi, jesli celem jest powazny zwigzek.

Przemysl, jaka strategie stosowales dotychczas i jesli
byla to strategia mysliwego, to zastanow sie, jak moglbys
wyprobowac sposob rybaka. Taka zmiana bardzo rozszerzy
Twoje mozliwosci i jako$¢ znajomych pod warunkiem... ze
zaczniesz ja wprowadzaé w zZycie. Jak sie za to zabraé opo-
wiemy Ci w nastepnych rozdziatach.

Zanim jednak dojdziemy do poznawania ludzi, mamy
dla Ciebie jeszcze jedno przemyslenie. Bardzo wiele zrédet
w postaci filmoéw, ksigzek i kurséw zaleca, abys na poczatku
znajomosci odgrywat jakas role, czlowieka mniej dostepne-
go, zajetego lub nawet niezainteresowanego. Jezeli Twoim
celem jest uwiedzenie jak najwiekszej liczby partneréw
do szybkich numerkéw lub powierzchownej znajomosci
z Tobg, to moze to czasem dzialaé. Jesli Twoim celem jest
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pasujacy partner do powaznego zwigzku na dlugo, to lepiej
badZ po prostu soba, bo inaczej bedziesz albo zmuszony
udawac przez reszte zycia, albo predzej czy pdzniej ktores
z Was przezyje powazne rozczarowanie, ktore moze zakon-
czy¢ zwigzek. Jesli w miedzyczasie zbudowaliscie wspolne
zycie lub, co gorsza, macie wspdlne dzieci, to nie jest to
dobra sytuacja. Lepiej zaakceptowac fakt, ze mndstwo ludzi
na poczgtku Cie odrzuci, bo nie bedziesz im pasowad, to
jest normalne zjawisko. Bycie sobg pozwoli Ci na blizsze
poznanie czlowieka, dla ktorego taki, jakim jeste§ napraw-
de, bedziesz rownie ciekawy jak on dla Ciebie. Na wszelki
wypadek poznajgc takg osobe, sprawdz tylko, czy postano-
wila ona tez by¢ tak otwarta w stosunku do Ciebie. W ten
sposob zapobiegniesz zakochaniu sie w swoim wyobrazeniu
albo nieprawdziwej postaci pokazanej Ci przez kogos. A jak
chcesz by¢ ciekawym partnerem dla wielu ludzi, to postaraj
sie by¢ wyrazistg osobg, miej wyrazne poglady i standardy
oraz w miare ciekawe Zycie. I nie boj sie tego pokazywac.

Internet

Prawie kazdy korzysta z internetu i to medium na pierwszy
rzut oka zdaje sie by¢ bardzo dobrym miejscem do szukania
partnera zyciowego. W rzeczywisto$ci ma ono pare istot-
nych wad, ktére zaraz omoéwimy, osobno przedstawiajac
typowe sposoby jego wykorzystania.
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Aplikacje | portale randkowe

Wiele os6b polega na aplikacjach i stronach randkowych,

ktore majg kilka oczywistych zalet, ale niestety tez powazne

wady, ktore koniecznie trzeba oméwié. Zacznijmy od tych

zalet:

Szeroki wybor osdb, ktore deklarujg che¢ znalezienia
partnera: to jest potencjalne ulatwienie i oszczednos¢
czasu, bo masz do czynienia z ludZmi, ktérzy przynaj-
mniej deklaratywnie chcg kogos poznac¢ w celach stwo-
rzenia relacji damsko-meskiej. Teoretycznie mozesz
przegladac setki profili takich oséb i znalezé te, ktére
pasuja do Twoich preferencji.

Oszczedno$¢ czasu: Randkowanie online pomaga Ci
zaoszczedzi¢ czas, gdyz mozesz przegladac profile i roz-
mawia¢ z potencjalnymi kandydatami na partneréw,
zanim spotkasz sie osobiscie. Nie musisz na poczatku
nigdzie jezdzi¢ i chodzi¢ na spotkania, z ktérych moze
nic nie wynikngé, a dodatkowo taki kontakt mozesz
zakonczy¢ nie tylko szybko, ale tez bardzo tatwo.
Wygoda i dostepnos¢ w wielu miejscach: Aplikacje
i portale randkowe s3 wygodne i dostepne na wielu
platformach, w tym réwniez na smartfonach, co uta-
twi Ci korzystanie z nich w dowolnym miejscu i cza-
sie. Wiekszos$¢ ludzi ma stosunkowo mato naprawde
wolnego czasu i taka mozliwo$¢ robienia tego w trak-
cie podrézy, nudnej telekonferencji czy nawet w wan-
nie pozwala tez wykorzysta¢ w tym celu kazda wolng
chwile.
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Kontrola i bezpieczenstwo: Uzywajac aplikacji i por-
tali, masz kontrole nad swoim profilem i tym, z kim
chcesz nawigza¢ kontakt. Jak co§ ,na dzien dobry” Ci
sie nie podoba, to przed wymiang innych kontaktow
mozesz latwo przerwaé komunikacje z osobg, ktora
nie wydaje sie odpowiednia. Z drugiej strony, warto
te mozliwosci kontaktu stworzy¢ stosunkowo szybko,
wiec jest to zaleta na samym poczgtku znajomosci.

Wspolne zainteresowania i podejscie do zycia: Wiele
aplikacji i portali wykorzystuje algorytmy do dopaso-
wywania uzytkownikow na podstawie wspolnych zain-
teresowan i innych cech, co teoretycznie moze poméc
w znalezieniu 0os6b o podobnych pasjach i pogladach.
Dlaczego tylko teoretycznie opiszemy to przy wadach.

Teraz czas na powazne wady aplikacji i portali. Zwroc

uwage, ze opisujemy je z punktu widzenia osoby, ktdra

szuka partnera do powaznego zwigzku, z malzenstwem

wlacznie, w innych przypadkach nie zawsze beda one

istotne. Te wady to:

Ograniczenie zakresu poszukiwan: Trzeba sobie zda¢
sprawe, ze wiele oséb z naprawde ,gérnej potki” z roz-
nych powod6w po prostu nie korzysta z aplikacji i porta-
li! Wiekszos$ci ludzi wydaje sie to malo prawdopodobne,
ale wlasnie tak jest. Jesli chcesz znalez¢ kogo$ naprawde
wyjatkowego, to moze si¢ okazaé, ze szukajac w takich
miejscach, jestes§ w sytuacji poszukiwacza bursztynoéw
na pustyni. Dla przykladu: Karolina nigdy nie korzystata
z takich portali, a Alex tez zdazyl je porzucic. I nie jeste-
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$my jedynymi, ktorych to dotyczy, a méwimy o ludziach
w roznym wieku.

Metoda mysliwego: Generalnie korzystajac z aplikacji
i portali, jestes zmuszony do stosowania tej metody, ze
wszystkimi wadami, ktére opisaliSmy we wczesniejszym
rozdziale. Przeczytaj je jeszcze raz i zastanow sie, jak
negatywnie moze to wplyna¢ na szanse wyboru wtasci-
wego partnera, nawet gdyby taka osoba byta na tym por-
talu. My zawsze obydwoje usmiechamy sie, ze gdybysmy
chcieli pozna¢ sie w ten sposéb, to nie mielibysmy abso-
lutnie zadnych szans, bo kazde szukaloby w zupelnie
innej grupie wiekowej, o nastawieniu do innych spraw
nie mowigc. Badz §wiadom, ze opierajac sie na aplika-
cjach i Ty mozesz rozming¢ si¢ z optymalnym partne-
rem, wlaénie z takich powodow.

Powierzchownos$¢ poszukiwanych relacji: Wielu uzyt-
kownikéw traktuje aplikacje randkowe i portale jako
sposob na poznanie ludzi do kréotkotrwaltych kontaktow
i w celach rozrywkowo-seksualnych. To samo w sobie
jest w porzadku, jesli i Ty masz taki zamiar. Jesli jednak
szukasz partnera na dluzej, to stracisz sporo czasu na
przekonywanie sie o intencjach drugiej strony, bo nie
kazdy deklaruje je od razu.

Ryzyko rozczarowania: Spotkanie sie w realu z osobg,
ktoérg poznates online, moze bardzo czesto prowadzi¢ do
duzego rozczarowania. Pomijajgc juz nagminng tenden-
cje ludzi do pokazywania sie na portalach z jak najlepszej
strony i odpowiednio dopasowanego prowadzenia kore-
spondencji, mozna zauwazy¢, ze czestym zjawiskiem
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jest uleganie wspominanemu juz efektowi aureoli, kiedy
kto$ na podstawie kilku informacji buduje sobie wyide-
alizowany obraz drugiego czlowieka. Potem rzeczywista
chemia miedzy nimi jest calkiem inna od tego, co dana
osoba widziala online. Aby to zminimalizowa¢, to jak
najszybciej d9z co najmniej do rozmowy telefonicznej,
a najlepiej na wideo. Obie sg dzi$ bez problemu mozliwe
i czesto oszczedzg obydwu stronom starty czasu i rozcza-
rowan.

e Ryzyko uzaleznienia: Dla wielu oséb przeszukiwanie
wielu profili i utrzymywanie wielu rozméw dostarcza
duzej dawki dopaminy i staje si¢ dzialaniem zastepuja-
cym rzeczywiste kontakty w §wiecie realnym. Staje sie
to czyms$ w rodzaju gry komputerowej, a to jest bardzo
niedobrze.

Serwisy spotecznosciowe

Jezeli chcemy juz wykorzystywac internet, to serwisy
typu Facebook, Instagram czy nawet YouTube moga by¢
miejscem do nawigzywania nowych kontaktow. Méwimy
tutaj o grupach zainteresowan, wydarzeniach, dyskusjach
w komentarzach, a takze - korzystaniu ze wspélnych zna-
jomych. Osobiscie jesteSmy nieco sceptyczni, jesli chodzi
o takie mozliwosci, niemniej dostajemy ostatnio coraz wie-
cej sygnaléw od osdb, ktore poznaly sie wlasnie przez obec-
nos$¢ nawet na naszych mediach spotecznosciowych, udziat
w dyskusjach, w komentarzach i tym podobnych. Dlatego
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omoéwimy tez i takg mozliwo$¢. Korzystanie z serwisow

spolecznosciowych jako sposobu na poznanie partneré6w do

dlugoterminowych zwigzkéw ma nastepujace zalety:

Wspélne zainteresowania: W wypadku grup tematycz-
nych albo okreslonych dyskusji masz mozliwos¢ pozna-
nia osob, ktore przynajmniej mniej wiecej dzielg Twoje
zainteresowania, pasje i wartosci. To zwieksza szanse, ze
poznasz kogos, kto bedzie bardziej kompatybilny z Tobg.
A to moze by¢ juz dobry poczatek.

Naturalno$¢ i spontaniczno$¢: Poznawanie ludzi w ser-
wisach spolecznosciowych na bazie wspdlnych dziatan
lub rozméw pozwala na wiekszy luz przy poznawaniu
sie i dalszych kontaktach, bo nie ma tej presji, by na sile
kogos znalez¢, ktora tak czesto widoczna jest na porta-
lach i aplikacjach randkowych. Jezeli kto$ nie ma duze-
go doswiadczenia w interakcjach z plcig przeciwng, to
moze to by¢ niezty sposéb, aby bazujac na takich znajo-
mosciach, nad tym popracowac. A to bardzo pomoze Ci
potem, kiedy spotkasz osoby, ktére bedg bardzo dobry-
mi kandydatami do zwigzku.

Budowanie nowych znajomosci w oparciu o istniejace:
Mozesz wykorzysta¢ wspomniane serwisy do pozna-
wania ludzi nieco podobnych do tych, ktérych znasz iz
ktérymi masz kontakt na tychze serwisach. Wiemy co
najmniej o jednej sympatycznej parze, ktéra poznata sie
w ten sposéb na Facebooku Alexa. Obie osoby obser-
wowaly go i jedna postanowila zaprosi¢ druga. Reszta,
jak sie to mowi, to juz dalsza historia.

Bardzo duze bazy uzytkownikow: Popularne serwisy
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spotecznosciowe, takie jak Facebook czy Instagram,
majg ogromne bazy uzytkownikéw, co zwieksza szanse
na znalezienie potencjalnego partnera.

Jak wszystko w zyciu, réwniez serwisy spolecznos$cio-

we jako potencjalne zZrédlo partneréw, majg tez i wady.

Najwazniejsze to:

Brak ukierunkowania: To jest pozorna wada takich
medidéw jak Facebook czy Instagram, bo ich gtéwnym
przeznaczeniem nie jest randkowanie i w zwigzku z tym
nie wszystkie osoby tam poznane bedg zainteresowa-
ne nawigzywaniem blizszych relacji. To jest oczywista
wada, jesli chcesz stosowac rozpowszechniong metode
mysliwego, co do tego nie ma watpliwosci. Jesli jed-
nak bedziesz stosowal metode rybaka, to jest to miej-
sce, gdzie mozesz bardzo szeroko zarzucac sieci i przy
stosunkowo malym naktadzie sil poznawac¢ najprzeroz-
niejszych ludzi. Jezeli nie jeste$ zdesperowany, aby jak
najszybciej znalez¢ partnera, to polecam wiasnie takie
nastawienie.

Ryzyko uzaleznienia: Podobnie jak w przypadku por-
tali i aplikacji randkowych, latwo$¢ uzywania mediow
spolecznos$ciowych moze prowadzi¢ do skoncentrowa-
nia si¢ wylacznie na nich i zaniedbania relacji w $wiecie
realnym. W rezultacie umiejetno$¢ budowania i rozwi-
jania tych ostatnich moze ulega¢ dalszemu zanikowi, co
bardzo zle wplynie nie tylko na szanse poznania kogo$
naprawde warto§ciowego, ale na bardzo szeroki zakres
zagadnien zyciowych. Z tego ryzyka warto zdawac sobie
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sprawe i dba¢ o odpowiednie proporcje tego, czym sie
zajmujemy.

Wirtualne wydarzenia i spotkania

W rezultacie ograniczen pandemicznych wiele wydarzen
spolecznych przeniosto si¢ do przestrzeni online i niektére
z nich s3 tam kontynuowane do dzisiaj. To moga by¢ takie
wydarzenia jak warsztaty, seminaria czy nawet otwarte
dyskusje online. My organizowaliSmy i nadal, od czasu do
czasu, organizujemy te ostatnie i wiemy, ze cze$¢ uczestni-
kow korzysta z nich, aby poza wymiang pogladéw, poznaé
nowych ludzi. Na takim spotkaniu jest zawsze mozliwos¢
wymiany kontaktéw przy uzyciu czatu i jest to bardzo bez-
problemowe. Takie spotkania nie sg Zzrédtem masowych
nowych kontaktow, ale maja nastepujace zalety:

o Bezpieczenstwo i wygoda: Spotkania online pozwalaja
na nawigzywanie kontaktow bez koniecznosci wycho-
dzenia z domu, co jest szczegdlnie korzystne w okresie,
gdy to ostatnie moze by¢ utrudnione. Wystarczy dostep
do internetu, kamerka i juz mozna uczestniczy¢.

o Doswiadczanie w interakcjach: Takie spotkania onli-
ne, w przeciwienstwie do poprzednio wymienionych
wariantoéw, daja Ci mozliwo§¢ poznawania biorgcych
w nich udzial oséb nie jako statycznego obrazu czy
opisu, lecz w dynamicznych interakcjach z Tobg i inny-
mi uczestnikami. To daje Ci znacznie lepszy obraz danej
osoby. Co prawda ciagle nie jest to spotkanie twarzg
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w twarz na zywo (zobacz wady ponizej), ale jednak to
co$ wiecej niz profil na stronie lub w aplikacji.

o Zblizone zainteresowania: Wirtualne wydarzenia sg
zazwyczaj skoncentrowane wokot konkretnych zainte-
resowan lub tematéw, co oznacza, ze mozesz poznaé
osoby, ktére majg podobne pasje. To nieco zwieksza
prawdopodobienstwo trafienia na kogo$, kto przynaj-
mniej w niektérych obszarach bedzie pasowal do Cie-
bie.

o Zroznicowanie uczestnikow: Wirtualne wydarzenia
mogg przyciggac uczestnikow z réznych grup spotecz-
nych i wiekowych, co otwiera mozliwo$¢ poznania
kogos z innego kregu niz ten, w ktérym zazwyczaj sie
obracasz. A to moze znacznie wzbogaci¢ Twoje mozli-
wosci wyboru. Szczego6lnie jesli stosujesz metode ryba-
ka.

Wady takich wydarzen, z punktu widzenia kogo$ poszu-
kujgcego partnera do zwiazku, to:

o Spotkania online z ciekawymi tematami i prowadzgcymi
odbywaja sie stosunkowo rzadko. Dlatego nalezy je trak-
towac bardziej jako co$ uzupelniajgcego poszukiwania
partnera niz jako gléwny kierunek dzialan.

o Brak fizycznego kontaktu: Spotkania online, mimo iz
bogatsze w mozliwosci do§wiadczania innych uczestni-
kéw, cechuje brak fizycznego kontaktu czy tez bezpo-
$redniego kontakt wzrokowego z rozmoéwcami, a nie
tylko ich twarzami. Taki kontakt jest wazny dla blizszego
poznania drugiego czlowieka. To utrudnia tez odczyty-

12850/2023 Totmasz Wojtys e 1 45



46

wanie szerokiej gamy sygnaléw niewerbalnych, co tez
jest istotne w nawigzywaniu relacji i ocenie wzajemnej
atrakcyjnosci.

Jak wida¢ z przedstawionych rozwazan, internet moze
stanowic istotne narzedzie do poznania partnera zyciowego,
niemniej bardzo rzadko bedzie wystarczajgcym medium,
aby takie poszukiwania zakonczy¢ sukcesem. Moze za to by¢
pomocny w nawigzywaniu réznych luzniejszych znajomosci,
ktére mozna potraktowaé jako nabywanie do$wiadczenia
przed tymi powaznymi. Oczywiscie sami znamy pare osob,
ktore s3 w dtuzszym zwigzku, a poznaly si¢ np. na Tinderze,
tylko Ze s3 to raczej wyjatki. Lepiej polega¢ na poznawaniu
w realnym Zyciu, o czym powiemy w nastepnych rozdzialach.

Realne zycie

Jesli chcesz poznaé osobe, ktora bedzie bardzo dobrym
kandydatem do dlugoterminowego zwigzku, to wszelkie-
go rodzaju interakcje w §wiecie realnym nalezg do naj-
lepszych zrédel takich znajomych. Pamietaj jednak, ze
kluczem do udanego poznawania partneréow w §wiecie
realnym jest komunikatywno$¢, pozytywne nastawienie
do zycia iludzi wraz z byciem otwartym na nowe doswiad-
czenia i gotowoscig do nawigzywania kontaktow. Bez tego
bedzie Ci trudno osiagngc sukces.
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Dlatego, jesli wbrew temu, co napisaliSmy w rozdzia-
le o tym, jak sie przygotowac, nadal jestes zamknietym
w sobie czlowiekiem z licznymi kompleksami, to lepiej
zajmij sie tym wcze$niej. Mozesz co prawda z takimi
deficytami pozna¢ kogo$ podobnego do Ciebie, kogos,
z kim bedziecie si¢ nawzajem wspiera¢ i ewentualnie
pocieszaé, ale lepiej bedzie, jesli sam ,sie postawisz” na
nogi i zaczniesz rozglada¢ z pozycji cztowieka mniej czy
bardziej kompletnego. Pamietaj, ze jednym z najwazniej-
szych elementow znalezienia takiego ciekawego partnera
jest bycie ciekawym czlowiekiem, ktory ma ciekawe zycie
ijest gotow zaprosi¢ drugg osobe do wspoétudziatu w nim.

Szukanie mitycznej drugiej potéwki, aby wzajemnie
uzupelnia¢ sobie braki w byciu dojrzatym i samodzielnym
czlowiekiem, brzmi romantycznie, ale dtugofalowo nie-
stety sie nie sprawdza. Zwlaszcza jesli zamierzasz z przy-
sztym partnerem przezy¢ zycie pelne wzbogacajacych
chwil, bliskosci i rozwoju, a nie szukasz tylko kogo$ do
wspolnoty prokreacyjno-gospodarcze;.

Przy tych warunkach poczgtkowych bardzo rozsadne
bedzie obranie metody rybaka, ktéra maksymalizuje szan-
se poznania kogos, kto bedzie naprawde dobrze do Ciebie
pasowal. Pasowal ponad proste ,odhaczenie” réznych
punktow na liscie kontrolnej. Nie oczekuj natychmiasto-
wych rezultatow, poniewaz to poszukiwanie moze chwile
potrwac i ciekawe zwigzki potrzebujg tez czasu na rozwi-
janie sie. Wazne jest, aby$ cieszyl si¢ procesem poznawa-
nia nowych ludzi i ksztalttowania z nimi trwatych relacji
oraz mial otwarte oczy i serce pozbawione stereotypow
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i waskiego, tunelowego spojrzenia na rzeczywistosc.
Spdjrzmy teraz na rézne mozliwosci poznawania ludzi
w §wiecie realnym, ktore pozostaja do Twojej dyspozyciji.

Przez przyjaciot i znajomych

Jest to jedna z najprostszych metod poznawania nowych

ludzi w realnym $wiecie. Wymaga oczywiscie posiadania

znajomych i dobrej reputacji u nich. Ten ostatni czynnik jest
czesto pomijany, a przeciez jest on bardzo wazny. Ci znajomi,
ktérzy majg ciekawych innych znajomych, beda dba¢ o wia-
sng opinie w ich oczach i z pewnoscig nie bedg poznawaé
znimi nikogo, u kogo istnieje ryzyko, ze bedg potem musie-

li sie¢ wstydzi¢. To, nawiasem moéwigc, dziala podobnie przy

poznawaniu ludzi, jak i przy rekomendacjach zwigzanych

z pracg czy robieniem interesow. Dlatego dbaj o swoja repu-

tacje, staraj sie nad nig pracowad i unikaj wszelkich dzialan

moggcych ja zepsud. Jesli ona bedzie w porzadku, to korzy-
staj z mozliwosci, jakie dajg Ci znajomi, bo ma to nastepujace
zalety:

o Wspoélne zainteresowania: Przyjaciele i znajomi beda
zna¢ Twoje zainteresowania, wartosci i preferencje,
wiec mogg prébowac poznaé Cig z osobg, ktora wedlug
nich pasuje do Twojego charakteru. To zwieksza szanse
poznania kogos, z kim bedziecie razem czuli si¢ dobrze,
cho¢ naturalnie moze si¢ zdarzy¢, Ze majg oni na ten
temat falszywe wyobrazenia, z czym tez trzeba sie liczy¢.

o Zaufanie: Gdy poznajesz kogo$ przez wspdlnych przy-
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jaciol, masz juz w oczach poznawanej osoby pewien
poziom kredytu zaufania, ktéry moze ulatwi¢ Ci nawia-
zywanie relacji. W pewien sposob pozyczasz sobie ich
reputacje i nie zaczynasz pod tym wzgledem catkowicie
od zera.

o Wiarygodno$¢ nowo poznanej osoby: Znajomi zazwy-
czaj znajg zarowno Ciebie, jak i osobe, ktorg Ci polecajs,
co daje pewng rekojmie, Ze ten partner tez jest wiary-
godny i godny zaufania. To s3 oczywiscie kwestie, ktore
tez sam powiniene$ pozniej sprawdzié, ale masz juz jakis
punkt wyjscia.

Korzystanie z przyjaciét i znajomych ma tez pewne wady,
z ktorych najwazniejsze to:

o Ograniczona liczba kandydatéw: Polecani partne-
rzy bedg pochodzi¢ z kregu ich wlasnych znajomosci,
co moze skutkowac¢ mniejszg réznorodnoscia kandyda-
tow i niemozliwoscig poznania w ten sposéb kogos z cal-
kowicie ,,innej bajki”, kto mégtby mimo to znakomicie do
Ciebie pasowal. Ta wada bedzie zminimalizowana, jesli
masz naprawde réznorodnych znajomych, co zalecamy
we wszystkich naszych ksigzkach.

e Ryzyko komplikacji w relacjach: Jesli zwigzek z pozna-
nym przez przyjaciél cztowiekiem nie bedzie dzialac,
moze to zle wplyna¢ na Twoje relacje z osobg, ktéra Cie
polecita i zepsu¢ Ci rowniez i te. W rezultacie nie tylko
nie zyskasz nowej znajomosci, ale mozesz tez straci¢
jedna lub kilka z dotychczasowych.
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o Powody ambicjonalne: Jesli towarzystwo wie, ze szu-
kasz partnera, moze to stworzy¢ pewng presje na znale-
zienie Ci kogos$ na szybko, co nie zawsze jest korzystne,
albo tez moze ucierpie¢ Twoj obraz w ich oczach, jako
osoby ,potrzebujacej”. To warto rozwazy¢ w zaleznosci
od tego, z jakimi znajomymi masz do czynienia.

Szukanie w miejscu pracy

Dos¢ duzy odsetek malzenstw tworzg osoby, ktore poznaty

sie w miejscu pracy. To miejsce poznawania kandydatéw na

partnerow ma kilka cech utatwiajgcych to zadanie, zwlasz-

cza osobom nieco nie$mialym, jednak z drugiej strony ma

tez istotne wady, ktdrych istnienia nalezy by¢ swiadomym.
Podstawowe zalety tego miejsca to:

o Wspdlny czas: Spedzasz duzo czasu w pracy, co daje
Ci okazje do czestszych interakcji i lepszego pozna-
nia potencjalnego partnera, jak tez do obserwacji jego
zachowan i charakteru w réznych sytuacjach. Nie beda
to, co prawda, sytuacje czysto zyciowe, ale na tyle roz-
norodne, ze przynajmniej bedziesz w stanie rozpoznaé
powazniejsze wady charakteru i da¢ sobie spokoj z takg
osobg. Ze wzgledu na brak pospiechu mozesz rowniez
wybrac sobie tempo i momenty blizszych interakcji, co,
jak wspomnieli§my, jest szczegdlnie korzystne dla os6b
nieco niesmiatych.

o Wspdlne cele: W miejscu pracy mozesz pozna¢ ludzi,
ktérzy majg podobne cele zawodowe i Zyciowe, co moze
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by¢ solidnym fundamentem dla zwigzku. Jezeli Twoim
celem nie jest duza transformacja Twojego stylu zycia, to
moze to by¢ catkiem dobra mozliwo$¢. Jesli jednak pla-
nujesz swoj daleko idacy rozwoj w przysztosci, to uwazaj,
czy osoba, ktorg poznajesz w miejscu pracy, tez pojdzie
z Toba w tym kierunku. Znamy przypadki ludzi, ktérzy
poznali sie w pracy i byto wszystko w porzadku, dopoki
jedna z nich nie postanowila na przyklad sprobowac sit
jako przedsiebiorca. To spowodowalo potem powazne
klopoty, z rozwodem wlgcznie.

Wzajemne zrozumienie: Ludzie w tej samej firmie mogg
lepiej zrozumie¢ wyzwania i presje, z jakimi si¢ spotkasz
zawodowo, co moze ulatwi¢ budowanie zrozumienia
w zwigzku i nawigzanie blizszej relacji.

Najwazniejsze wady to:

Problem przelozony-podwiadny: Duze problemy
powstaja, jesli zwigzek tworza osoby stojace na roz-
nych stopniach hierarchii firmy. To moze prowadzi¢
do konfliktu intereséw lub sytuacji, kiedy jednej stro-
nie otoczenie zarzuca kariere przez 16zko, a drugiej
- wykorzystywanie pozycji zawodowej dla korzysci
erotycznych. Sprawa jest bardzo delikatna i generalnie
odradzamy wchodzenie w tego typu relacje.

Ryzyko konfliktow: Zwigzek z osoba z pracy moze
prowadzi¢ do konfliktéw lub trudnosci, zwlaszcza jesli
finalnie relacja nie dziala, a mimo tego musicie nadal
codziennie si¢ widywac i razem pracowac.

Napiecie zawodowe: Zwigzek w miejscu pracy moze
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wprowadzi¢ do relacji dodatkowy stres zwigzany
z obowigzkami zawodowymi, ktore zabiera sie do
domu. Tego czynnika nie nalezy lekcewazy¢, bo czesto
po ,okresie miodowym” nastepujg duze komplikacje
w zwigzku.

o Ograniczona réznorodno$¢: Praca zazwyczaj skupia
ludzi o podobnym wyksztalceniu, zainteresowaniach
i postawach zyciowych, co moze prowadzi¢ do ogra-
niczonej réznorodnosci w zawieranych zwigzkach.
Pamietasz, jak mowilismy o metodzie rybaka i zaleca-
liSmy zarzucanie sieci tak, aby ,,zlowi¢” bardzo réznych
ludzi? Robienie tego w miejscu pracy to troche jak
lowienie w jednym malym stawie z podobnymi ryba-
mi.Brak prywatnosci: Zwigzek w miejscu pracy moze
ograniczy¢ Waszg prywatnos¢, poniewaz inni pracow-
nicy mogg by¢ i czesto bedg zainteresowani Waszym
zyciem prywatnym. Bedg je obserwowac i komento-
waé, co moze nie by¢ mile i powodowa¢ u Was dodat-
kowy stres.

Edukacja

Nieztym sposobem poznania partneréw do dlugotermi-
nowych zwigzkéw jest udzial w réznych przedsiewzie-
ciach edukacyjnych. Nie chodzi tu tylko o takie rzeczy,
jak klasyczne studiowanie, kursy podyplomowe i semina-
ria w strefie akademickiej, ale przede wszystkim o wszel-
kiego rodzaju kursy dla wszystkich, poczawszy od jezy-
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kowych, poprzez zwigzane z réznymi hobby, po taniec,
joge i tym podobne propagujace aktywnos¢ fizyczng.
Tutaj nalezy zastanowic sie, jakiego rodzaju ludzi chcesz
poznawac jako kandydatéw na partneréw i odpowiednio
dobra¢ tematyke i rodzaj takich dziatan. Wybieraj takie,
aby nie tylko pasowala Ci ich tematyka, lecz takze spo-
dziewane proporcje pomiedzy piciami uczestnikow byly
na Twojg korzys¢. Innych proporcji mozesz przeciez spo-
dziewac sie na kursie jogi czy zumby, a innych na zajeciach
ze sportow walki. Uzyj swojego wyczucia i inteligencji,
aby te czynniki dziatalty na Twojg korzys¢. Rozwazajac,
czy wzig¢ udzial w takich kursach, badz swiadom naste-
pujacych zalet:

o Powtarzajgce sie kontakty: Uczestniczgc w kursie, spoty-
kasz sie z tymi samymi ludZmi co najmniej kilkukrotnie.
To daje Ci okazje do przyjrzenia sie uczestnikom i pozna-
nia ich blizej w luznej, niezobowigzujacej atmosferze.
Mozesz spokojnie wybra¢ osoby, z ktérymi masz szanse
rozbudowac relacje i powoli, stopniowo probowac zacie-
$ni¢ znajomosc.

o Postawa uczestnikow: Dzialania edukacyjne bedg raczej
przyciggac ludzi z proaktywnym nastawieniem do samo-
rozwoju, takich, ktérzy chcg od zycia wiecej niz tylko
prosta egzystencja. W dalszych rozdzialach zobaczysz,
jak wazna jest taka postawa dla trwalosci dlugotermino-
wego zwigzku. Na razie badz pewien, ze to bardzo dobra
cecha.

o Wspolne zainteresowania: Osoby uczestniczace w kur-
sach i szkoleniach majg przynajmniej w pewnym zakresie
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wspoélne zainteresowania lub cele, co moze utatwic¢ Ci
nawigzywanie z nimi relacji. Jednoczesnie mogg to by¢
ludzie z bardzo réznych srodowisk i o zréznicowanym
podejsciu do zycia. To, przy zalozeniu kompatybilnosci,
moze wzbogaci¢ zar6wno Twoje zycie, jak i Zycie tej dru-
giej osoby.

Wspolne wyzwania: Dazenie do osiagniecia celéw na
kursie moze tworzy¢ okazje do przezwyciezania wspol-
nych wyzwan, co sprzyja budowaniu relacji pomiedzy
uczestnikami. Oczywiscie zalezy to od rodzaju kursu, ale
warto ten czynnik rdwniez uwzgledniaé, zwlaszcza jesli
jestes osobg niesmialg.

Istnieje rowniez kilka wad dotyczgcych poznawania ludzi
na kursach, z ktérych najwazniejsze to:

Brak r6znorodnosci: Niektdre kursy, zwlaszcza specjali-
styczne, mogg przycigga¢ osoby o podobnych zaintere-
sowaniach i ewentualnych potrzebach edukacyjnych, co
moze ogranicza¢ réznorodnos$¢ potencjalnych partne-
réw. Nad tym aspektem trzeba si¢ zastanowic¢ przy wybo-
rze kursu jako miejsca poznania innych ludzi.
Zroznicowane cele: Nie wszyscy uczestnicy kursow
mogg by¢ zainteresowani nawigzaniem relacji, niektorzy
moga uczestniczy¢ w kursie wylgcznie w celu nauki kon-
kretnej umiejetnosci. Takg mozliwo$¢ musisz bra¢ pod
uwage i dlatego przed wyborem kursu zastan6w si¢ row-
niez nad tym. Generalnie, im bardziej specjalistyczna jest
tematyka i im wyzsza cena, tym wieksze ryzyko, ze duza
grupa osob bedzie tam wylacznie po to, aby sie czegos

| Sukcesw relaﬂj_%dgew-zﬁﬁfg TomaSZ WOJtyé



nauczy¢, a nie po to, aby przy okazji poznac innych ludzi.

o Ryzyko komplikacji: Jesli kurs bedzie trwal dluzej, to
masz podobng sytuacje jak w miejscu pracy. Zaczniesz
relacje, okaze sie, Ze ona nie dziala, a Ty bedziesz w nie-
zrecznej sytuacji uczenia sie razem z taka osobg w tej
samej grupie przez dluzszy czas.

Wolontariat i dziatania pro bono

Wolontariat jest czesto niedocenianym miejscem do pozna-

wania ciekawych ludzi. Kiedy jeste$ wolontariuszem w orga-

nizacjach charytatywnych, mozesz w czasie regularnych spo-
tkan pozna¢ interesujgce osoby, z ktérymi warto budowaé
bliskie relacje. Podstawowe zalety wolontariatu to:

o Wspdlne wartosci i zaangazowanie: Osoby zaangazowa-
ne w wolontariat czesto maja wspolne wartosci i cechuje
je zaangazowanie spolteczne, co moze stanowi¢ mocny
punkt wyjscia do budowy relacji opartej na wspolnych
przekonaniach i postawie.

o Interesujaca kombinacja cech: Mozesz poznac osoby,
ktoére z jednej strony majg podobne zaangazowanie spo-
teczne, a z drugiej - mogg pochodzi¢ z bardzo réznych
kregow spotecznych i biznesowych, moga by¢ w réznym
wieku i posiada¢ bardzo rézne doswiadczenia zyciowe.
To $wietnie spetnia postulat poznawania bardzo zroz-
nicowanych ludzi, ktérzy albo sami bedg ciekawymi
potencjalnymi partnerami, albo beda mogli otworzy¢ Ci
dostep do swoich, dla Ciebie nowych i ciekawych, kre-
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gow spolecznych. Taka réznorodnosc bedzie korzystna
dla Ciebie.

Wspolne dziatania: Kiedy pracujesz razem nad projektem
wolontariackim, masz okazje blizej pozna¢ potencjalne-
go partnera i obserwowac jego zachowanie w réznych
sytuacjach. To wszystko dzieje si¢ przez pewien czas, co
daje Ci mozliwosci dostrzezenia potencjalnych czerwo-
nych flag, zanim sie zaangazujesz.

Wspolne cele: Wspoltdzialajgc razem, aby osiggngé wspdl-
ne zamierzone cele, prawdopodobnie bedziecie wzmac-
nia¢ wiez miedzy Wami. Oczywiscie, o ile nie wystepuja
jakies powazne niedopasowania osobowosciowe.

Wady wolontariatu jako miejsca poznawania kandydatow

na partneréw zyciowych sa stosunkowo niewielkie i najwaz-

niejsze dwie to:

Mala grupa: Im mniejsza grupa oséb jest zaangazowana
w wolontariat, tym wieksze jest ryzyko, ze gléwnym celem
dla wiekszosci z nich jest tylko zaangazowanie spoleczne
inie s3 one zainteresowane blizszym poznawaniem nowych
ludzi. Wtedy oczywiscie dalej mozesz dziala¢ w tych szczyt-
nych celach spolecznych, ale musisz znalez¢ sobie inne
miejsce rozszerzania grona Twoich kandydatow.

Ryzyko komplikacji: Jesli w ramach dzialalnosci wolonta-
riackiej zaczniesz relacje z jedng z bioracych w niej os6b
i co§ sie nie uda, to masz do$¢ niezreczng sytuacje, jesli dalej
chcesz z tym czlowiekiem wspoétpracowac. Troche podob-
nie jak w miejscu pracy czy na dtugich kursach. Warto zda-
wac sobie z tego sprawe.
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Ciekawa alternatywg wolontariatu sg wlasne dzialania pro
bono. Jesli posiadasz jakies$ szczegélne umiejetnosci, to na przy-
ktad mozesz sie nimi bezplatnie dzieli¢ na bardzo rézne sposoby.
To pozornie moze wydawac si¢ marnowaniem czasu i Sposob-
nosci zarobienia pieniedzy, ale przy dluzszym praktykowaniu
daje zaskakujaco dobre ,,skutki uboczne”. Dobrym przykltadem
jest Alex, ktory od roku 2006 dzielit sie z ludZmi na rézne spo-
soby cenng wiedza o budowaniu relacji i dobrego zycia. Jednym
z dziatan byl tak zwany Power Walk w Warszawie, gdzie zapra-
szal on chetnych na spacer po miescie, podczas ktérego odpo-
wiadal na pytania uczestnikow. Pewnego razu grupa mlodych
ludzi z Krakowa postanowila w tym uczestniczy¢ i byl to, jak
sie potem okazalo, bardzo owocny spacer. Jakis czas pozniej, po
ukazaniu si¢ pierwszego wydania ksigzki ,,Sukces w relacjach
miedzyludzkich” ci sami mtodzi ludzie zaprosili Alexa do Kra-
kowa, gdzie zrobit dla nich bezptatng konferencje na ten temat
dla ponad 300 os6b. Na tej konferencji byta tez Karolina i tak,
w duzym uproszczeniu, Alex poznal kobiete swojego zycia,
z ktorg tworzy do dzis$ pelen milosci i wzbogacajacy zwigzek.
Co najciekawsze, taki zwigzek byt nie do zaplanowania, nie do
przewidzenia i wedlug wszelkich stereotypoéw nie mial szans
na powodzenie. Zyczymy Ci takiego szczesliwego trafu i mie-
dzy innymi dlatego zachecamy do robienia dobrych rzeczy dla
innych ludzi.
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Wakacje i podroze tematyczne

Podréze i wakacje tematyczne sg doskonaly okazjg do

poznawania roznych ludzi o podobnych zainteresowaniach

i interakcji z nimi w swobodnej, wakacyjnej atmosferze.

Podkreslamy, ze nie méwimy teraz o typowych wyjazdach

all inclusive, lecz o podrézach zwigzanych z okreslong

tematykg, jak na przyklad zwiedzanie zabytkéw jakiegos

kraju czy wspolny rejs na poktadzie duzego jachtu zaglo-

wego. Jest to rzadziej stosowany sposob na poznawanie

ciekawych oséb, cho¢ ma on dos¢ istotne zalety. Na przy-

kiad:

Wspoélne zainteresowania: Wybierajac sie w podroz
tematyczng zwigzanga z Twojg pasja, masz szans¢ spo-
tka¢ osoby o podobnych zainteresowaniach; utatwi Ci
to nawigzywanie z nimi relacji.

Wspolny cel: Wyjazd tematyczny czesto ma konkret-
ny cel lub program, co stwarza okazje do wspolnego
dzialania i dzielenia sie doswiadczeniami. Takie wspo6l-
ne przezycia sprzyjajg blizszemu poznaniu sie¢ uczest-
nikéw i stad juz tylko jeden krok do budowania blizszej
relacji.

Okazje do wspolnych aktywnosci: Na takich wyjazdach
czesto organizowane sg roznorodne aktywnosci, ktore
umozliwiajg poznanie innych uczestnikéw w bardziej
swobodnych i przyjaznych okolicznos$ciach. To utatwia
zadanie szczego6lnie osobom nieco niesmiatym.
Zblizona grupa wiekowa: Wyjazdy tematyczne przy-
ciggajg raczej osoby w podobnym wieku i na podobnym
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etapie Zycia, co moze zwiekszy¢ szanse na znalezienie
kogos, kto pasuje do Twojego stylu zycia. Z drugiej
strony oczywiscie moze na tym cierpie¢ réznorodnos¢
uczestnikow, ale cos jest za cos.

Ta forma ma tez oczywiscie wady, ktore trzeba rozwazyc:
Poznajemy na nich ludzi z ré6znych stron kraju, co moze
potem znacznie utrudni¢ utrzymanie blizszej relacji
i jej dalsze poglebianie.

Dlugo$¢ wyjazdu: Czesto podrdze tematyczne sg dos¢
krotkie, co moze za bardzo ograniczac czas na pozna-
nie kogo$ naprawde dobrze.

Niewielki wybor potencjalnych partneréw: Liczba
potencjalnych partneréw na takim wyjezdzie moze by¢
ograniczona, zwlaszcza jesli grupa jest niewielka.
Ryzyko, ze zwigzek opiera si¢ na chwilowej pasji: Ist-
nieje ryzyko, ze zwigzek zbudowany na wspoélnej pasji
tematycznej w wakacyjnej atmosferze moze si¢ okazac
nietrwaly i nie sprawdzi¢ si¢ w normalnych warunkach
zycia codziennego.

Koszty: Niektore wyjazdy tematyczne moga by¢ kosz-
towne, co moze by¢ ograniczeniem dla wielu ludzi.

Tyle na temat takich podstawowych sposoboéw pozna-

wania partner6w w normalnym zyciu zamiast w internecie.
Jesli teraz dziwisz sie, Ze nie wspominaliSmy o podrywa-
niu ludzi w sklepie czy na ulicy, ani tez o nocnych klubach
i tym podobnych miejscach, to jest to z naszej strony celo-
we. Takie dzialania mogg stanowi¢ dobrg rozrywke w krot-
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koterminowych relacjach, niemniej naszym zdaniem nie sg
celowe, jesli Twoim zamiarem jest stworzenie powaznego
i bliskiego zwigzku. Szanse, ze w takich miejscach spotkasz
naprawde pasujgcego partnera, s3 minimalne i lepiej skon-
centruj sie tam, gdzie sg one znacznie wieksze.

Pierwszy kontakt

W poprzednich podrozdziatach zajmowalismy sie tym,
gdzie poznaé kogos, kto moze by¢ kandydatem na partne-
ra w Twoim zwigzku. Teraz czas na oméwienie kilku pod-
stawowych umiejetnosci, ktérych potrzebujesz na samym
poczatku, aby ta znajomos$¢ miata szanse zaistnieé, a potem
sie rozwijaé. Kiedy poznajesz nowg osobe, wiele zalezy
od tego, jak bedzie wygladal Wasz pierwszy kontakt. Gdy
bedziesz wchodzi¢ w interakcje z ludzmi, ktérych widzisz
pierwszy raz w zyciu, na imprezach rodzinnych, na spo-
tkaniach ze znajomymi czy na wszelkiego rodzaju wyjaz-
dach, to w kazdej z takich interakcji dobrze jest wiedzie¢,
jak sie zachowywa¢ i jak komunikowaé, zeby pokazac roz-
moéwcy prawdziwego Ciebie i zrobié to tak, aby pierwsze
spotkanie nie musiato by¢ ostatnim. Zwlaszcza jesli spoty-
kasz kogos, kto naprawde Ci sie podoba i czujesz, ze z tej
znajomos$ci moze wynikng¢ co$ wiecej. Z pomocg mogg Ci
przyjs¢ nastepujace wskazowki.
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Dostrzegaj swojego rozmowce

Jesli chodzi o dostrzeganie rozmoéwcy, to jest kilka istotnych
elementow, ktore wydajg sie by¢ oczywiste, ale w praktyce
wiele 0séb tego nie robi. Dostrzegaj rozmoéwce, to znaczy
badz na niego uwazny, nawigz kontakt wzrokowy i po prostu
sie do niego u$miechnij. Kazdy z nas odbiera pierwsze wra-
zenie i tak juz mamy, Ze duzo lepsze skojarzenia i duzo wiecej
zaufania wzbudzaja w nas osoby usmiechniete, otwarte i o
pozytywnym usposobieniu. Usmiech tez sprawia, ze od razu
latwiej nam si¢ do drugiej osoby odezwac i duzo chetniej
z takg osobg przebywamy i rozmawiamy. Kontakt wzrokowy
i usmiech to sg dwa elementy, przy pomocy ktérych, jeszcze
zanim sie odezwiesz, zbudujesz pozytywny odbior siebie.
Druga wazna kwestia w dostrzeganiu rozmoéwcy to umie-
jetno$¢ uwaznego stuchania. Jesli nauczysz sie naprawde stu-
cha¢ i stysze¢ rozmoéwce, a nie reagowac na to, co Tobie sie
wydaje, ze rozméwca chce powiedzied, to juz bardzo pozy-
tywnie wyr6znisz sie z calego grona innych os6b. Aktywnie
stuchaj — utrzymuj kontakt wzrokowy, przytakuj, kiwaj
gtows, a nie siedZ jak mumia, zadawaj pytania, parafrazuji -
co najwazniejsze — interesuyj sie drugim czlowiekiem. Tego
ostatniego prawie nikt nie robi, a jest to najprostszy sposob,
zeby moc sie wyrdznic. Nasi rozmowcy wyczuwajg to auten-
tyczne zainteresowanie i znacznie lepiej czujg sie w gronie
ludzi, ktorzy sie nimi interesujg. Kazdy z nas ma w sobie
potrzebe bycia dostrzeganym i waznym, a uwaznie stucha-
jac, wysylamy wiasnie drugiej osobie informacje, ze jest dla
nas wazna. Podnie$ wzrok znad telefonu, sp6jrz na rozmow-
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ce, usmiechnij sie do niego i poswie¢ mu swojg uwage. Jesli
nie wiesz, jak wyéwiczy¢ w sobie umiejetno$¢ aktywnego
stuchania, to przestudiuj ksigzke ,Sukces w relacjach mie-
dzyludzkich”, bo znajdziesz tam nie tylko dalsze informacje,
ale tez ¢wiczenia, jak do tego odpowiednio sie przygotowac.

Nie przerywaj!

Konczenie zdania za innych wbrew pozorom nie $wiadczy
o tym, ze dobrze znasz drugg osobe i jaki jestes inteligentny,
ale o tym, ze ta osoba w sumie Cie nie interesuje i to Ty lepiej
wiesz, co Twdj rozmdwcea wie, co myslii co chce powiedzied.
A przynajmniej, wydaje Ci sie, ze wiesz. To druga strona cze-
sto interpretuje to jako atak na jej poczucie wlasnej wartosci,
ato z kolei bardzo 7Zle wplywa na dalszgq rozmowe. Przerywa-
nie to nie tylko objaw lekcewazenia drugiej osoby, ale i zwy-
czajnego braku kultury. Przerywajac, wysylasz sygnal: “Hej!
Wocale mnie nie interesuje, co chcesz powiedziec¢!”. Sprébuj
wyrobi¢ w sobie nawyk gryzienia sie¢ w jezyk zawsze, gdy
chcesz komus wejs¢ w stowo. Ze swoimi spostrzezeniami
poczekaj, az druga osoba skonczy zdanie i swojg wypowiedz.

Nie pouczaj i nie mow o drugiej osobie zle

Jesli ktos nie prosi Cie o informacje zwrotng i wskazowki, to
nie pouczaj go, nie poprawiaj jego bledow jezykowych, nie
krytykuj jego decyzji i wyborow. Méwi sie, ze ludzie zapo-
mng, co im powiedziales, zapomng, co im zrobiles, ale nie
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zapomng, jak sie przy Tobie czuli. I wlasnie te zasady, o kto-
rych teraz méwimy, maja sprawic, zeby po prostu rozmoéwca
dobrze czul sie w Twoim towarzystwie. Krytyka, zwlaszcza
niezamo6wiona, na pewno do takiego dobrego samopoczu-
cia nie prowadzi, wiec natychmiast wyeliminuj j3 ze swojego
repertuaru.

Uzywaj dobrych pytan

Poprzez pytania przejmujesz przywodztwo w rozmowie
i nadajesz jej ton, ale tez sprawiasz, ze druga osoba czuje si¢
przez Ciebie dostrzegana, sprawiasz, ze czuje, ze jej opinia
jest wazna. Sprobuj tak je zadawad, aby pytania, ktérych uzy-
wasz, wywolaly u rozmoéwcy pozytywne skojarzenia. W tym
kontekscie wazne s3 trzy zlote zasady: po pierwsze, uzywaj
pytan otwartych (czyli: co, jak, gdzie, kiedy, po co, dlacze-
go, w jaki sposob), ktére sklaniajg rozméwce do obszernych
wypowiedzi. Pytaj tez drugg strone o jej uczucia, emocje
i wrazenia, a przy tym pytaj o rzeczy, ktére Twojemu roz-
moéwcey kojarzg sie pozytywnie. Przyklad wykorzystania
trzech zlotych zasad? Moéwisz do rozméwcey np. Prosze,
powiedz, jak udal Ci si¢ ostatni wyjazd. Prosze, opisz, jak
spedziles ostatnie wakacje. Powiedz, prosze, co najbardziej
lubisz w tym mieScie. Jaka kuchnig lubisz najbardziej? Co naj-
bardziej lubisz w swojej pracy? Co Ci sie najbardziej podoba-
to ostatnio na Netflixie? Co Cie¢ ostatnio najbardziej zainte-
resowalo? Podkreslamy, ze wazne, zebys, w przeciwienstwie
do bardzo wielu Polakéw, pytat o rzeczy, ktore drugiej oso-
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bie bedg sie kojarzyty pozytywnie. Nikt z nas nie lubi méwic
o swoich porazkach i nie lubi sie do nich przyznawac, wiec
pytania o takie kwestie sg prostg droga, aby wywota¢ u roz-
mowcey negatywne skojarzenia, ktore beda potem powigzane
z Twojg osobg - a tego na pewno nie chcesz. Pytaj lepiej o to,
co kojarzy sie dobrze i co wywoluje usmiech u rozmoéwecy.

Nie mow o sobie

Inng wazng rzeczy, gdy chcesz sprawi¢, aby rozméweca Cie
polubil, to powstrzymanie si¢ od méwienia o sobie. Ludzie
zazwyczaj Swietnie sie czujg, gdy sa gwiazdami rozmowy
i gdy mowi sie wlasnie o nich. To tez jest zazwyczaj temat,
na ktérym znajg sie najlepiej i bezpiecznie w nim czujg. Dla-
tego lubig by¢ pytani o swoje opinie, wrazenia czy oceny.
Oni sami interesujg si¢ sobg zazwyczaj duzo bardziej niz calg
resztg §wiata, wiec uczyn swojego rozmowce najwazniej-
szym obiektem w rozmowie - mOw o nim, pytaj o jego wra-
zenia, jego spostrzezenia i jego odczucia. Postuchaj jezyka
jakiego uzywasz i sprobuj wyéwiczy¢ w sobie umiejetnosc¢
niemo6wienia o sobie. Tak przeformutuj swoje wypowiedzi,
zeby zamiast méwienia o sobie, Twoja wypowiedZ moéwila
albo o rozmdwcy albo o was razem. Np. zamiast powiedzie¢
»mam taki sam parasol jak pan” powiedz: ,,0, widze, Ze mamy
takie same parasole”; zamiast mowic: ,bardzo lubie musica-
le, a ty?” zapytaj: ,czy ty tez tak jak ja bardzo lubisz oglada¢
musicale?”. Roznica tkwi w niuansach, ale finalnie sposob,
w jaki odbiera Ci¢ druga strona, jest znacznie lepszy.
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Szukaj elementow wspalnych

Bardzo istotnym elementem jest tez poszukiwanie cech,
ktére macie ze sobg wspélne. Wspdlne mogg by¢ spostrze-
zenia i opinie, mogg to by¢ tez wspoélni znajomi, wspolne
zainteresowania czy wspolny sposob spedzania wolnego
czasu. Jesli masz z rozmoéwcg elementy wspolne, to zazwy-
czaj dos¢ szybko jestes przez niego postrzegany bardziej
zyczliwie. Czasami wspdlne masz z rozméwca chociazby
miejsce, w ktérym sie z nim spotykasz, czasem $rodek trans-
portu, kolor ubrania, wspdlne zainteresowania albo spos6b
spedzania czasu. Wykorzystaj je i podkreslaj, odpowiednio
uzywajac jezyka - w tym przypadku uzywajac pierwszej
osoby liczby mnogiej i zamiast ,ja” czy ,ty” mowigc ,my’.
Na wyrobienie w sobie nawyku wynajdywania podobienstw
z innymi, dobrze jest przygladac sie réznym ludziom i cho¢-
by tylko ¢wiczeniowo wyszukiwac u nich cech lub rzeczy
jakie z tymi osobami masz wspdlne.

Uzywaj jezyka Twojego rozmowcy

Bardzo wazne jest tez uzywanie terminologii stosowanej
przez Twojego rozméwce. Uzywaj sformulowan i okreslen,
jakich uzywa Twdj rozmoéweca, bo dzieki temu bedzie sie on
czul przez Ciebie rozumiany. W tym obszarze dobrze jest
tez parafrazowaé wypowiedzi rozmoéwcy lub tez zaczynad
wypowiedz od powtoérzenia kilku stow, ktére wypowiedzia-
ta wczesniej druga strona.
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Chwal i komplementuyj

Kolejny spos6b na wzbudzenie sympatii rozméwcy to umie-
jetne uzywanie pochwat i komplementéw. Im bardziej nie-
oczywisty jest Twoj komplement, tym lepiej zapadnie roz-
mowcy w pamiecitym bardziej wyrézni Ciebie z grona innych
osob. W kazdym czlowieku mozesz dostrzec co$§ pozytyw-
nego, jakas umiejetnos¢, ceche, wartos¢. Cos, za co mozna
drugiej osobie wyrazi¢ uznanie. My, Polacy z natury jeste-
$my bardziej skorzy do krytyki niz pochwal, dlatego chwa-
lenie innych os6b moze by¢ nie tylko §wietnym sposobem,
by wywola¢ pozytywne skojarzenia, ale tez, aby wzmocnic te
pozytywne cechy drugiej osoby, ktore dostrzegasz. Po¢wicz
w sobie te umiejetnosc i postaraj sie wynalez¢ w kazdej oso-
bie z Twojego otoczenia cho¢ jedng rzecz lub ceche, za ktérg
mozna te osobe pochwalic.

W nawigzywaniu dobrej relacji przydadza Ci sie tez
sprawdzone tematy na niezobowigzujacg pierwszg rozmo-
we. Kiedy jeste§ w windzie lub w kolejce, zawsze mozna
skomentowac¢ element otoczenia i zapytac o to, jak go ocenia
rozmowca, mozna tez o co$ zapyta¢ — w windzie chociazby
wspolny moze by¢ kierunek podrézy. Jako temat na small
talk zazwyczaj sprawdzajg sie tematy takie, jak: pogoda,
podrdze, jedzenie, filmy i seriale, ksigzki, sport, aktywnos¢
fizyczna, biezgce i przyszte wydarzenia kulturalne. To sg
tematy bezpieczne, ktére zazwyczaj wszystkim kojarzg sie
pozytywnie. OczywiScie potem warto przejs¢ do bardziej
tresciwej rozmowy, ale to po przelamaniu pierwszych lodow.

Po tym, miejmy nadziej¢ dobrym dla Ciebie poczat-

| Sukcesw relaﬂj_%dgew-zﬁﬁfg TomaSZ WOJtyé



ku znajomosci, przychodzi czas na blizsze poznawanie sie
nawzajem. Tutaj, ze wzgledu na réznorodnos¢ ludzi i sytu-
acji, jestes czeSciowo zdany na siebie, bo - jak pisaliSmy
wczesniej, nie powiniene$ nikogo udawa¢, tylko by¢ soba.
To, w czym na tym etapie mozemy Ci pomoc, to wskazowki,
kiedy powiniene$ przestac¢ inwestowa¢ Twoj czas w te kon-
kretng znajomos¢, oraz na co zwracaé uwage, jesli - czego
Ci zyczymy, bedzie sie ona rozwija¢ w kierunku powaznego
zwigzku. O tym przeczytasz w nastepnych rozdzialach.

Kiedy odpuscié¢

Bardzo rzadko zdarza sie, ze spotyka sie dwoje ludzi, ktorzy
od razu wiedzg, Ze s3 sobie przeznaczeni, po czym tworzg
trwaly i szczesliwy zwigzek. Zazwyczaj na poczatku wyste-
puje faza, w ktdrej ktos probuje zainteresowaé drugg osobe
perspektywa blizszej znajomosci. Inng mozliwoscig jest
sytuacja, kiedy poznaje sie dwoje sympatycznych ludzi, ale
na poczatku zadnej nie przyszloby do glowy, aby wigzaé
sie z tg druga i dopiero w trakcie znajomosci budzi sie taka
che¢. W tym drugim wypadku tempo tego uswiadamiania
sobie wzajemnego dopasowania i bliskosci tez moze by¢
rozne. Tak czy inaczej, czesto dochodzi wtedy do sytuaciji,
kiedy jedna strona jest bardziej zaangazowana od drugiej.
To na dtuzsza mete nie jest dobre i warto na samym poczat-
ku postawi¢ sobie granice, jak dalece mozemy tolerowac
takg nier6wnosc.
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Niestety kiepskie seriale i komedie romantyczne od
dziesiecioleci budujg w ludziach przekonanie, ze to jedna
ze stron, przewaznie mezczyzna, musi starac sie o druga,
przetamujac wszelkie opory, ignorujac odmowe i czekajac
w nieskoniczonos$¢, az ta osoba sie zdecyduje. Taki sposob
postepowania, jesli Twoim celem jest partner do szczesli-
wego zwigzku na dlugo, jest jedng z najgorszych rzeczy,
jakie mozesz zrobi¢. W najlepszym przypadku bedzie Cie to
kosztowaé mnostwo czasu, wydanych pieniedzy i uszczerb-
ku na poczuciu wlasnej wartosci, w najgorszym — dojdg do
tego pozwy za stalking lub molestowanie seksualne.

Jesli nie chodzi Ci o ,naméwienie” kogo$ do pdjscia do
tozka, lecz o powazng relacje, a nawet matzenstwo, to to hol-
lywoodzkie podejscie jest drogg do ztudzen i rozczarowan,
ktorych mozesz sobie oszczedzié. Jesli twardo stapasz po
ziemi i przerobiles dobrze rozdziat drugi, to nie tylko masz
ciekawe zycie, do ktorego mozesz zaprosi¢ druga osobe,
ale tez mozesz by¢ waznym wzbogaceniem zycia tej drugiej
osoby. Jezeli tak jest, to powinienes sprawdzi¢ Waszg kom-
patybilnos¢, a nie zachowywac sie¢ jak sprzedawca na targu
zachwalajacy swoj towar. Pamietaj, ze tego dopasowania
nie sprawdzisz, przekonujac kogos czy probujac przed nim
zablysna¢, lecz po prostu stwarzajac drugiej osobie oka-
zje do partycypowania w Twoim $§wiecie i probujac braé
udzial w jej zyciu. Najlepsze, co mozesz zrobic, to by¢ sobg
i obserwowad, czy to drugiej stronie pasuje, podobnie jak
jej zachowanie powinno pasowac Tobie.

Jasne, ze na poczatku mogg pojawic sie drobne nieporo-
zumienia, czasem nawet bardzo zabawne. To jest normalne
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i nie nalezy sie tym zrazac. Nalezy za to darowac sobie takg

znajomos¢, kiedy otrzymujesz od drugiej osoby jedno-

znaczne sygnaly braku zainteresowania albo wrecz nieche-
ci. Moga one mie¢ dwa wytlumaczenia:

o Osoba faktycznie nie jest Tobg zainteresowana lub, co
gorsza, budzisz w niej negatywne odczucia.

o Ten czlowiek jest Tobg zainteresowany, ale prébuje r6z-
nych gierek, aby w jaki$ spos6b Cie zmanipulowac¢ lub
przedstawi¢ Ci sie jako ktos$ jeszcze bardziej wartoscio-
WY niz jest.

W tym pierwszym przypadku sprawa jest oczywista.
Nie powiniene$ nikogo zdobywac i pokazywac, jaki jeste$
wspanialy osobie, ktéra tego nie widzi, ani, co gorsza, uda-
wac kogos, kim nie jeste$. Jak zaczniesz udawac i dzieki
temu ,zdobedziesz” partnera, to bedzie to trwalo tylko tak
dtugo, jak dtugo bedziesz w stanie gra¢ nie swoja role. To sie
potem zle konczy i nie jest to recepta na szczesliwe zycie.

W tym drugim przypadku masz do czynienia z osobg,
ktéra ma problemy z otwartym komunikowaniem swoich
odczu¢ albo wrecz z kims, dla kogo manipulacja bliska
osobg nie jest niczym zdroznym. Gdybys szukal kogos$ do
przelotnej przygody, méglbys na to chwilowo przymkng¢
oko, ale w powaznym zwigzku, gdzie chcesz w pelni przez
lata ufa¢ partnerowi, jest to niedopuszczalne.

Po przeczytaniu tego wszystkiego mozesz uznac, ze te
zalecenia, razem z tymi z calego nastepnego rozdziatu, sg
zbyt wysrubowane i takich ludzi nie ma. Zapewniamy Cie,
ze s3, cho¢ wystepuja dos¢ rzadko. Mimo tej rzadkosci,
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biorgc pod uwage, Ze osoba, z ktorg spedzasz zycie, ma naj-
wiekszy wplyw na jego jako$¢, warto sie postarac i dobrac
odpowiednig. Od samego poczatku relacji.

Dlatego badz sobg, komunikuj otwarcie i jesli komus to
nie odpowiada, to nie przekonuj, nie namawiaj, tylko zacznij
sie rozgladac dalej. Pamietasz, ile ton rudy trzeba przerobi¢,
aby wydoby¢ 1 kilogram zlota? Nie zniechecaj sie!
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Rozdziat 4
PRZYJRZYJ SIE
UWAZNIE,

KOGO ZNALAZLES

Kryteria dyskwalifikujgce

Z ludzmi, szczegodlnie tymi, ktérych chcesz wpusci¢ bardzo
blisko do Twojego zycia, jest troche jak z jedzeniem. Jesli nie
bedziesz uwazad, to tatwo mozesz potkngé cos, co moze nawet
niezle wygladac i pachnie¢, ale w sumie bardzo Ci zaszkodzi.
Zaréwno korespondencja naszych Widzéw, jak i praktyka kan-
celarii adwokackiej Karoliny, pelne s3 przykladow zmarno-
wanych lat zycia i probleméw psychicznych powstalych tylko
dlatego, zZe na samym poczatku znajomosci dana osoba albo
nie zauwazyta, albo zlekcewazyla oczywiste sygnaly alarmowe.
Sygnaly alarmowe moéwigce, ze jesli chcesz mie¢ szczesliwy
i harmonijny zwigzek, to w zadnym wypadku nie powiniene$
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budowac go z tg osobg, wszystko jedno, jak pociggajaca Ci sie
ona wydaje.

Te czerwone flagi mogg by¢ zwigzane zaréwno z psychikg
izachowaniami danego cztowieka, jak tez z jego sytuacja zycio-
wa. Czytajac je, mozesz przy niektorych przypadkach pomy-
sle¢, ze jesteSmy pozbawieni empatii i wspdlczucia dla innych,
co nie jest stuszne. Mamy wiele empatii dla innych ludzi i uwa-
zamy, ze bedac juz z kim§ w powaznym zwigzku, w Zadnym
wypadku nie zostawia sie go w potrzebie. Ale... jesli chcesz
mie¢ naprawde dobrg i szczesliwa relacje na reszte zycia, to
nie zaczynaj budowania jej z kims, u kogo duze problemy sg
oczywiste juz na samym poczatku. Pamietaj, Ze to ma by¢ naj-
wazniejszy czlowiek w Twoim Zyciu i jego prawidlowy dobor
bedzie w bardzo duzym stopniu decydowat o Twoim zadowo-
leniu przez wiele lat. BadZ swiadom, Ze to, co potrzebujesz, to
kompletny i pasujacy Ci czlowiek, a nie projekt, nad ktérym
trzeba pracowac.

Jedng z takich czerwonych flag sa wszelkiego rodzaju
zaburzenia psychiczne. Zdecydowanie odradzamy wigzanie
sie z osobami, u ktorych one wystepuja, zwlaszcza jesli szukasz
wzbogacenia i harmonii w zwigzku. Trzymaj takich ludzi z dale-
ka, nawet jesli, podobnie jak nam, jacys ludzie bedg Ci zarzuca¢
dyskryminacje. Jest jasne, ze kazdy czlowiek ma prawo do zycia
i szukania szczeScia, niemniej we wlasnym, dobrze pojetym
interesie, nie powinienes$ akceptowad, jesli osoby zaburzone
bedg szukaly tego szczescia u Ciebie. Zdajemy sobie sprawe,
ze wobec coraz bardziej rozpowszechniajacych sie zaburzen
psychicznych w naszym spoleczenstwie, znacznie ograniczy
to krag potencjalnych partnerdw, ale na szczescie wystarczy Ci
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przeciez znalezienie jednej osoby, z ktorg bedziesz szczesliwy.

W miedzyczasie wiesz juz, jak zwiekszy¢ na to szanse, wiec

tutaj nie obnizaj poprzeczki i nie blokuj sie problematyczng

ZNajomoscig.

Jasne, ze prawie nikt, kto jest zaburzony, nie chodzi z dia-
gnozg przyklejong do czota, dlatego warto uwaznie przyglada¢
sie¢ ludziom, ktérych poznajemy i zdecydowanie dac sobie
czas na poznanie ich, zanim dopuscimy ich naprawde blisko.
Szczegdlnie niebezpieczne sg osoby narcystyczne, ktorych jest
znacznie wiecej niz przypuszczasz i ktore potrafig doskonale
sie maskowac, bez zahamowan ktamac i pozbawione empatii
wyrzadzg Ci wiele cierpien i krzywd. DostaliSmy tak wiele
sygnalow od naszych Widzow, ze poswiecimy temu tematowi
osobny rozdzial w tej ksigzce, ktory koniecznie zalecamy Ci
przeczytaé. Przeczytaj go wielokrotnie i wyczul sie na stosowa-
ne przez nich metody i ich rozpoznawanie.

Oczywiscie, aby nie nadawac sie do bliskiego zwigzku,
niekoniecznie trzeba by¢ narcyzem, wystarcza znacznie mniej
powazne wady charakteru, ktore niestety wiele osob lekce-
wazy. Robi to na wtasne nieszczescie. Ponizej poznasz spis
najwazniejszych z nich i przy kazdej patrz trzezwym okiem
na to, jak to wyglada w tej chwili, a nie jak mogtoby wyglada¢
w Swietlanej przyszlosci:

o Pierwszy dyskwalifikujacy objaw u drugiego czlowieka
to niestabilno$¢ emocjonalna. Jesli ktos z powodu nawet
drobnych bodzcow jest wytracony z rownowagi i, co gor-
sza, nie potrafi sam szybko do tej rownowagi powrdcié, to
jest to potencjalne Zrédto bardzo wielu problemoéw. Lepiej
unikaj takich niepotrzebnych wyzwan, nie dopuszczajac
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takiego cztowieka do kregu oséb, z ktérymi blizej sie zada-
jesz. A juz na pewno nie buduj na nim przysztosci. Takie
historie dobrze sie oglada tylko w amerykanskich filmach.
W realnym Zyciu juz niekoniecznie.

Drugi dyskwalifikujacy objaw to uporczywe tkwienie
w jakim$ destrukcyjnym i/lub autodestrukcyjnym stanie
ducha. Do dobrego, wzbogacajacego zwigzku potrzebu-
jesz partnera pelnego pozytywnego nastawienia, bo zycie
i tak bedzie Was konfrontowato z réznymi wyzwaniami.
A takie negatywne osoby czesto potrzebujg po prostu
wsparcia specjalistow, a nie rycerza na bialtym koniu czy
dobrej wrézki, ktorzy za cel zycia obiorg sobie ,,naprawie-
nie” takiego czlowieka. Zresztg nikt nie bedzie Cie kochat
za to, ze bedziesz takim rycerzem lub wr6zka. To ostatnie
naprawde warto sobie uswiadomié, bo wiele 0séb spodzie-
wa sie ,nagrody”.

Dyskwalifikujacym objawem jest tez chec czynienia zla
i szkodzenia innym, z jakichkolwiek powodéw by ona
nie wynikata. Takich ludzi nie powiniene$ nawet wpusz-
cza¢ do kregu blizszych znajomych, a co dopiero widzie¢
w nich potencjalnych partneréw. Abstrahujac od rozwazan
ogdlnoludzkich, badz przygotowany na to, ze taka chec
czynienia zta w kazdej chwili moze obréci¢ sie przeciwko
Tobie i jesli bedziesz dluzej z tym czlowiekiem, to prawie
na pewno tego doczekasz. Nie zastugujesz na cos takiego,
wiec lepiej nie wchodz w taka relacje!

Uzaleznienie od alkoholu, narkotykéw i hazardu powinno
natychmiast eliminowa¢ cztowieka z kregu kandydatow.
Tutaj badz bardzo konsekwentny. Nawet sporadyczne upi-
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cie sie cztowieka powinno doprowadzi¢ do wykluczenia
go jako kandydata do powaznego zwigzku, bo $§wiadczy
o braku kontroli nad sobg, co w dlugiej perspektywie moze
prowadzi¢ w malzenstwie do fatalnych konsekwencji.
Zwlaszcza jesli po takim upiciu ten cztowiek zachowuje sie
tak, ze tracisz do niego szacunek. I zn6w, wobec powszech-
nej akceptacji picia w Polsce, mozesz pomysle¢, ze przesa-
dzamy, ale przeciez chodzi o Twoj super zwigzek na reszte
zycia!

Jakiekolwiek powigzania z dzialalnoscia przestepczg, nie-
zaleznie od jej skali, powinny natychmiast prowadzi¢ do
zaprzestania kontaktow z takg osoba.

Jesli widzisz u kandydata brak etyki w postepowaniu, to
tak samo, odrzu¢ go. Kiedy widzisz, ze jako pracownik
oszukuje pracodawce albo wykorzystuje wspotpracowni-
kow, lub jako przedsiebiorca oszukuje kontrahentow i 7le
traktuje podwtadnych, to przestan sie z nim zadawac. Tak
samo, jesli jestes swiadkiem niedotrzymania danego stowa
czy obiecanej tajemnicy. Taka osoba predzej czy pdzniej
potraktuje Cie tak samo.

Wszelkiego rodzaju okazywanie braku szacunku dla innych
0s0b, szczegdlnie tych o postrzeganym nizszym statusie
spolecznym jest nieakceptowalne u kogos, z kim chcesz
spedzic wiele lat udanego zycia. Jesli kto$ ma takie tenden-
cje, to predzej czy pdzniej takie zachowania bedg dotyczy¢
i Ciebie. W luznej znajomosci mozesz to ewentualnie chwi-
le tolerowaé, w powaznej — absolutnie nie!

Pozornie niewinna sklonno$¢ do generalizacji i opiera-
nia si¢ na stereotypach eliminuje kandydata. Jesli ktos
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wypowiada zdania typu ,wszyscy mezczyzni...” albo ,bo
wy, kobiety ...” i tym podobne, to swiadczy to o tym, ze ta
osoba nie potrafi opierac sie na bezposredniej obserwacji
czy interakgcji, a to jest podwojny duzy minus. Po pierwsze,
uniemozliwi Ci, a na pewno utrudni omawianie z takim
czlowiekiem istotnych spraw zwigzanych ze wspélnym
zyciem, a wykraczajacych poza sztywny swiat wyobrazen
tej osoby. Po drugie, takie podejscie w dzisiejszym s§wiecie
bardzo zmniejsza szanse na osiggniecie nawet nie tyle suk-
cesu, co przyzwoitego poziomu zycia. Na pewno chcesz i$¢
przez zycie z kims, kto nie bedzie nadazat?

o Czlowiek, ktdry, jak wielu Polakdéw, obwinia wylacznie
innych ludzi i okolicznosci za swoje niepowodzenia, tak
samo nie nadaje si¢ do dlugoterminowego zwigzku. W zna-
komitej wiekszosci przypadkéw, pomijajac na przyktad
kalectwo czy choroby wrodzone, kiedy co§ w zyciu nie
idzie po naszej mysli, to w jakis sposéb przyczynilismy sie
do tego naszymi dzialaniami lub zaniechaniami. Przyzna-
nie tego i rozpoznanie wlasnego udzialu jest pierwszym
i koniecznym krokiem do zmiany czego$ na lepsze. Jak
ktos tego nie potrafi, to bedzie kiepskim partnerem do roz-
wigzywania ewentualnych problemoéw w zwigzku czy tez
wyzwan §wiata zewnetrznego.

Powyzej omoéwiliSmy najwazniejsze cechy charakteru,
ktére dyskwalifikuja czlowieka jako przysztego partnera.
Oprocz cech charakteru istnieja tez okolicznosci zyciowe
kandydata, ktore, jesli chcesz mie¢ zwigzek, ktéry bedzie Cie
wzbogacal emocjonalnie, powinny go wyeliminowac. Zwro¢
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uwage, Ze pomijajac kwestie etyczne i moralne, niektére z nich

nie muszg przeszkadza¢ w luznej relacji i dlatego sporo oséb

na poczatku je akceptuje. Potem zwigzek sie zacie$nia i masz

powazny problem. Nie réb tego, postaw pewne granice od

razu! Przyklady masz ponize;j

Jedna z takich okolicznosci, ktorych nie powinienes tolero-
wac, jest pozostawanie przez takiego cztowieka wjakimkol-
wiek wczeéniejszym zwigzku, zwlaszcza zwigzku malzen-
skim. Na kanale Alexa znajdziesz wiele smutnych historii
0sOb obojga plci, ktére zmarnowaly kilka, a nawet kilka-
nascie lat zycia, bo byly zapewniane, ze istniejacy zwigzek
zaraz zostanie zakonczony, a malzenstwo rozwiedzione.
Nasza praktyczna rada jest nastepujaca: Jesli jest to niefor-
malny i wedlug potencjalnego partnera juz martwy zwig-
zek, to mozesz w najlepszym przypadku da¢ cztowiekowi
krotki okres na jego faktyczne zakonczenie. To jest najlep-
szy przypadek, zrob tak tylko wtedy, jesli faktycznie pozna-
jesz kogos$ naprawde wyjatkowego i chcesz mu dac uczciwg
szanse. W kazdym innym przypadku mowisz takiej osobie,
aby najpierw wyczyscila te starg relacje, a potem moze
z Tobg rozmawia¢. W przypadku zwigzku matzenskiego
nie ma wyjatkow - najpierw formalny rozwéd, a potem taki
czlowiek moze myslec o jakiejkolwiek powazniejszej rela-
cji z Tobg. Wyrazilismy sie jasno? Najpierw wazny prawnie
rozwdd, potem mozecie porozmawiac!

W ten sposob unikasz dwoch typowych i niestety bardzo
czesto spotykanych zagrozen. To pierwsze, dos¢ oczywi-
ste, polega na tym, ze druga strona bedzie Cie wykorzy-
stywac tylko jako uprzyjemnianie swojej egzystencji, bez
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traktowania powaznie jakichkolwiek swoich zobowigzan
wobec Ciebie. Bedziesz otrzymywac stodkie stowa i obiet-
nice, to wszystko. Z drugim zagrozeniem masz do czynie-
nia wtedy, kiedy potencjalny kandydat chce Cie wczesniej
»Sprawdzi¢”, zanim opusci istniejacy zwigzek. To jest dla
wielu ludzi logiczne dzialanie, a przeciez pokazuje, ze masz
do czynienia z osobg, ktéra przede wszystkim probuje, ska-
czac ze zwigzku na zwigzek, poprawié¢ sobie ogélng sytu-
acje zyciowa. Osobg, ktora pozostawi dotychczasowego
partnera, jesli okazesz sie by¢ bardziej obiecujacym kan-
dydatem. Na pewno chcesz wchodzi¢ w powazng relacje
z takim czlowiekiem, a potem zastanawiac sie, co bedzie,
kiedy, bedac w zwigzku z Tobg, zacznie on znow sie rozgla-
dac¢ za kims lepszym od Ciebie?

Jesli Twoj kandydat zamknat za sobg poprzedni zwigzek
albo to zamkniecie miato miejsce juz dawno temu, to zwr6¢
uwage, jak wypowiada sie on o poprzednim partnerze. Jesli
wypowiada sie on o tej osobie bardzo negatywnie, zwtasz-
cza przypisujac jej wylgczng wine za rozstanie, to badz
ostrozny. Moze to oznacza¢ jedng z dwoch rzeczy. Moze
on mie¢ tendencje do obwiniania innych, albo dokonywac
kiepskich wybor6éw zyciowych, jesli chodzi o doboér part-
nera. W kazdym przypadku to nie sg dobre sygnaly i trzeba
temu sie przyjrzec.

Nie wchodz tez w zwigzki z osobami, ktére nie s3 w sta-
nie same utrzymac¢ sie¢ na jakim$ rozsagdnym poziomie.
Pamietaj, nie tudz sie, ze ktokolwiek bedzie Cie kochat
za to, ze placisz jego rachunki czy pomagasz splaca¢ kre-
dyt. Nie bedzie! My, bedac empatycznymi ludzmi, czesto
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mamy potrzebe wspierania innych i to jest w porzadku,
o ile robione sporadycznie i w sensowny sposob. Ale, jesli
Twoim celem jest partnerski zwigzek, to nie zaczynaj go od
bycia dla kogokolwiek pomocg spoteczng czy kasa pozycz-
kowg. To znowu brzmi bardzo zimno i bez serca, niemniej
uchroni Cie od wielu oszustow albo co najmniej rozczaro-
wan i zmarnowanego czasu. O zmarnowanych pienigdzach
juz nie moéwigc.

Przypadki, kiedy czyjas che¢ niesienia pomocy albo przy-
najmniej okazania sie ratujgcym rycerzem na biatym koniu
zostaja bez skrupulow wykorzystane, sg niestety dos¢ cze-
ste. Czesta jest tez na przyktad kombinacja, kiedy jedna
osoba jest w jakim$ zwigzku i daje Ci do zrozumienia, ze
ewentualnie go porzuci i bedzie z Toba, jesli tylko pomo-
zesz jej finansowo. Co$ w rodzaju w rodzaju egzaminu ze
szczodrosci dla Ciebie, ktory obowigzkowo powinienes$
obla¢. Abysmy sie dobrze zrozumieli, szczodro$¢ w istnie-
jacym zwigzku jest super! My w naszym zwigzku, majac
rozdzielno$¢ majatkows, czesto mamy dyskusje, bo kazde
z nas chce za wszystko placic. Ale to juz w ramach istnieja-
cej i bardzo bliskiej relacji. Nigdy nie zaczynaj od tego.

Nie bierz tez pod uwage jako partneréw zyciowych wszel-
kiego rodzaju pechowcow, ktéorym ciggle co$ sie ,nie
udaje”. Ktorzy ciagle s3 wykorzystywani przez innych ludzi
czy tez takich, ktérzy zyciowo zaliczajg jedng wpadke za
drugg. Nasz instynkt opiekuniczy podpowiada nam, ze jesli
tylko troche ich wesprzemy, to pomozemy im stang¢ na
nogi i czesto wchodzimy z nimi w bliskie zwigzki. Potem
jest problem, bo okazuje sieg, ze kazdy czlowiek ma swoj
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wlasny i to czesto powazny wklad we wszystkie niepowo-
dzenia swojego zycia i jesli kto§ zalicza jedno za drugim, to
bardzo Zle rokuje on na powaznego partnera.

o Dodatkowo odradzamy Ci blizsze znajomosci, a zwlaszcza
bliskie zwigzki z ludZmi cierpigcymi na glupote - osoba-
mi, ktére maja ewidentnie duzy problem z racjonalnym
wykorzystaniem wilasnego umyshu. Dotyczy to zaré6wno
postrzegania otaczajacej rzeczywistosci, jak i wyciggania
z tych spostrzezen whasciwych wnioskéw oraz podejmo-
wania adekwatnych dziatan. Problemem jest to, ze u wiek-
szo$ci z nas o te umiejetnosci nie zadbali ani rodzice, ani
szkola. Dobrze, ze potem wielu, autorow tej ksigzki wlicza-
jac, odrobito r6znymi metodami niezbedne lekcje i sie tego
nauczylo. Jak nalezysz do tej grupy, to gratulacje, ale nie
wigz sie dlugoterminowo z ludZmi, ktérzy tego (jeszcze)
nie zrobili. To bylby krok do sporych probleméw w przy-
sztosci. Jasne, ze prawie kazdy czlowiek moze opanowaé
taka umiejetnos¢, ale niech lepiej nie robi tego w trakcie
zwigzku z Tobg. Skutki mogg by¢ nieprzewidywalne i prze-
waznie konczy sie to dla Ciebie Zle.

Na zakonczenie tego rozdzialu warto podkresli¢, ze te
kryteria dyskwalifikujgce stosujemy do osob, ktére niedawno
poznali$my albo dopiero poznajemy i z ktérymi bierzemy pod
uwage powazny zwigzek na przyszlos$¢. Moze sie zdarzy¢, ze
osoba, z ktérg od dawna jesteSmy w bliskim zwigzku, nagle
bedzie przejawiala ktorys z opisanych powyzej problemoéw.
Wtedy naturalnie trzeba jej pomoc, ale to bedzie juz tre§¢ inne-
go rozdzialu.
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Czynniki podwyzszonego ryzyka

W poprzednim rozdziale oméwiliSmy tak zwane czerwone
flagi, ktérych wystepowanie powinno w Twoim najlepszym
interesie spowodowa¢ natychmiastowe wyeliminowanie
kandydata z jakichkolwiek rozwazan o powaznym zwigzku.
Poza tymi zdecydowanymi kryteriami zdajemy sobie spra-
we, ze nikt nie jest idealem, ludzie sg bardzo rdzni i bardzo
rozne sg ich potrzeby. Rézne s3 tez i Twoje potrzeby jesli
chodzi o partnera zyciowego. Dlatego zamiast przedsta-
wiania Ci kolejnej listy kontrolnej, na najblizszych stronach
podzielimy sie z Tobg czyms, co nazywamy czynnikami pod-
wyzszonego ryzyka w bliskiej i dlugoterminowej relacji,
ktore trzeba koniecznie wyjasnic¢ i omowic.

Robimy to wedlug naszej najlepszej wiedzy, bazujac
zarowno na kilkudziesiecioletnim, dos¢ bogatym doswiad-
czeniu zyciowym Alexa, jak i wieloletnim dos$wiadczeniu
zawodowym Karoliny, ktora jako adwokat jest czesto anga-
zowana w problematyczne sprawy rodzinne. Potraktuj to
jako rady dobrych przyjacidt i rozwaz w kazdym przypadku,
na ile dany czynnik jest dla Ciebie istotny, jak tez to, gdzie
lezy prog, po przekroczeniu ktérego zdecydujesz si¢ na
poszukanie lepiej pasujacego kandydata. Nie popelniaj tylko
btedu wielu oséb, ktore pod wpltywem pierwszego wrazenia
i hormonéw poswiecajg temu znacznie mniej uwagi niz na
przyktad na decyzje, gdzie spedzié wakacje czy jaki samoché6d
kupié. Dlatego sprawdz wszystkie punkty, o ktérych zaraz
przeczytasz i jezeli rozbiezno$¢ miedzy Wami okaze sie dla
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Ciebie zbyt duza, to nie rob sobie zbyt wielkich nadziei na
udany zwigzek z takg osoba. Powszechne w Polsce mniema-
nie, ze ludzie po $lubie sie docieraja, jest czesto bledne, chyba
ze przez ,docieranie si¢” kto$ rozumie niezadowalajgce kom-
promisy i rezygnacje ktérejs ze stron z naprawde istotnych
dla niej rzeczy. Rozwazajac zwigzek z kims na dltugo, pamietaj
tez, ze niektore firmy sprawdzajg pracownikow przed zatrud-
nieniem na umowe na czas nieokreslony, stosujac umowy na
czas okreslony, ktore mogg w sumie trwa¢ do 33 miesiecy.
Wyciggnij z tego wniosek, zanim zawrzesz zbyt szybko na
przyktad umowe malzensks, ktorg - mamy nadzieje — chcesz
zawrzeC na zawsze. Lepiej sprawdz wczesniej wszystko, tym
uwazniej, im dluzszy zwiazek z dang osobg planujesz. Wiemy,
ze to ostatnie zalecenie nie jest w stylu kolorowych czasopism
i tanich romans6w, ale znacznie zwieksza szanse, Ze bedziesz
z kims, kto faktycznie wzbogaca Twoje zycie.

Podejscie do rozwoju

Jednym z czesto niedocenianych elementéw dopasowania
w zwigzku jest podejscie do wlasnego rozwoju. Wystepujg tu
dwa aspekty, ktore przy znaczgcych réznicach pomiedzy part-
nerami latwo moga doprowadzi¢ do napie¢, a nawet decyzji
szukania sobie kogo$ ,lepszego”. Dlatego zwrd¢ uwage na
nastepujace rzeczy:
» Czy obie strony w ogoble chcg si¢ rozwijac¢ zaréwno zawo-
dowo, jak i przede wszystkim jako ludzie. Patrzac na sporg
czes¢ spoleczenstwa widac, ze wielu ludzi, poza ewentu-
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alnym poprawieniem swojej sytuacji materialnej, niewiele
w tym zakresie interesuje. Dla nich najwazniejsze jest cie-
ple mieszkanko, najlepiej na wlasnos¢, stala praca, nawet
jesli szef lub wspotpracownicy czasem sg chamscy, troche
urlopu. To s3 oczywiscie ich wybory i nalezy je uszano-
wac. Tak samo, jesli dobierajg sie ludzie podobnie pasyw-
ni pod tym wzgledem, to nam nic do tego. Jezeli jednak
Ty jestes czlowiekiem, ktory ma ciekawos$¢ zycia i cheé
rozwoju, to licz sie z tym, ze z takg osobg bedziesz mie¢
wkrotce problemy w bliskim zwigzku. Taki partner dos¢
szybko straci atrakcyjnos¢ w Twoich oczach, a to bedzie
prowadzito u Ciebie do frustracji, a czesto réwniez do
szukania kogos, kto zaspokoi Twoja potrzebe wspdlnego
rozwoju. Jesli rozwoj jest dla Ciebie wazny, to nie lepiej
poszuka¢ kogo$ takiego od razu? Tym bardziej, ze to
jeszcze nie koniec zagrozen, bo taki rozwojowo pasywny
partner bedzie czesto robit Ci wyrzuty, ze zajmujesz si¢
takimi ,,bzdurami” i bedzie staral si¢ Cie od tego odwiesc.
To masz z czasem prawie pewne, i odpowiedz sobie na
pytanie, czy naprawde tego chcesz. Dla przyktadu, kazde
z nas, zanim sie poznali$my, byto w relacjach z ciekawymi
i generalnie wartosciowymi osobami, ktdre rozpadly sie
wlasnie z powodu tego niedopasowania pod tym wzgle-
dem. Dobrze, Ze zadne z nas nie uczynilo wczesniej takiej
relacji permanentng, bo nie mielibySmy szans stworzy¢
takiej pary, jakg jestesmy.

Z druga, na szczes$cie mniej krytyczng rzeczg mamy do
czynienia, jesli obie strony pragng sie rozwija¢, ale maja
rézne wyobrazenia, na czym ten rozwoj ma polegac i w
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jaki sposob to robié. Dla Karoliny na przyktad, przez
dluzszy czas wazne byty kolejne studia, ktorych do chwili
pisania tej ksigzki skonczyla w sumie dziewie¢ kierunkow,
podczas gdy Alex woli zdobywa¢ wiedze samodzielnie
i po prostu probowac wiele rzeczy w praktyce. Nam to nie
przeszkodzilo, cho¢ potem nieco szkoda bylo wspdlnych
weekendow, kiedy Karolina miata studia podyplomowe,
a ktore moglismy spedzic razem. Na szczeScie kazde mialo
zrozumienie dla potrzeby rozwoju drugiej strony i w mie-
dzyczasie rozwijamy sie, robiac rézne rzeczy razem albo
przynajmniej w fizycznej bliskos$ci. Jezeli masz juz kandy-
data na partnera, ktory chce sie rozwija¢, to jesli znajdg sie
istotne réznice w sposobach, w jakich chcecie to robi¢, to
ustalcie wczesniej, jak bedziecie sie z tym obchodzié.

Jesli chodzi o potrzebe rozwoju, to pamietaj, Ze we wspol-
czesnym $§wiecie, o ile nie odziedziczyle§ duzego majatku,
jest ona bardzo potrzebna, aby dobrze prosperowa¢ przez
wiekszo$¢ zycia. Wszystko zmienia sie bardzo szybko i jesli
nie dotrzymamy kroku, to latwo mozemy wylagdowac poza
boiskiem w coraz liczniejszym gronie ludzi narzekajacych na
swdj los i czekajacych na jalmuzne od panstwa. Dlatego pod
tym wzgledem nie réwnaj w dot, nawet jedli ta druga osoba
poza tym bardzo Ci si¢ podoba.
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Podejscie do konfliktdw i réznicy zdan
Niezaleznie od tego, jak bardzo jeste§ zakochany na poczat-
ku i jak wspaniale rysuje sie obraz Twojego partnera, to jedng
rzecz mozesz przyja¢ za pewnik: w diugofalowym zwigzku
bedziecie mieli réznice zdan i konflikty. Wiazesz sie przeciez
z inteligentng i samodzielng osobg, ktéra moze mie¢ w pew-
nych sytuacjach inne poglady lub propozycje rozwigzania.
Zycie bedzie tez podsuwa¢ Wam rézne wyzwania, ktore kazde
z Was bedzie chcialo rozwigza¢ na swoj sposdb, a w wielu
wypadkach bedzie potrzebne Wasze wspoldzialanie. To jest
normalne i dobrze jest mie¢ obok siebie partnera, z ktérym
mozna sobie z tym wszystkim poradzi¢ w konstruktywny spo-
sob i bez niepotrzebnych dramatéw. Patrzgc na zachowanie
naszego spoleczenstwa widac¢, ze wiekszo$c¢ ludzi nie ma tego
komfortu. Dlatego na poczatku znajomosci sprawdz tez, jak
do tego zagadnienia podchodzi kandydat na partnera i nie lek-
cewaz potencjalnych problemoéw.

O podejsciu i sposobach rozwigzywania faktycznych sytu-
acji konfliktowych w zwigzku przeczytasz kilka rozdzialow
dalej, ale teraz popatrz na takie podstawowe sprawy, jak:

e Czy w przypadku réznicy zdan potencjalny partner
potrafi spokojnie wystucha¢ Twojego punktu widzenia?
Nie przerywa Ci i nie komentuje w miedzyczasie? Ta
prosta umiejetnos¢ jest do$¢ stabo rozpowszechniona
w Polsce, ale to nie znaczy, ze masz jej brak lekcewazy¢
i tolerowac.

o Czy potencjalny partner potrafi jasno i zrozumiale wyra-
zi¢ swoje zdanie w spokojnym tonie i bez zdenerwowa-
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nia albo - co gorsza - agresji? Znowu méwimy o umie-
jetnosci, ktérej wiekszos¢ ludzi nie posiada. I znéw nie
oznacza to, ze masz takie braki akceptowac, bo to one zle
rokuja na przysztosc.

o Czy potencjalny partner w swoich wypowiedziach potrafi
odnies¢ sie do tego, co powiedziates? Zaktadam, ze zgod-
nie z zaleceniami rozdziatu o przygotowaniu sie do poszu-
kiwan, opanowale§ umiejetno$¢ jasnego wyrazania sie.
Jesli przez przypadek nie, to najwyzszy czas to nadrobic.

o Czy potencjalny partner potrafi zaproponowac rozwia-
zania, ktore w kreatywny sposob daja obydwu stronom
to, czego potrzebujg, a przynajmniej potrafi wypracowaé
sensowny kompromis?

Aby to sprawdzi¢, to nie zalecamy oczywiscie wywo-
tywania duzego konfliktu, ale rozmowa na stosunkowo
tatwy temat, co do ktérego macie réznice zdan, moze
dostarczy¢ Ci wiele cennych obserwacji i wnioskéw.
To moze by¢ na przyklad kwestia preferowanego sposobu
spedzania wakacji, ulubionej muzyki, pogladéw na kwe-
stie spoleczne, hobby itp.

Na pewno w trakcie takiej rozmowy czy tez rozméw
uwazaj na punkty, ktére wymienili§my przed chwilg i jesli
w ktoryms pojawiajg sie powazniejsze problemy, to rozwaz,
czy akurat teraz powinienes$ wigzac si¢ akurat z tym czlowie-
kiem. Podkreslamy, Ze s3 one naprawde istotne, jesli planu-
jesz powazniejszy zwiazek, a nie przelotng znajomos$¢. Cho¢
i w tej ostatniej dobre podejscie do konfliktéw to duza zaleta.
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Wizja wspolnego zycia

Po kilku ,konkretnych” sprawach, ktore trzeba koniecz-
nie sprawdzi¢ i oméwic z potencjalnym partnerem, czas na
kilka bardziej ,miekkich”. Nie sugeruj si¢ ich ,miekkoscig”,
bo powazniejsze niedopasowania i w tych zakresach mogg
bardzo zepsu¢ Ci zycie i spowodowaé rozpad zwigzku. Miek-
kie dlatego, ze wzajemne dopasowanie jest wazniejsze od
jakichkolwiek ,norm” spolecznych. Wszystkie razem skta-
daja sie na wizje wspolnego zycia, ktora bedzie odbiciem
priorytetow kazdej z oséb chcacych zy¢ razem. Przy ich
ustalaniu wazne jest jeszcze zwrocenie uwagi na to, czy s3
to priorytety deklarowane czy faktyczne. To najlepiej mozna
stwierdzi¢ w praktyce, dlatego zanim zwigzemy sie na state
i podejmiemy trudne do odkrecenia decyzje, to warto zain-
westowac w 2-3 letni ,,okres probny”.

Jedno z pytan, ktoére trzeba sobie wzajemnie postawic,
dotyczy znaczenia cieszenia sie zyciem i to nie tylko od
swieta, ale tez na co dzien. Patrzac na to, czym zajmuje sie
wiekszo$§¢ ludzi, mozna odnie§¢ wrazenie, ze znajduje sie
to u nich na dos$¢ dalekim miejscu. Znacznie wazniejsze jest
posiadanie przez nich réznych rzeczy materialnych, od wia-
snego mieszkania na kredyt, poprzez ,odpowiedni” samo-
chdd, po calg kolekcje najnowszych ciuchéw. U niektdrych,
oprocz tego, istotng kwestig jest dazenie do zarabiania jak
najwiekszej kwoty pieniedzy. Nie chcemy tutaj decydowad,
co jest lepsze, a co gorsze, bo ludzie maja rézne potrzeby
i wyobrazenia, ale kluczowe jest, aby obie osoby, ktore chcg
ze sobg zy¢, mialy podobne wyobrazenia. A przynajmniej
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byly na tyle elastyczne, aby PRZED stworzeniem zwigzku
znalazly sensowny wspolny grunt, na ktérym mogg sie poru-
szaé. Przy czym moéwigc o znalezieniu wspolnego gruntu,
nie mamy na mysli zmanipulowania lub - co gorsza - szan-
tazowania partnera, tylko rezultat otwartej dyskusji dwojga
dorostych oséb. Zaktadamy przy tym, ze méwimy o ludziach
na tyle dojrzalych, ze sie nad tym w ogoéle zastanowili, bo
spora czes$¢ populacji nawet tego nie robi. W takich wypad-
kach lepiej jest albo poczekac z powaznymi zobowigzaniami,
az potencjalny partner sie zastanowi, albo poszukaé kogos,
kto jest dalej w rozwoju. Na marginesie, mamy wrazenie, Ze
stosunkowo niewiele par faktycznie stawia wspoélne ciesze-
nie sie zyciem jako wysoki priorytet, co prowadzi do podej-
mowania decyzji, ktore te rado$¢ zycia utrudniaja. Ale to jest
temat na inng ksigzke.

Kolejnym waznym tematem zwigzanym z przyszlym
stylem zycia jest decyzja, gdzie chcecie zy¢. Niektorzy pre-
ferujg wielkie miasto, inni zZycie na wsi z wieloma mozliwo-
$ciami pomiedzy tymi skrajnosciami. To trzeba ustali¢, tym
bardziej jesli para ma wizje stacjonarnego zycia w jednym
miejscu, zwlaszcza w nieruchomosci, ktorg posiadaja na
wlasnos¢é. W tym ostatnim przypadku wigze sie to ze spory-
mi naktadami, a czesto wrecz poswieceniami, ktére mozna
by spozytkowac na przyklad na wspélne podréze czy udziat
w kulturze, jesli jest to dla kogos wazne. W wypadku pew-
nej réznicy pomiedzy potencjalnymi partnerami, na pewno
warto troche poeksperymentowaé, zanim sie zwigzecie, aby
zobaczy¢, jak daleko kazdy z partneréw moze sie posungc,
nie majjc poczucia, ze traci co$ znaczgcego.
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Z tym tematem powigzana jest wewnetrzna potrzeba
bliskosci emocjonalnej i fizycznej u kazdego z partnerow.
Tutaj zakres moze siega¢ od wspdlnoty czysto gospodarczej,
stworzonej w celu stania sie wlascicielem nieruchomosci, do
wspolnego mieszkania oraz sptodzenia i wychowania dzieci,
po autentyczng potrzebe spedzania razem jak najwiecej czasu
i jak najblizej ze sobg. My, czyli Karolina i Alex, mamy wla-
$nie ten ostatni rodzaj bliskosci, ale s3 ludzie, ktérzy czego$
bedzie probowal to osiaggnad, to moze to budzi¢ nawet znie-
cierpliwienie i agresje drugiego. I nie sg to teoretyczne moz-
liwosci, tylko tak sie niestety dzieje w zyciu! Dlatego trzeba
sprawdzic i to, czy obie osoby maja mniej wiecej podobne
nastawienie do tej potrzeby.

Zblizonym tematem jest kwestia dopasowania seksualne-
go, szczegolnie jesli chodzi o libido i znaczenie wspoétzycia.
Znéw mamy bardzo szeroki rozrzut pomiedzy ludzmi i lepiej
tutaj tez dobrac sie tak, aby te potrzeby mniej wiecej byly
podobne. Piszemy podobne, nie podajac jakis danych co do
czestotliwosci itp., bo najwazniejsze jest dopasowanie dwoj-
ga konkretnych ludzi, a nie jakie§ normy spoteczne. A jest
ono wazne i jego brak powoduje potem wiele komplikaciji,
o czym S$wiadczy statystyka rozwodow czy tez obszerna
korespondencja, jaka otrzymujemy.

Warto sprawdzi¢ dopasowanie pod katem ulubionej
formy spedzania czasu. Dotyczy to zar6wno miejsca, jak
i sposobu. Sg ludzie, ktérzy wolg go spedza¢ w domu, inni
wolg czeste wyjscia. Jesli te preferencje sie zgadzaja, to przyj-
rzyj sie tez, co konkretnie kazdy z partneréw woli robié.

1285072023 FFOITiss Q\I\W@J% ZNALAZLES |

89



20

Jesli na przyktad, nawet siedzgc w domu jeden z nich bedzie
zapalonym graczem w gry komputerowe, a drugi chcialby
rozmawia¢, to dlugofalowo powoduje to komplikacje, ktére
zdarzaja sie tez dos$¢ czesto w zyciu. Uwierz nam, tak sie zda-
rza i lepiej, abys tego nie doswiadczyl na wlasnej skorze.

Koniecznie przyjrzyj sie kregowi przyjaciot i znajomych
potencjalnego partnera i to mozliwie na wczesnym etapie
znajomosci. Brak takowego powinien stanowi¢ powazny
sygnal ostrzegawczy, ktory nalezy zbadac, bo mogg za nim
kry¢ sie spore problemy tej drugiej osoby, z ktérych dotad
nie zdale$ sobie sprawy. Podobnie, jesli potencjalny partner
trzyma Cie z dala od swoich znajomych. Jak masz do nich
dostep, to miej przed oczami, ze co$ jest w tym powiedzeniu,
ze kazdy cztowiek jest pewng Srednig 5 osdb, z ktérymi naj-
czesciej przebywa. Przyjrzenie sie tym ludziom moze stano-
wic¢ wartosciows informacje o interesujgcym Cie czlowieku.
W przypadku kiedy te osoby wydaja Ci sie niesympatyczne,
cho¢ partner robi na Tobie dobre wrazenie, warto si¢ zatrzy-
mac i na chlodno zastanowié, czy to dobre wrazenie odpo-
wiada stanowi faktycznemu, czy tez ulegasz moze efektowi
aureoli, o ktérym wspominamy w wielu filmach, a partner
w rzeczywistosci jest wewnetrznie podobny do nich. Wtedy
dobrze sie zastanow!

To tyle dzialan sprawdzajacych, do ktérych potrzebu-
jesz interakcji z tym drugim czlowiekiem. Pozostaly jeszcze
kwestie, ktére mozesz sprawdzi¢ sam i o tym porozmawiamy
w nastepnej kolejnosci.
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Raéznice w podejsciu do zarabiania

Specyficznym i czesto niedocenianym zagrozeniem dla trwa-
tosci zwigzku sg znaczgce roznice w podejsciu do zarabia-
nia na zycie. W tym zakresie trzeba miedzy innymi zwroci¢
uwage na to, czy oboje zarabiacie na zZycie w podobny sposéb,
czyli np. jako pracownik na etacie, freelancer czy tez przed-
siebiorca. Tutaj roznice s3 czesto niedoceniane, co potem
komplikuje relacje. Elementéw komplikujgcych jest kilka,
z ktérych najwazniejszym jest kwestia swobody dysponowa-
nia wlasnym czasem. Wiekszo$¢ ludzi prowadzgcych wlasng
dziatalno$¢ jest przyzwyczajona do tego, ze ma stosunkowo
duzg kontrole nad tym, kiedy i jak dtugo pracuje. Dla takiego
cztowieka, jesli w miare madrze do tego podejdzie, tydzien
nie dzieli si¢ na dni przymusowej pracy od poniedziatku do
piatku oraz wolny weekend. Podobnie jest z duzszymi okre-
sami przeznaczonymi na wyjazdy czy inne dzialania niema-
jace nic wspolnego z zarabianiem. O ile taki czlowiek nie jest
pracoholikiem, albo zarabianie maksymalnej ilosci pienie-
dzy nie jest jego celem, to bedzie on chcial z takiej wolno-
sci korzystaé, oczywiscie najlepiej razem z partnerem, aby
wspolnie cieszy¢ sie zyciem.

Jezeli teraz partner pracuje na etacie i ma zajete tak
zwane robocze dni tygodnia, a do tego tylko ograniczony
czas urlopu, to predzej czy pozniej ktos nie do konca bedzie
zadowolony z tego stanu rzeczy. Jesli ten swobodnie dyspo-
nujacy czasem bedzie sie¢ ograniczal, aby by¢ z partnerem,
to jest to szlachetne, ale jesli bedzie to permanentna rezy-
gnacja, to moze po pewnym czasie budzi¢ w nim uczucie
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frustracji wynikajace z przekonania, ze zwigzek powinien
raczej wzbogaca¢ mozliwosci partneréw, a nie znaczgco je
ograniczac. Jezeli bedzie inaczej, to z drugiej strony pra-
cujacy na etacie partner bedzie czul sie pozostawiony sam
sobie, jesli ten drugi bedzie solo korzystal z tej wolnosci. Tak
czy inaczej, tarcia s3 wtedy zaprogramowane i warto o tym
pomysle¢, zanim si¢ z kim§ zwigzemy na stale.

Mozna oczywiscie probowac poradzi¢ sobie z tym
w inny sposob, motywujac osobe na etacie do przejscia na
samodzielng dzialalno$¢. Doswiadczenie wykazuje jednak,
ze udaje sie to w mniejszosci przypadkoéw. Alex na przy-
ktad mial kilka zwigzkéw z wartoSciowymi i inteligentnymi
kobietami pracujacymi na etacie i za kazdym razem starat sie
nie tylko je zdopingowac, ale tez konkretnie im pomoc, aby
z powodzeniem zaczely, robigc to, co lubig i potrafig, zarabiaé
jako osoby niezalezne. Zarabia¢ wiecej, majac wiecej czasu
i pieniedzy. To za kazdym razem konczyto sie niepowodze-
niem z powodu ograniczenn mentalnych tych pan i w rezulta-
cie prowadzito do zakonczenia zwigzku. Przypadek zwigzku
z Karoling byt inny, bo, co prawda, na poczgtku budowanie
przez nig od zera kancelarii adwokackiej rowniez wymagato
rezygnacji z dluzszych wyjazdow, ale bylo oczywiste, ze jest
to stan tymczasowy zwigzany z rozpoczynaniem samodziel-
nej dzialalno$ci. Ten stan si¢ skonczyl i obecnie delektujemy
sie¢ wspolnymi wyjazdami i spedzaniem czasu razem, co od
samego poczatku bylo w naszych zamierzeniach.

Dlatego jesli widzisz w tej kwestii réznice pomiedzy
Tobg a przyszlym partnerem, to dobrze sie zastanow. Na
poczatku mozecie by¢ w sobie zadurzeni, a nawet zakochani
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i to jest super, wtedy latwo o elastycznos¢. Ale po minieciu
tak zwanej fazy miesigca miodowego rzeczywistos¢ bedzie
wygladac inaczej. Lepiej wyjasnij to zawczasu. I nie polegaj
na obietnicach, zZe druga strona kiedys to zmieni, tylko patrz
na dzialania i rezultaty tej osoby.

Innym, potencjalnie zapalnym elementem, s3 znaczne
roznice w dochodach przyszlych partneréw. Na poczatku
nie musi to stanowi¢ problemu, bo kochajaca osoba chetnie
przejmie wiekszo$¢ kosztow, ale na dluzsza mete moze pro-
wadzi¢ do nieporozumien i zatargow. Zwlaszcza jesli chodzi
o wieksze wydatki czy inwestycje. Czesto osoba zarabiajgca
znacznie wiecej pieniedzy przyznaje sobie prawo do decydo-
wania w takich kwestiach, co niekoniecznie musi si¢ podo-
bac tej drugiej stronie. Jesli masz takg sytuacje, ze jest duza
roznica w zarobkach, wszystko jedno, kto zarabia wiecej, to
lepiej ustal podejscie do tego zanim sie zwigzecie. W dalszej
czesci ksigzki znajdziesz wskazowki, jak to ewentualnie ure-
gulowac od strony prawne;j.

Kolejnym niedocenianym potencjalnym Zrédlem pro-
bleméw moze by¢ rézny rytm dobowy pracy zarobkowe;j.
Wyobraz sobie sytuacje, kiedy kto$ pracujacy chocby na tak
zwanym normalnym etacie chce wej$¢ w zwigzek z kims, kto
pracuje w medycynie i ma dyzury w réznych porach dnia
inocy. Albo w policji lub strazy pozarnej. Jezeli teraz ta osoba
chce spedzac z partnerem jak najwiecej czasu, to pojawi sie
komplikacja zwigzana nie tylko z niedopasowanym czasem
pracy, ale tez odmiennym czasem odpoczynku. To moze
dla okreslonej pary nie mie¢ znaczenia, dla innej, po latach,
spowodowa¢ emocjonalne oddalenie si¢ od siebie. Jesli jest
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takie ryzyko w Twoim przypadku, to koniecznie zastanéw
sie i najlepiej omoéw z przysztym partnerem, jak bedziecie sie
z tym obchodzi¢.

Nieco mniej krytyczne, ale tez warte rozwazenia, jest
miejsce wykonywania pracy przez obydwoje partneréw.
Praca w jednym miescie zazwyczaj nie stwarza problemoéw,
bo zwykle mozna by¢ ze sobg po jej zakonczeniu. Sytuacja
komplikuje sie, jesli jeden z partneré6w ma na przyklad zawod
przedstawiciela handlowego i spedza wiekszos¢ tygodnia
w podrézach do klientéw. Albo - co gorsza - cale tygodnie
i miesigce spedza poza miejscem zamieszkania, pracujgc
z dala od domu, za granicg czy na morzu. Jesli taki stan trwa
latami, to niestety prawdopodobne jest nie tylko wyobcowa-
nie emocjonalne partneréw, ale tez ryzyko, ze ktores z nich
zacznie tata¢ brak obecnosci drugiego jakim§ prowizorycz-
nym romansem. Tak oczywiscie nie musi by¢, ale warto
przemyslec i taki aspekt sprawy. Zwtaszcza jesli zalezy nam
na naprawde bliskim zwigzku na wiele lat.

Jakjuzjestesmy przy miejscu wykonywania pracy, to ustal
z potencjalnym partnerem, jak rozwigzecie kwesti¢ przyno-
szenia przez jednego z nich pracy do domu. Nie tylko w posta-
ci zadan do wykonania czy telefonéw podczas romantycznej
kolacji, ale tez w sensie mentalnym. Czesto zdarza sie, ze
jeden z partneréw idzie do 16zka nie tylko z tym drugim, ale
tez jednoczesnie z jego klientami lub szefem. Nie dostownie,
ale mentalnie, co tez nie jest na dluzsza mete dobre. Wiele
0s6b to lekcewazy, catkiem niestusznie, bo potem powoduje
to niesnaski, ktérych mozna bylo unikna¢.
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Podejscie do rodziny, z ktorej pochodzg partnerzy

Jednym z najczestszych powodéw rozwodow jest zbyt bliska
relacja jednego albo obu malzonkéw ze swoimi rodzicami
i rodzing, z ktorej pochodza. Takie niepelne odciecie pepo-
winy powoduje zaniedbanie zwigzku z osobg, ktéra teore-
tycznie powinna by¢ partnerem do konca zycia. W Polsce,
gdzie wielu rodzicoéw wychowuje dzieci jako zabezpieczenie
na staro$¢, wmawiajgc im, ze majg w stosunku do rodzicie-
li jaki$ niesptacalny dlug, zdarza sie to niestety dos¢ czesto.
Jesli sam masz takie przekonania, ze masz taki dlug, to lepiej
zmien je jak najszybciej, bo beda Cie one dyskwalifikowaé
u wielu wartosciowych os6b plci przeciwnej. Nikt nie nama-
wia oczywiScie do zaniedbywania rodzicow czy odmawiania
im pomocy w problematycznych sytuacjach zdrowotnych,
ale bardzo czesto dochodzi tu do kompletnego znieksztal-
cenia proporcji pomiedzy zajmowaniem si¢ wlasnym zwigz-
kiem a rodzing, z ktérej si¢ pochodzi. A to bardzo Zle rokuje
na przysztosc.

Jesli podobnie jak my uwazasz, ze w powaznym zwigz-
ku najwazniejszym czlowiekiem na §wiecie powinien by¢
Twoj partner i potrzebujesz kogos o podobnym podejsciu,
to bardzo uwaznie przyjrzyj sie postepowaniu potencjalnego
kandydata. Jest wiele wskazowek, ktore zasygnalizujg Ci, ze
powiniene$ uwazac. Niektore zdecydowanie dyskwalifiku-
jace, inne wymagajace co najmniej powaznego wyjasnienia.
Na przyklad:

o Dorosly czlowiek, ktory chce z Tobg zbudowac zwigzek,
ciggle mieszka z rodzicami. Jezeli to mieszkanie z nimi
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wynika z wygody albo checi zaoszczedzenia pieniedzy, to
jest to bardzo wyrazny sygnal, aby raczej nie bra¢ go pod
uwage. Jak wspomnieliSmy w jednym z wcze$niejszych
rozdzialéw, jednym z warunkéw koniecznych u kandy-
data do powaznego zwigzku jest jego umiejetnos$¢ samo-
dzielnego utrzymania sie. Samodzielnego, a nie korzysta-
jac z zasobow rodziny. Taka osoba moze Ci przytaczac
wiele argumentéw, jak to bardzo oszczedza na wynajmie
i moze tez méwic¢ o tym, jak to zbiera na wlasne miesz-
kanie. To wszystko moze brzmie¢ logicznie i rozsgdnie.
Mimo tego, jesli masz na mysli naprawde dlugotermi-
nowy zwiazek, to poczekaj, az ten czlowiek pokaze, ze
potrafi sta¢ na wlasnych nogach. Praktyka zyciowa poka-
zuje, ze potem z tym faktycznym stawaniem na wlasnych
nogach i niezaleznoscig bywa roznie, a jak kto§ w mie-
dzyczasie wzial §lub albo - co gorsza - sptodzil wspélne
dzieci, to ma duzy problem. Nie pozwol, aby$ i Ty mial
taki.

Dorosly czlowiek, ktéry mieszka z rodzicami i planuje
zamieszkac z Tobg we wspolnym, duzym domu, uzasad-
niajac to kwestiami ekonomicznymi i méwigc na przyktad
»bedziemy mie¢ p6l domu, nie bedziemy musieli budo-
wac wlasnego czy kupowac mieszkania”. Tu masz podob-
ny przypadek do tego opisanego powyzej. Taki czlowiek
nie ma doswiadczenia w niezaleznym utrzymaniu sie
i to na dluzsza mete jest spory minus. Do tego pozorne
ulatwienie startu we wspoélne zycie bardzo czesto oku-
pione jest pozniejszym wtracaniem sie rodziny w Wasze
sprawy, wtrgcaniem na rézne sposoby. Poczawszy od
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oczekiwania na wspolne spedzanie czasu, po ,prawo” do
wspoluczestniczenia w podejmowaniu powaznych decy-
zji zyciowych, jak posiadanie i wychowanie dzieci itp.
Zastanow sie dobrze, czy naprawde tego chcesz. Wiele
takich relacji tadnie wyglada na poczatku, ale co bedzie
za pare lat?

Twoj potencjalny partner proponuje, aby wybudowac
niezalezny dom na gruncie nalezagcym do rodzicow czy
innych cztonkéw jego rodziny. Jezeli nawet zamierzasz
spedzic reszte zycia, mieszkajac w jednym miejscu, to ta
pozorna oszczednos$¢ ma kilka istotnych wad. Po pierw-
sze, nie mozesz sobie wybra¢ dobrej lokalizacji wedlug
wlasnych wyobrazen, tylko inwestujesz mnostwo czasu
i pieniedzy w zakotwiczeniu sie¢ w miejscu, ktére moze
miec istotne wady. Czestym przypadkiem jest tez budo-
wanie na gruncie nalezgcym do czlonkéw rodziny, ktory
ciaggle jest wlasnoscig tych oséb. W rezultacie, zgod-
nie z prawem, wszystko, co tam zbudujesz, pozostaje
wlasnoscig wlasciciela gruntu. Tego wiele 0s6b nie wie
i potem sg duze komplikacje w przypadku probleméw
z tymi cztonkami rodziny, a najpdzniej przy réznych
kwestiach spadkowych. W tej sprawie nie ufaj zadnym
zapewnieniom, praktyka kancelarii Karoliny pokazu-
je, ze zycie bardzo czesto potrafi ludzi nieprzyjemnie
zaskoczy¢. Uwazaj tez, nawet jesli potencjalny partner
ma juz tytul wlasnosci do dziatki otrzymanej od czlon-
ka jego rodziny. Bardzo czesto ,bezptatnos¢” tej dziatki
jest jej jedyng zaletg, bo lezy ona w trudno dostepnym
miejscu albo blisko ruchliwej drogi. Zastanow sie, czy
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na pewno chcesz tam spedzi¢ wiekszos¢ pozostatego
zycia? Jak nie chcesz tak dtugo tam zy¢, to po co budo-
wacé? Méwimy o tym, bo jest sporo os6b zdeterminowa-
nych, aby budowac¢ ,,na ojcowiznie” i trzeba uwazac, czy
warto si¢ z nimi wigzac.

Twoj przyszly partner w wielu sprawach bardzo sie
liczy ze zdaniem czlonkoéw swojej rodziny, nie tylko
zreszta muszg to by¢ jedynie jego rodzice. Jasne, zZe
majac dobre relacje, mozna zasiegngc ich opinii w pew-
nych rzeczach, ale jesli widzisz, ze kandydat robi to
ciggle, albo — co gorsza — poszukuje tam potwierdze-
nia Waszych ustalen, to uwazaj. Zwigzesz sie wtedy nie
tylko z nim, ale z calg grupg ludzi, ktérych w gruncie
rzeczy blizej nie znasz i ktérych poglady oraz podejscie
do zycia mogg by¢ catkiem inne niz Twoje. Mogg oni
rowniez mie¢ inny stosunek do Ciebie niz Twoj poten-
cjalny partner. Lepiej oczekuj od kandydata minimum
wlasnego doswiadczenia zyciowego i samodzielnego
myslenia, a takze poczucia odpowiedzialnosci za wla-
sne decyzje i dzialania. Tego ostatniego czesto brakuje
»Synom mamusi” czy ,coreczkom tatusia”.

Twoj przyszly partner nieproporcjonalnie duzo czasu
spedza na interakcjach ze swojg rodzing, zaréwno tele-
fonicznych, jak i na czestych odwiedzinach. Oczywiscie
zrozumiale jest, ze kiedy ktos jest chory albo potrzebuje
doraznej pomocy, to trzeba by¢ obecnym. Uwazaj tylko,
czy nie sg to stany permanentne, bo wtedy musisz sobie
uczciwe odpowiedzie¢ na pytanie, jaki procent mysli
i dziatan tego partnera chcesz mie¢ dla zycia z Tobg, bo
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raczej nie bedzie tego duzo. Jesli chcesz mie¢ zwigzek
typu wspdlnota gospodarcza, to moze wystarczy¢, ale
jesli pragniesz bliskosci we wspolnym zyciu, to prawie na
pewno nie.

Jezeli kandydat snuje z Tobg plany zyciowe, ktore
uwzgledniajg znaczacg pomoc jego rodziny, na przyklad
w wychowaniu dzieci, to rowniez zastanéw si¢ nad tym.
Po pierwsze, kalkulowanie takiej pomocy pokazuje, ze ta
osoba nie tylko uwaza, ze razem nie bedziecie w stanie
poradzic sobie z tym, co planujecie, ale tez pesymistycz-
nie szacuje szanse osiagniecia takich celow w przyszto-
$ci. Po drugie, taka kalkulacja prowadzi do podejmowa-
nia przedwczesnych decyzji przez wiele oséb, zanim ci
ludzie mogg sobie faktycznie na nie pozwoli¢. To potem
czesto skutkuje uzaleznieniem od innych oraz ograni-
czeniem swobody i elastycznosci dzialania w zyciu. A to
z kolei, w dzisiejszych, ciggle zmieniajacych sie czasach,
jest niebezpieczne, co wida¢ na przykladzie par zakredy-
towanych po uszy, ktore nie tylko majg naprawde niewie-
le z przyjemnosci zycia, ale tez nie s3 w stanie skorzysta¢
z roznych sposobnosci, ktore ciggle sie pojawiaja. Trzecig
wadg wynikajacg z podejscia takiego cztowieka jest to, ze
w wielu przypadkach pomagajaca rodzina ma ze swojej
strony oczekiwania, ktére niekoniecznie mogg by¢ zbiez-
ne z Twoimi planami i zamiarami. Rozwaz to w Twoim
konkretnym przypadku.

Spos6b, w jaki potencjalny partner wypowiada sie
o swojej rodzinie, moze tez da¢ Ci wiele do myslenia.
Jesli wychwala kogo$ pod niebiosa, to jest jedna spra-
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wa, ale tak samo wymaga Twojej uwagi sytuacja, kiedy
wypowiada si¢ on o swojej rodzinie pogardliwie badz
z agresjg w glosie. To jest bardzo niedobry znak, bo jak
wejdziesz z takg osobg w dlugoterminowy zwigzek, to
bardzo tatwo Ty staniesz si¢ celem takich atakow. Wielu
z nas mialo problematycznych rodzicow i wyrazanie sie
o nich krytycznie w powaznej rozmowie jest zrozumia-
te, cho¢ w sumie po co wraca¢ do przesztosci? Natomiast
pogarda i agresja powinny wyeliminowa¢ takiego czto-
wieka z kregu potencjalnych kandydatéw, no chyba ze
masz sklonnosci masochistyczne.

o Jakjuzotym moéwimy, to uwazaj, jesli taki czlowiek obwi-
nia rodzine za swoje niepowodzenia zyciowe. Jak powie-
dzieli$my przed chwila, wielu ludzi, facznie z nami, miato
rodzicow dalekich od ideatu, ale zwalanie calej winy na
jakiekolwiek zewnetrzne okolicznosci pokazuje decy-
dujacg stabos$¢ charakteru, ktora bedzie ,kulg u nogi”,
jesli zechcesz z takg osobg dzieli¢ zycie. To nie musi by¢
zresztg deklarowana wina wylgcznie rodziny, moze ona
tez by¢ przypisywana otoczeniu, czy wynikac¢ z sytuacji
politycznej lub innych elementéw zewnetrznych. Jak to
zauwazysz to dystansuj si¢ od takich ludzi.

Po przeczytaniu powyzszego fragmentu mozesz pomy-
sle¢, ze jestesmy zwolennikami totalnego odciecia sie od
rodziny i oséb blisko spokrewnionych. Nic bardziej bled-
nego, jesteSmy zdania, ze, podobnie jak ci znajomi, ktérych
zaprosite§ do wspoélnego zycia, moga oni, w odpowiednich
proporcjach, by¢ jego duzym wzbogaceniem. Tylko w mys]
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Zasady Paracelsusa ,Wszystko jest trucizng i nic nie jest tru-
cizng - to tylko kwestia dawki”, przestrzegamy Cie przed
wigzaniem sie z kims, kto zdecydowanie przedawkuje.

A poniewaz wiekszo$§¢ Polakow to katolicy, to na zakon-
czenie tego rozdzialu mamy dla Ciebie cytat z Biblii: ,,Dlate-
go mezczyzna opusci ojca i matke, a przylgnie do swojej zony
i stang sie jednym cialem”. Nigdzie tam nie jest napisane, Ze
ma przylgnac¢ do niej z ktéryms z rodzicow. Jezeli wszystko
odbywa sie w granicach rozsadku, to dobrze, a o sposobach
postepowania z rodzicami przeczytasz w jednym z kolejnych
rozdziatow.

Podejscie do matzenstwa i dzieci

Jezeli masz zamiar wej$s¢ z kim§ w powazny zwiagzek, to
jedng z waznych rzeczy, ktore trzeba ustalié, jest podejscie
obojga partner6w do kwestii sformalizowania go w posta-
ci malzenstwa oraz do posiadania lub nieposiadania dzieci.
W przeciwienstwie do luznej znajomosci, budowanie rela-
cji na samych zalozeniach i przypuszczeniach moze prowa-
dzi¢ w tym wzgledzie nie tylko do zmarnowania lat zycia, ale
w przypadku kobiety, ze wzgledu na tykajgcy zegar biologicz-
ny, do utraty mozliwosci posiadania dziecka, jesli ma ona takg
potrzebe.

Zacznijmy od kwestii zawarcia formalnego malzenstwa.
Tutaj mamy bardzo wiele podejs¢, zaczynajac od totalnego
odrzucenia takiej mozliwosci, po bardzo silng potrzebe sfor-
malizowania zwigzku. Nie nam ocenia¢, co jest najlepsze,
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pewnie zalezy to od indywidualnych zapatrywan partneréow,
o ktorych trzeba koniecznie sobie otwarcie powiedzie¢. Fak-
tem jest, ze wiele osob obawia sie wejs¢ w taki zwigzek i...
czesto maja racje. Maja racje, jesli ktos chce zawrze¢ malzen-
stwo stosunkowo szybko, nie majac mozliwosci dokladnego
poznania przyszlego malzonka w codziennym zyciu i r6znych
sytuacjach. Dlatego, jesli rozwazasz takg forme zwigzku, to
w zadnym wypadku nie zaniedbuj tego. Na poczatek prze-
studiuj ksigzke, ktorg wlasnie czytasz, bo jest to podrecznik
mowigcy, na co trzeba zwraca¢ uwage i kogo wyeliminowac.
Jak pozostanie ktos, kto Cie pociaga i jednoczesnie nie odpadt
na ktéryms z sit wspomnianych dotad przez nas, to daj sobie
co najmniej 2-3 lata na poznanie tego czlowieka w prakty-
ce. Zapamietaj, nigdy nie zawieraj malzenstwa z kims, kogo
znasz tylko ,weekendowo”! Poznaj go nie tylko na wspo6lnych
weekendach, wyjazdach czy urlopach, ale tez w najnormal-
niejszych sytuacjach. Jesli stwierdzisz, ze ten czlowiek pasuje
Ci, to sprawdz tez, czy on postrzega sprawe malzenstwa tak
samo, jak Ty.

Teoretycznie mozesz o to zapytaé stosunkowo wczesnie,
tylko jest jedna rzecz, ktérg musisz bra¢ pod uwage. Wezmy
przyklad z Alexa, ktéry przez wiele lat byt zwolennikiem
glebszych zwigzkéw z kobietami, ale malzenstwo traktowal
z ogromnym dystansem. To nie wynikato z jakich§ zasad-
niczych przekonan, tylko z tego, ze w réznych zwigzkach,
nawet z ciekawymi i wartosciowymi kobietami, nie natrafit
na osobe, ktora spelnialaby wszystkie krytyczne warunki,
ktére opisujemy w tej ksigzce. Gdyby na poczatku znajomosci
Karolina, ktoéra ,,0d zawsze” chciala mie¢ meza, postawila to
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na ostrzu noza, to pewnie rozstaliby§my sie z ogromng stratg
dla kazdego z nas. Brak presji z jej strony plus brak sztywne-
go nastawienia ,nie, bo nie” ze strony Alexa doprowadzily
do tego, ze poznawszy sie naprawde blisko, pobralismy sie
ijestesmy szczesliwym malzenstwem. Jako ciekawostka, Alex
zawsze uwazal, ze malzenstwo to tylko kwestia czysto formal-
na dobrego zwigzku, tak jak zamiana tymczasowych tablic
rejestracyjnych w samochodzie na permanentne, ale oboje
doswiadczyliSmy po $lubie i nadal doswiadczamy dalszego
poglebienia naszej relacji, co trudno wytlumaczy¢ racjonal-
nie.

Kolejng bardzo wazna kwestig, ktora nalezy omowic przed
podjeciem powazniejszych zobowigzan w zwigzku, jest kwe-
stia posiadania dzieci. Tutaj tez zaré6wno wsréd mezczyzn,
jak i kobiet znajdziemy pelng game nastawien, od ,absolutnie
nie” do ,koniecznie tak”. I coraz czesciej s3 to nastawienia
zupelnie niezgodnie z ogdlnie panujgcym przekonaniem, ze
wiekszosc¢ kobiet goraco pragnie zosta¢ matkami, a wiekszos¢
mezczyzn podchodzi do kwestii ojcostwa sceptycznie. Jezeli
cho¢ jedno z partneré6w uwaza posiadanie dzieci za wazne, to
jest kilka spraw do ustalenia, ktore poruszamy ponizej.

Po pierwsze, czy para jest tego samego zdania, jesli chodzi
o potomstwo. Jesli oboje zdecydowanie go nie chcg, mozna
na tym ten temat zakonczy¢. Jezeli jedna z os6b bardzo chce
mie¢ dzieci, a druga nie, to nalezy rozwazy¢, czy taki zwig-
zek ma sens. Na pewno nie warto probowac réznych chwy-
tow typu ,zlapanie” partnera na dziecko, co czeSciej zdarza
sie kobietom, cho¢ znamy jeden przypadek, kiedy zrobil to
mezczyzna. To nie jest dobre rozwigzanie, bo nie mozna zad-
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nego wartosciowego zwigzku opiera¢ na takiej manipulacji!

Jesli obie strony chcg mie¢ wspdlne dzieci, to ulatwia sprawe,

cho¢ nalezy jeszcze na pewno przedyskutowac nastepujace

tematy:

o Ile dzieci chcecie miec.

o Kiedy trzeba zaczac sie staraé, uwzgledniajgc zaréwno
zegar biologiczny kobiety, jak tez wspolne mozliwosci
finansowe i mieszkaniowe.

o Jakrozwigzecie kwestie opieki nad dzieckiem, kto i w jaki
sposoéb.

o Kto bedzie w tym czasie zarabial pienigdze na zycie.

o Jesli macie rézne wyznania, to jak beda wychowywane
przyszte dzieci.

o Jaki model wychowania chce kazde z Was.

o Co zrobicie, jesli posiadanie dzieci w naturalny sposob
nie bedzie mozliwe (in vitro, adopcja, pogodzenie sie
7 faktem).

» Co zrobicie, jesli cigza bedzie problematyczna albo ptod
uszkodzony.

To s3 tylko najbardziej oczywiste pytania, na ktore
koniecznie powiniene§ odpowiedzie¢ sobie w rozmowie
z potencjalnym partnerem. Kwestie prawne tego tematu
poruszymy w jednym z kolejnych rozdziatow.

Calkiem odrebnym zagadnieniem, cho¢ zwigzanym
Z omawianym tematem, jest sytuacja, kiedy jeden z poten-
cjalnych partneréw ma juz dziecko czy dzieci z poprzedniego
zwigzku. To w dzisiejszych czasach zdarza sie coraz czesciej,
a potencjalne wyzwania sg naprawde duze. Dlatego omowi-
my ten temat rowniez w osobnym rozdziale.
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Kilka prostych testow

W ramach sprawdzania, na ile ze sobg pasujecie do dlugo-
terminowego zwigzku, mozesz réwnolegle do dziatan opi-
sanych przed chwilg przeprowadzi¢ kilka prostych testow,
ktére opowiedzg Ci sporo o ,przydatnosci” drugiego czto-
wieka do relacji z Tobg. Zanim do tego przejdziemy, pragnie-
my zwroci¢ Ci uwage na dwie wazne rzeczy. Po pierwsze, to

Ty musisz oceni¢, czy druga osoba ,zdala” egzamin wedlug

Twoich potrzeb i kryteriéw, bo to Ty bedziesz z nig zyl. Dla-

tego mozemy co prawda zasugerowac Ci pewne interpreta-

cje, ale ostateczny werdykt zalezy od Ciebie. Po drugie, jesli
kto§ wypadnie w nich stabo, to raczej sie zastandw czy warto
wigzac sie z takim cztowiekiem, to jest jasne. Z drugiej stro-
ny pamietaj koniecznie, ze ewentualne zaliczenie testu przez
niego nie oznacza, ze ta osoba na pewno nadaje sie do zwigz-
ku z Tobg. Moze ona zrecznie udawac i odgrywac odpowied-
nig role, co na przyklad zdarza sie narcyzom. Dlatego potrak-
tuj to, o czym zaraz bedziemy moéwic, jako sito, przez ktore
przejscie jest warunkiem koniecznym, ale niewystarczajg-
cym. Uzyj koniecznie Twojego postrzegania i inteligencji.

Przyjrzyj sie nastepujacym punktom:

o Pierwszy sprawdzian to analiza Twojego samopoczucia.
Porownaj, jak czujesz sie przed spotkaniami lub innymi
interakcjami z tym czlowiekiem z tym, jak czujesz sie po
nich. Jesli po tych interakcjach czesciej niz sporadycz-
nie czujesz si¢ gorzej niz przed, to raczej w taki zwigzek
nie wchodz. Oczywiscie kazdy moze mie¢ kiepski dzien
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i wtedy zle oddzialywa¢ na ludzi z otoczenia, ale jesli to
sie powtarza, to lepiej sobie kogo$ takiego daruj. Nie po
to wchodzisz w takg relacje, aby regularnie czuc sie w niej
7le!

Jak kogos znasz dluzej, masz z tg osobg jakis zwigzek i roz-
wazasz na przyklad malzenstwo, to pordwnaj sobie Twoje
zdjecia sprzed tej relacji z aktualnymi. Czy wida¢ na nich
osobe, ktora stala sie bardziej szczesliwa, odprezona
iradosna, czy tez nie? W tym drugim przypadku zastanow
sie, dlaczego. Moze by¢, ze miale§ w miedzyczasie inne
problemy czy dopadla Cie choroba i dlatego wygladasz
gorzej. Jesli jednak takie okolicznos$ci nie wystgpily, to nie
jest to dobry znak i powiniene$ sie nad tym zastanowic.
W sytuacji jak w poprzednim punkcie zastanéw sie, czy
dotychczasowy zwigzek z tg osobg dodaje Ci skrzydet
i wydobywa z Ciebie to, co najlepsze czy tez nie. Jezeli
nie, to dlaczego chcesz go utrwalac?

Jesli znasz kogo$ co najmniej 6 miesiecy, to przyjrzyj sie
Waszej relacji i wyobraz sobie, ze tak bedzie wygladalo
Wasze dalsze zycie, ze lepiej juz nie bedzie. Odpowiedz
sobie na pytanie, czy takiego zycia chcesz. Ten sprawdzian
jest bardzo istotny, bo zazwyczaj na poczatku ludzie poka-
zujg sobie najlepsze wersje siebie, podczas gdy ich partne-
rzy ludzg sie, ze potem bedzie lepiej. Pamietaj, nigdy nie
zakochuj sie w potencjale drugiego czlowieka i nie wchodz
z takim potencjalem w zwigzek malzenski. W znakomitej
wiekszo$¢ przypadkéw rozczarowania s3 gwarantowane.
Czysto teoretycznie wyobraz sobie, ze stalo Ci sie cos
strasznego - spontanicznie zapisz 3 osoby, ktore przycho-
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dza Ci do gtowy, aby poprosic je o wsparcie. Jesli kandy-
data na partnera nie ma na tej liScie, to moze lepiej tez
wykresli¢ go z listy dlugoterminowych partner6w? Chyba
nie daje Ci poczucia bezpieczenstwa, a to jest duzy minus.
Mozesz sprawdzi¢, czy przypadkiem nie jeste$ jedy-
ng osobg napedzajacg dotychczasowsa relacje, stosujac
wariant ,testu wioslowania” opisanego szerzej w ksigzce
»Sukces w relacjach miedzyludzkich”. Jezeli Wasz dotych-
czasowy zwigzek poréwnalibySmy do plyniecia lodzia po
jeziorze, to co staloby sie, gdybys przestal na chwile wio-
stowac¢? Czyli w tym przypadku, gdybys przestal inicjowac
spotkania, wspdlne wypady czy nawet rozmowy na intere-
sujace tematy? Gdyby taka przerwa spowodowata zastoj,
to bylby to znak, Ze moze druga strona nie jest tak zaanga-
zowana w relacje z Tobg, jak Ty z nia. A to znowu bytaby
zta prognoza na przysztos¢, bo w dobrym zwigzku obojgu
powinno zaleze¢ w podobnym stopniu.

Na zakonczenie tego rozdzialu opowiemy Ci o podwdj-

nym tescie, ktéry bezproblemowo mozesz przeprowadzi¢ na
dowolnym znajomym, a szczegélnie przyda Ci sie¢ w procesie
selekcji partnera.

Powiedz mu, uzywajac doktadnie tych stow:

»Bratem udzial w pewnej dyskusji i chce pozna¢ twoje zdanie
w nastepujgcej sprawie: W trakcie komunii dziecko dostato
sporo prezentow pienieznych, bylo tego kilka tysiecy ztotych.
Rodzice zabrali te pienigdze, méwigc dziecku, ze je pozycza-
ja. Po czym nigdy juz tych pieniedzy nie oddali. Co sadzisz
o takiej sytuacji?”

Uwaznie stuchaj, co odpowie ta osoba.
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Mozliwe s3 nastepujace trzy rodzaje odpowiedzi, z kazde-

go mozesz wyciagnaé wazne wnioski:

Mozliwos¢ pierwsza - Twoj kandydat powie, ze to bylo
niedobrze, bo jesli komus sie¢ méwi, ze co$ sie pozycza
od niego, to jest to obietnica, ze sie odda. Obietnic nale-
zy dotrzymywac. Nawet jesli dato sie ja malemu dziecku,
ktére teoretycznie nie moze zawiera¢ umow. Jesli to usly-
szysz, to brawa i duzy plus dla tej osoby. Jest to czlowiek
dojrzaly, ktory szanuje swoje stowo, niezaleznie od tego,
jak staba jest pozycja osoby, ktorej to stowo dal. Niby pro-
ste, a wiekszo$¢ ludzie tego nie ma.

Mozliwos$¢ druga — Twoj kandydat powie, ze przeciez to
jest dziecko i takich stéw jak pozyczka nie nalezy w wypad-
ku wlasnego dziecka traktowac powaznie. Albo co$ podob-
nego. To jest bardzo duzy minus, bo oznacza, Ze nie jest to
cztowiek, ktory bezwzglednie szanuje swoje stowo dane
innym i kazda obietnica moze by¢ u niego czyms$ warun-
kowym, zaleznym od pozycji osoby, ktérej on te obietnice
daje. A poniewaz w dlugoterminowym zwigzku pozycje
i sila przetargowa partneré6w mogg sie zmienia¢, to stawia
to pod znakiem zapytania wszelkie obietnice, ktére bedzie
sktadal tez Tobie. Jak juz wspomnielismy, na poczgtku
relacji jestescie w fazie, kiedy kazdy stara sie pokazac z naj-
lepszej strony i bardzo powazne wady charakteru moga
by¢ ukryte pod wieloma maskami. Ale wlasnie przy takich
pozornych drobiazgach dostajesz wskazowki, ktorych nie
nalezy lekcewazy¢. Nawet jesli w tym konkretnym wypad-
ku partner poda rozsgdnie brzmigce uzasadnienie swojego
zdania, takie jak na przyktad to, ze dziecko nie ma zdolno-

| Sukcesw relaﬂj_%dgew-zﬁﬁfg TomaSZ WOJtyé



$ci zawierania umow, albo zacznie wyliczad, ile to rodzice
wydajg na wychowanie dziecka i zapewnienie mu dachu
nad glowg do osiagniecia dorostosci. To jest wszystko
prawda, ale takie wyjasnienie omija bardzo wazny punkt.
A mianowicie, ze rodzic méwigc dziecku, ze pienigdze
z komunii pozycza, robi mu obietnice, dajac na to swoje
stowo. Ktére potem wygodnie zapomina. To nie jest dobra
cecha charakteru, chyba ze chcesz miec z takim czlowie-
kiem tylko relacje towarzysko-rozrywkows.

Trzecia mozliwo§¢ odpowiedzi partnera ma miejsce
wtedy, kiedy méwi on, ze nie wie, jakie ma zdanie, albo co$
w tym rodzaju. Popros go wtedy, aby czysto teoretycznie
wyobrazil sobie takg sytuacje i jak by ja wtedy skomento-
wal. Jesli dostaniesz konkretng odpowiedz, to bedzie ona
albo z grupy pierwszej, albo drugiej i te juz omowilismy.
Jesli partner okaze sie by¢ jednak niezdolny do sformuto-
wania konkretnej odpowiedzi, to tez jest spory minus dla
kogos, z kim chcesz mie¢ glebsza relacje. Naprawde chcesz
by¢ z kims$ niezdolnym do przemyslenia tak prostej spra-
wy i wyartykulowania swoich wnioskéw? W dzisiejszym,
dos¢ trudnym i bardzo konkurencyjnym $wiecie? Zwlasz-
cza jesli myslisz o poslubieniu go i posiadaniu dzieci? My
w takim wypadku by$my sie zastanowili.

Teraz czas na obiecang drugg cze§¢ testu oparta na

wynikach tego ostatniego. Jezeli odpowiedZ partnera, ktérg
zaliczysz do drugiej grupy, czyli tej negatywnej, nie bedzie
dla Ciebie wystarczajagcym ostrzezeniem, to wyprobuyj jg, co
mozesz przeprowadzi¢ od razu. Powiedz mu bardzo przyja-
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znym gltosem dokladnie to, co powiedzielisSmy przed chwilg
o niedotrzymaniu stowa wobec dziecka, ktore jest stabszym
partnerem i uwaznie zobacz, jak zareaguje. Bedzie to dla niego
kwestia sporna, a dla Ciebie dobra okazja, by zobaczy¢, jak ten
cztowiek zachowuje sie w wypadku konfliktu. Konfliktu, ktory
w tym wypadku nie jest powazny i mozna go bardzo spokojnie
i konstruktywnie przedyskutowaé. Pamietaj, ze konflikty i r6z-
nice w pogladach zdarzaja sie w kazdym zwigzku i umiejetnosé
dobrego obchodzenia si¢ z nimi i rozmowy na ich temat jest na
dluzszgq mete niezwykle wazna. Zobacz, jak ten cztowiek sobie
z tym radzi. Potrafi na spokojnie przedstawi¢ swoje argumenty
i wystucha¢ Twoich? Jesli nie, to powinno da¢ Ci to sporo do
myslenia. Przyjrzyj sie jego reakcji i wyobraz sobie takg sama,
tylko zwielokrotniong kilkukrotnie. To nie jest teoretyczne
zatozenie; ludzie, ktorzy nie potrafig obchodzic sie z konflik-
tem, bedg znacznie intensywniej reagowac, jak tylko w waszej
znajomosci skonczy sie faza miesigca miodowego. A ta zawsze
sie konczy i co wtedy?!

Tymi testami koniczymy opis pierwszego sita, ktore nalezy
zastosowacd, jesli Twoim zamiarem jest posiadanie naprawde
dobrego partnera zyciowego, z ktérym przez lata bedziecie
wzajemnie wzbogaca¢ Wasze zycie. Moze Ci sie wydawac, ze
jest ono bardzo geste, ale przeciez tu chodzi o najwazniejszy
czynnik, ktéry dlugoterminowo wplywa na jakos¢ zycia czlo-
wieka — druga osoba, z ktérg on to zycie spedza. I o ile z bar-
dzo wieloma ludZmi mozesz mie¢ dobre luzne relacje, o tyle
bardzo niewiele oséb bedzie pasowalo do tej roli i szkoda,
abys$ pozbawil sie mozliwosci ich znalezienia poprzez zablo-
kowanie sie w nieszczesliwym zwigzku.
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W takiej sytuacji masz dwie gtéwne mozliwosci. Mozesz,
tak jak robi wiekszo$¢, machng¢ reka na to, co zalecamy Ci
sprawdzi¢ i, w mys$l zasady ,jako$ to bedzie”, zwigzal sie
z osobg, ktora nie spetnia tych kryteriow. Ponosisz wtedy
bardzo duze ryzyko, ze z czasem pojawig sie spore kompli-
kacje, ale to jest przeciez Twoje zycie i Ty bedziesz ponosit
konsekwencje. Mozesz jednak z ludzmi, ktérzy nie do konca
pasujg, wchodzi¢ tylko w luzne relacje, a to specjalne miejsce
trzymac dla kogos, z kim zwigzek nie bedzie wymagatl sporych
kompromiséw, lecz stanie sie Zzrodlem radosci i bodzcem do
rozwoju. Jedli znalezienie takiej osoby dluzej trwa, to nie
szkodzi! Nie musisz w miedzyczasie by¢ odludkiem w celiba-
cie i mozesz tez ten czas spozytkowac na prace nad sobg. To
jest niezte podejscie, ktore sprawdzilo sie¢ w praktyce.
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Rozdziat 5

SPRAWDZ

| PRZEDYSKUTUJ -
TEMATY SPECJALNE

Zanim sie zwigzesz

Jesli czytasz ten rozdzial, majac za sobg wszystkie poprzednie,
z powodzeniem przerobione w praktyce, to gratulujemy. Masz
obok siebie cztowieka, z ktorym chcesz bardzo blisko sie zwia-
za¢, moze nawet na reszte zZycia. Przyjrzale§ sie mu uwaznie,
sprawdziles, czy nie ma on jakichs dyskwalifikujacych wad i prze-
analizowales, ze wspomniane w poprzednim rozdziale czynniki
zwiekszajace ryzyko w dlugoterminowym zwigzku w Waszym
przypadku nie powinny stanowi¢ problemu. Wyszlo na to, ze
da sie nad tym wszystkim zapanowac i, co jest oczywiscie bar-
dzo wazne, ta druga osoba pocigga Cie na tyle, Ze warto zrobi¢
nastepne kroki.
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Jezeli wiesz, ze druga strona jest na podobnym etapie, to czas
bardzo powaznie porozmawia¢ z nig jeszcze o kilku waznych
kwestiach zyciowych i ustali¢, jak bedg one wygladaty w Waszym
przypadku. Taka rozmowa to tez jest wazny sprawdzian dojrzato-
$ci i kompatybilnosci obojga partneréw. Zdajemy sobie sprawe,
ze nie w kazdej parze bedzie to mozliwe, moze nawet wiekszo$¢
ludzi uzna to za przesadzone. Prawda jest taka, ze, czy tego chce-
my, czy tez nie, wiekszo$c¢ tych kwestii wyjdzie w dlugotermino-
wym zwigzku. Jesli nie oméwicie ich z partnerem jak dorosli na
samym poczatku, to moze sie okaza¢, ze kiedy tak sie stanie, to
rézne wyobrazenia spowodujg rozpad zwigzku. Rozpad po tym,
jak zainwestowaliscie lata Zycia, a moze jeszcze do tego splodzi-
liscie niczemu niewinne dzieci. Lepiej dogada¢ sie, zanim sie
zwigzecie i o tym szczegbétowo porozmawiamy w tym rozdziale.

W zdrowiu i w chorobie

Bardzo delikatnym tematem, ktdry trzeba koniecznie prze-
myslec i przedyskutowac przy planowaniu dlugoterminowego
zwigzku, jest kwestia ewentualnych powaznych komplikacji
zdrowotnych jednego z partnerow. Nawet jesli oboje jeste-
$cie mlodzi i w pelni zdrowia, bo zdarzaja sie r6zne wypadki.
Szczegdlnie istotne jest to wtedy, kiedy chcemy zawrze¢ zwig-
zek malzenski. W przysiedze malzenskiej jest tez domniema-
nie, Ze nie zostawisz partnera w chorobie. Wiele os6b traktuje
to jako czysto teoretyczng mozliwos¢, ale potem okazuje sie,
ze czesto choroba staje sie rzeczywistoscig.
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Dlatego, jesli chcesz kogo$ poslubi¢, to najpierw sam rozwaz

ponizsze scenariusze i odpowiedz sobie na nastepujace pytania:
Mo¢j przyszly partner powaznie zachorowal i na dtugi okres

jest wylaczony nie tylko z jakichkolwiek wspolnych aktywnosci

zyciowych, takich jak prowadzenie domu, wycieczki, seks itp.,

ale tez z zarabiania na zycie. Pytania, ktore musisz sobie zada¢:

o  Czy faktycznie jestem gotow pozostac przy tym partnerze tak
dhugo, jak to bedzie potrzebne i opiekowac sie nim?

o Czy jestem gotow w tym czasie zrezygnowac z wszelkich
przyjemnosci bycia razem?

o Czy jestem gotow przejac na siebie caly ciezar utrzymania
rodziny?

o Czyjestem w ogéle w stanie to zrobic, a jesli nie to, czy mam
jakis rozsadny plan awaryjny?

Jezeli na powyzsze pytania odpowiedziales sobie twierdzaco,
to czas na kolejny scenariusz. Wyobraz sobie, ze partner zostal
kalekg na cale zycie i bedzie wymagal Twojej bezterminowej
opieki. Czy i w takim przypadku jestes gotéw szczerze odpowie-
dzie¢ twierdzgco na powyzsze pytania? Jezeli nie, to ta osoba nie
jest Ci wystarczajaco bliska i lepiej pozostan z nig w luzniejszym
zwigzku. Jezeli we wszystkich przypadkach odpowiedziales
twierdzaco, to wtedy popros te drugg osobe o zadanie sobie
takich samych pytan i szczerg odpowiedz na nie.

W ogole umiejetnos¢ porozmawiania na takie tematy bedzie
dla Was powaznym sprawdzianem, czy macie na tyle otwartg
komunikacje, aby mysle¢ o dlugoterminowym zwiazku. Jesli
nie jest to mozliwe, to lepiej nie wchodz w to, oszczedzisz sobie
wydatkow i probleméw zwigzanych z rozwodem, o straconych
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latach juz nie méwigc. Podobnie, jesli przyszly partner co prawda
jest gotdw o tym porozmawiaé, ale nie odpowie twierdzaco na
zadane pytania. Oczywiscie nawet kiedy odpowie twierdzgco, to
zawsze jest ryzyko, ze nie mowi prawdy, ale to juz musisz sam
ocenic¢ na podstawie catej Waszej dotychczasowej znajomosci.

My z Karoling zadaliSmy sobie takie pytania i odpowiedzi
byly pozytywne. Alex, kochajac ze wzajemnoscig Karoline, ze
wzgledu na réznice wieku, nie chcac jej blokowa¢ w rozwoju,
posungl sie nawet do zaproponowania jej, Ze sam usunie sie
z jej zycia po przekroczeniu pewnego wieku. Spowodowalo to
s<rekordowe” wzburzenie Karoliny i natychmiastowe odrzucenie
pomystu. Alex zrezygnowat z niego, majac rozwiazanie, jak nie
sta¢ sie dla niej ciezarem. Podajemy to jako przyktad, prawdopo-
dobnie Twoj zwigzek nie bedzie miat az tak duzej réznicy wieku.

Tak czy inaczej, nie lekcewaz tego catego tematu i zyczy-
my Ci, aby$ zaréwno Ty, jak i Twoj partner, mieli nastawienie
podobne do naszego.

Dzieci z poprzednich zwigzkéw

W dzisiejszych czasach coraz czesciej mamy do czynienia
z sytuacjg, kiedy osoba, z ktorg chcemy budowac zwigzek, ma
dzieci ze swojej przeszlosci. W wielu wypadkach wigzg sie tez
ze sobg ludzie, z ktorych kazdy ma dzieci z poprzednich zwigz-
kow. To prawie zawsze tworzy ryzyko wystapienia komplika-
cji i jesli nie chcesz unieszczesliwic siebie lub innych, to warto
przed podjeciem decyzji o dlugoterminowym zwigzku rozwa-
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zy¢ 1 wyjasnic sobie wiele réznych kwestii typowych dla takiej
konfiguracji. Tego niestety wiele 0sdb nie robi, a potem cierpig
wszyscy, lacznie z niewinnymi dzie¢mi. Aby temu zapobiec,
zajmiemy si¢ teraz typowym przypadkiem, kiedy Ty nie masz
wlasnych dzieci, ale partner lub partnerka juz takie posiada. Dla
uproszczenia narracji przypominam, ze mowimy do mezczy-
zny, ale to wszystko ma tez zastosowanie w wypadku kobiety,
ktdra rozwaza zycie z partnerem z dzie¢mi z przesztosci.

Zanim powaznie porozmawiasz z przyszly partnerks, to
zacznij od dobrego przygotowania sie, aby$ to Ty mogt by¢
kompetentnym partnerem do takiej rozmowy. Uswiadom
sobie, ze jezeli faktycznie planujesz dlugoterminowy zwigzek
z kims, kto ma dzieci, to prawie na pewno bedzie to tez zwigzek
z innymi ludzmi z jej przeszlosci. LudZzmi, ktérych nie mozesz
wybrac i na ktérych mozesz mie¢ bardzo ograniczony wplyw.
W wypadku mlodszych dzieci, ktore beda zy¢ z Wami, zastanow
sie, czy naprawde jestes gotowy stac sie czescig takiej rodziny
i by¢ zaangazowany w zycie i wychowywanie tych dzieci. Jesli
dzieci sa juz dorosle, to rozwaz, co zrobisz, kiedy bedzie konflikt
pomiedzy nimi a Tobg albo jesli ktores z nich bedzie potrzebo-
walo znaczgcej pomocy angazujacej duze srodki i wiele czasu.
To nie sg teoretyczne scenariusze, takie rzeczy zdarzajg sie¢ dos¢
czesto. Odpowiedz sobie, czy jestes na to przygotowany. Jest
prawdopodobne, ze byly partner tej kobiety moze nadal odgry-
wac wazng role w zyciu dzieci i ich dalszej rodziny. Na ile jestes
gotoéw dzieli¢ partnerke z takimi osobami i na ile chcesz sam
bra¢ w tym udzial? Tutaj musisz sobie szczerze odpowiedzie¢
na te obydwa pytania.

Przyjrzyj sie¢ Twoim celom zyciowym i zastanow, czy jestes
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gotowy na daleko idace kompromisy, konieczne jesli oprocz
zycia we dwoje bedziecie jeszcze odpowiedzialni za dzieci. Do
tego nie Twoje dzieci. Podkreslamy to ,,nie Twoje”, bo dla wielu
mezczyzn jest to istotny punkt. Dla niektorych oséb to moze
nie by¢ problemem, ale dla innych - jednak tak. Tak czy ina-
czej, zycie z tymi dzie¢mi bedzie wymagalo tez i Twojego czasu
i energii, ktore teoretycznie mogibys spozytkowac w inny spo-
sob. Jeste$ na to przygotowany?

Koniecznie zastanow sie, jak rozwigzecie kwestie wydatkow
na szkole, jedzenie i zabawki, jesli dzieci majg z wami mieszkac.
W ogole zastanow sie, czy bedziecie laczy¢ Wasze finanse,
czego nie zalecam, czy tez bedziecie zarzgdza¢ nimi osobno.
W wypadku malzenstwa to drugie oznacza ustanowienie roz-
dzielnosci majatkowej. Nie daj sobie wmoéwic, ze ta rozdziel-
no$¢ majgtkowa to dowod na brak milosci czy brak zaufania.
My bardzo kochamy sie i mamy do siebie pelne zaufanie. Mimo
tego, mamy od poczatku rozdzielno$¢ majatkows, w celu zabez-
pieczenia zasobow rodziny, na wypadek gdyby ktéremus z nas
cos$ sie gospodarczo przydarzylo. Tak na marginesie, wspdlne
kredyty na cokolwiek nie s3 dowodem milosci, tylko w najlep-
szym przypadku braku przezornosci, a w najgorszym mogg by¢
proba naciggniecia kogos. Ale to tak na marginesie.

Wchodzgc w takq rodzine, warto tez wczesniej dowiedzie¢
sie u adwokata lub radcy o wszelkich mozliwych konsekwen-
cjach prawnych. Tutaj jest zbyt wiele mozliwosci, aby zawrzeé
je w tej ksigzce, dlatego zalecamy konsultacje z prawnikiem
doswiadczonym w prawie rodzinnym.

Jak widzisz, jest dos¢ sporo tematéw do rozwazenia, a to jest
dopiero poczatek. Wiekszos$¢ z nich bedziesz musial omowié
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z partnerkq i teraz zastanow sie, czy masz z nig na tyle otwartg
komunikacje, ze bez problemu mozesz poruszy¢ kazdy z nich.
Jesli masz watpliwosci albo - co gorsza — pewno$¢, ze zareagu-
je ona negatywnie, to lepiej rozwaz, czy w ogodle chcesz z takg
osobg mie¢ powazny zwigzek. Problemy w komunikacji dtugo-
terminowo niszczg prawie kazdy zwiazek, a tutaj przez obec-
nos¢ dzieci sytuacja bedzie jeszcze bardziej skomplikowana.
Naprawde nie lekcewaz takich sygnalow. Jesli one wystepuja,
to teoretycznie mozesz, mimo ich obecnosci, z bardzo wieloma
osobami miec¢ luzng relacje towarzysko-rozrywkows, ale bez
otwartej komunikacji dlugoterminowy zwiazek to ,rosyjska
ruletka z wieloma nabojami w bebenku”. Jesli tu wystapig pro-
blemy, to zastanow sie, na jakim etapie trzeba poprzestac.

Jesli wiec z powodzeniem przeprowadziles powyzsze roz-
wazania w Twojej glowie, to czas o tym wszystkim porozmawiac
z partnerky. Najlepiej wybierz chwile i miejsce, kiedy mozecie
dhuzej rozmawiaé w cztery oczy bez zaklocen z zewnatrz, telefo-
néw itp. Zapytaj partnerke, jak ona widzi kazdy z omawianych
weczesniej aspektow Waszego wspolnego zycia. Stuchaj uwaznie
i nie przerywaj. Jesli otrzymasz jakies og6lniki zamiast konkret-
nych odpowiedzi, to koniecznie od razu dopytaj o szczegoély.
To, co uslyszysz, poréwnaj z Twoimi przemysleniami i zobacz,
czy da sie to pogodzi¢ bez jakich$ bardzo duzych kompromi-
s6w. Jesli nie, to powiedz to otwarcie partnerce i zastanowcie
sie jak dorosli ludzie, co z tym mozecie zrobi¢. Czasem lepiej
jest kontynuowac¢ luzng znajomos¢, nawet jesli to miataby by¢
przyjazn z benefitami, niz zacza¢ cos, co skonczy sie nie tylko
waszym boélem i rozczarowaniem, ale tez negatywnie odbije sie
na dzieciach. I zmarnuje kazdemu z Was lata, ktére moglyby by¢
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spozytkowane na znalezienie bardziej pasujacych partnerow.

Jak ustalisz z partnerksa, Zze w omawianych sprawach
w miare pasujecie do siebie, jesli chodzi o wyobrazenia, to
masz za sobg pierwszg faze ustalen. Teraz musisz jeszcze
powaznie porozmawia¢ z nig, co bedzie, jesli pojawi sie kon-
flikt pomiedzy kimkolwiek z jej poprzedniego zycia a Tobg.
Nie tylko z dzie¢mi czy ich ojcem, ale tez z dalszg rodzing po
jej stronie. Realistycznie rzecz biorac, takie sytuacje bedg nie-
uniknione, bo nawet jesli ta kobieta jest aniolem, to pozostate
osoby prawie na pewno nie. Nie zadowalaj sie¢ wiec bagate-
lizowaniem czy wymijajacymi odpowiedziami typu ,jako$ to
bedzie”, lecz uzyskaj konkretne deklaracje ze strony tej osoby,
jak zamierza sie zachowac. Nawet takie deklaracje nie dajg Ci
pewnosci, szczegdlnie jesli chodzi o kobiete z dzie¢mi, bo
tu trzeba sie liczy¢ z tym, ze kiedy pojawi sie jaki$ problem
z jej dzie¢mi, to zawsze bedziesz numerem dwa. No cdz, taki
zwigzek jest po prostu zwigzkiem podwyzszonego ryzyka i to
powinienes przyja¢ do wiadomosci.

Powiedz jej tez, ze nie pozwolisz, aby ktokolwiek, w jaki-
kolwiek sposob zwigzany z jej rodzing, w tym tez ojciec jej
dzieci, okazywal Ci lekcewazenie, pogarde czy w inny sposob
zachowywal sie bez szacunku. I zapytaj o jej reakcje, kiedy
w takich sytuacjach bedziesz sie adekwatnie bronit.

Powiedz, ze jeste§ milym czlowiekiem, wiec obrona
bedzie w pierwszym momencie polega¢ na wyraznym wyja-
$nieniu, Ze sobie tego nie Zyczysz. Ale... Jak to nie poskutkuje,
to uprzedz, ze nie zawahasz sie spowodowac bardzo duzego
dyskomfortu u osoby Cie nieszanujacej. Jesli partnerka nie
zadeklaruje jednoznacznie, ze w takiej sytuacji stanie po
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Twojej stronie, a przynajmniej, ze bedzie miala dla Ciebie
zrozumienie, to tez zastanow sie, czy na pewno chcesz z nia
mie¢ dlugoterminowy zwigzek.

Kwestie finansowe i prawne

Decydujac sie na wspolne zycie razem, nalezy koniecznie
omowic tez kwestie finansowe i prawne. I cho¢ teoretycznie
taka rozmowa moze Ci si¢ wydawa¢ malo romantyczna, to
jednak pozwoli ona na ustalenie pewnych elementéw klu-
czowych, z punktu widzenia Waszego funkcjonowania jako
zwigzku. Dzieki temu masz tez szanse unikng¢ wielu kosz-
townych bledow, ktére beda pociggac¢ za sobg straty nie
tylko emocjonalne, ale i finansowe. Ponizej znajdziesz naj-
wazniejsze tematy do omowienia i rozwazenia wraz z cen-
nymi wskazowkami, jak wygladajg one z punktu widzenia
prawa. Nawet jesli juz jeste§ w dlugoterminowym zwigzku,
tez poswie¢ chwile na lekture, bo jak sie zaraz przekonasz,
niektore z tych kwestii wygladajg zupelnie inaczej, niz sie
powszechnie uwaza.

Zacznijmy od kwestii finanséw, bo tego tematu nie da sie
unikng¢ we wspélnym zyciu i koniecznie nalezy to omowi¢
Jestesmy zgodni, ze nie ma jednego dobrego uniwersalne-
go modelu dla kazdego, ale wazne, zeby rozwigzanie, ktore
wypracujecie, bylo dobre dla Was obojga i przez obojga
akceptowane. Na pewno takim rozwigzaniem nie bedzie sytu-
acja, w ktorej tylko jedna osoba w zwigzku zarabia i jednocze-
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$nie ta osoba wydziela drugiej stronie pienigdze na biezgce
zycie (np. 500 czy 1000 z1 tygodniowo). Taka sytuacja prowa-
dzi do wielu napie¢ w zwigzku i bardzo szybko moze nadejs¢
dzien, w ktorym Ty nie bedziesz szanowa¢ partnera, ktéremu
wydzielasz pienigdze, a on nieustannie proszgc, bedzie czut
sie jak zebrak. Taka sytuacja w zadnym zwigzku nie jest dobra
i bardzo szybko moze doprowadzi¢ do rozstania albo prze-
mocy ekonomicznej. A tego nie chcesz.

Jesli jestes gotowy, aby i$¢ z kim§ przez zycie, to powi-
niene$ by¢ tez gotowy, aby ustali¢ z tg osobg stan finansowy
i doktadnie omowi¢ plany, jakie macie na przysztos¢. W swojej
praktyce adwokackiej Karolina spotkata sie z przypadkiem, iz
w sprawie o rozwdd jako przyczyne rozpadu malzenistwa jedna
ze stron wskazywata to, Ze po Slubie okazalo sie, iz partner nie
ma zdolnosci kredytowej. Pow6d do rozwodu oczywiscie
nietypowy, ale takiej frustracji zwigzanej z rozmijaniem sie
oczekiwan i rzeczywistosci mozna bylo bardzo tatwo unikngé
- wlasnie szczerze rozmawiajac o finansach, o posiadanych
zasobach i o planach na przysztos¢. Kiedy w zwigzku buzujg
hormony, wszystko uklada sie pomyslnie i planujemy z tg kon-
kretng osobg spedzic reszte zycia, to nie w glowie nam kal-
kulacje i rozmowy o finansach. Z pieniedzmi jest niestety tak,
jak z réznymi innymi tematami. Gdy jest dobrze, to o wielu
rzeczach si¢ nie mysli i nie méwi w przekonaniu granicza-
cym z pewnoscig, ze jesli bedzie trzeba, to na pewno ,jakos
sie dogadamy”. Potem jednak, gdy pojawia sie problem, to
w ogole nie wiadomo, co z nim zrobi¢. Pojawia sie¢ spor, kon-
flikty i prawnicy. A kazdego z tych elementéw mozna unikna¢,
ustalajac pewne kwestie odpowiednio wczesnie.
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Dlatego zajmijmy sie obszarami, ktore warto wspolnie prze-

dyskutowac:

Jak wyobrazacie sobie kwestie finanséw pod katem
prawnym

>

Jesli decydujecie sie na malzenistwo: czy chcecie mie¢
wspolnos¢ majgtkows czy rozdzielnos¢?

Jesli nie bierzecie $lubu: jak chcecie uregulowac kwe-
stiec wspotwlasnosci? Znamy pary, ktore mialy spisane
umowy, jak bedg sie dzieli¢ na wypadek rozstania i cho¢
nie byly to matzenstwa, to jednak zasady byly jasne dla
obydwojga. Spisanie tego, co prawda, utatwiat fakt, ze
oboje byli prawnikami. Gdy faktycznie doszlo do roz-
stania w przyjacielskich stosunkach i bez sporu - posil-
kujac sie wczesniej spisang umowsg od razu wiedzieli,
co jak podzieli¢, by szybko i bez wzajemnych pretensji
sfinalizowa¢ temat rozstania.

Jak wyobrazacie sobie wspdlne zycie w aspekcie finan-

sowym

> Kto zarabia? W jaki sposéb?

> Jakie macie zasoby i co z nimi chcecie zrobic¢?

> Do czego dazycie i w co inwestujecie — w dom na
wlasno$¢ czy moze w kompetencje i doswiadczenia
zyciowe?

> Kto za co placi? Jak sie dzielicie? Czy co do grosza, czy
mniej wiecej?

> Czy macie wspdlne oszczednosci, czy je inwestujecie,

W CO je inwestujecie?

Przejdzmy teraz do konkretnych najwazniejszych zagadnien.
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Wspadlnie czy rozdzielnie

Goracym tematem jest pytanie, czy wspolnosc¢ czy rozdziel-
no$¢ majgtkowa, wiec porozmawiajmy o tym ze wszelkimi
za i przeciw. Zacznijmy od czesto spornej kwestii, czy dowo-
dem zaufania jest rozdzielnos$c¢ czy jej brak?

Zwolennicy wspo6lnosci majatkowej mowig, ze to dowdd
na wzajemne zaufanie miedzy partnerami. Co ciekawe, tak
tez moéwig zwolennicy rozdzielnosci majgtkowej o samej
rozdzielnosci, powolujac sie na to, ze to ona §wiadczy o wza-
jemnym zaufaniu, bo teoretycznie kazdy ma swoj majatek,
a gospodarujemy razem i jesteSmy ze sobg nie ze wzgledu
na posiadane zasoby, a na lgczgce nas uczucie. Niewatpli-
wie jesli jedna z os6b zaangazowanych w zwigzek prowadzi
wlasng dzialalno$¢ gospodarczg, to z punktu bezpieczen-
stwa finansowego rodziny warto mie¢ rozdzielnos¢. Wtedy
w przypadku ewentualnych perturbacji czy zawirowan finan-
sowych przynajmniej majatek drugiego z malzonkéw bedzie
wylaczony spod ewentualnej egzekucji. W innym przypadku
wiele zalezy od tego, jakie macie we dwoje oczekiwania, pre-
ferencje i stosunek do pieniedzy. Dla niektorych par pewne
kwestie mogg by¢ oczywiste (np. jak u nas to, ze od poczat-
ku mamy rozdzielno$¢), ale moga by¢ tez bardzo sporne -
znamy zwigzki, ktére nawet z samego powodu oczekiwania
rozdzielnosci przez jedng z oséb sie rozstaly i to juz po wielu
latach razem, w okresie zaawansowanego narzeczenstwa.

Oczywiscie, rozdzielno$¢ mozecie tez ustanowi¢ w trak-
cie trwania malzenstwa, a w wyjatkowych przypadkach sad
moze zrobi¢ to nawet z datg wsteczng. Wymaga to jednak
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sporo zachodu, ktérego mozesz unikna¢, podejmujac odpo-

wiednie dzialania na wczesnym etapie.

Polityka finansowa

Wazne, zeby jeszcze zanim zaczniecie formalizowac zwigzek,

ustali¢ wspdlng polityke finansowg. Odpowiedzcie sobie na

pytanie: jak wyobrazamy sobie wspoélne zycie w kwestiach

finansowych? Aby rozmowa byta mozliwie najbardziej precy-

zZyjna, mozecie poruszy¢ ponizsze zagadnienia:

Czy macie w planach zacigganie kredytéw i innych zobo-
wigzan?

Jak bedziecie gospodarowac srodkami?

Jak technicznie bedzie wygladato Wasze zarzadzanie budze-
tem?

Jak dzielicie sie obowigzkami, kto pilnuje terminéw, kto
jest odpowiedzialny za optacenie rachunkéw i dopilnowa-
nie platnosci?

Jak dzielicie wydatki zar6wno te codzienne, jak i te wiek-
sze jednorazowe?

Jakie wydatki sg akceptowalne, a jakie nie?

Czy macie podobny model wydawania pieni¢dzy - kto na
co wydaje, jakie kwoty (czy np. ktéres wydaje na hazard,
rozrywki czy raczej oszczedza)? Czy budujecie kapital, czy
przeznaczacie go na biezgce funkcjonowanie? Czy ktores
z Was nie przesadza z oszczedzaniem albo z wydawaniem
(np. na buty i torebki czy sprzet sportowy, gry albo instru-
menty)?
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e Co z kontami bankowymi? - Ile macie kont? Czy kazdy
ma konto na wlasne wydatki i jedno wspdlne, w ktérym
znajduje sie wiekszo$¢ zasoboéw? Czy raczej kazde z Was
ma osobne konto, a wydatkami dzielicie si¢ intuicyjnie?
Czy chcecie/potrzebujecie mie¢ dane dostepowe do logo-
wania na konto partnera? Czy jestescie wspotwlasciciela-
mi kont bankowych? Czy macie pelnomocnictwa do swo-
ich kont?

o Jak daleko ma siega¢ transparencja, a jak daleko zaufanie?
W praktyce zdarzaja sie bardzo rézne warianty. Dobrym

wariantem dla Was bedzie taki, w ktorym obydwoje bedzie-

cie sie czuli dobrze i bedziecie mie¢ szacunek do partnera.

Jak juz pisaliSmy w poprzednich rozdzialach, podejscie do

pieniedzy — do zarabiania i do wydawania, wbrew pozorom,

ma spore znaczenie dla dlugofalowej harmonii w zwigzku.

Ustal to, zanim sie zwigzesz.

Co daje slub z punktu widzenia prawa?

O tym, czy zawarcie zwigzku malzenskiego ma sens z Wasze-
go punktu widzenia, musicie zadecydowa¢ sami. Z punktu
widzenia prawa polskiego zawarcie zwigzku malzenskiego ma
zaréwno zalety, jak i wady. Daje ono np. mozliwos$¢ wspdlne-
go rozliczenia sie z podatkow, mozliwo$c¢ przesunie¢ majatko-
wych (darowizny i spadki) bez koniecznosci placenia podat-
kow z tego tytulu, uprawnia matzonka do dziedziczenia z mocy
prawa i przyznaje mu prawo do zachowku. Dodatkowo, jesli
matzonkowie nie zawrg umow majatkowych malzenskich, to
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wskutek zawarcia matzenstwa powstaje wspdlnos¢ majatko-
wa, a za nig idzie czesto rowniez zwiekszenie zdolnosci kredy-
towej. Brak slubu pociagga ze sobg koniecznos¢ placenia dos¢
wysokich podatkéw od spadkow (jesli partner przewidzi nas
w swoim testamencie) i darowizn. Cho¢ bez §lubu nie mamy
szans na wspolnos¢ majatkowg matzenska, to jednak w wielu
kwestiach mozemy to obej$¢, nabywajac je na wspotwlasnosé
ulamkowsy, dzieki czemu mozemy np. w razie potrzeby zby¢
swdj udzial we wspotwlasnosci.

Warto tez wspomnie¢ o mozliwosci odmowy skladania
zeznan w postepowaniach sgdowych. Z punktu widzenia
prawa karnego moze takie prawo posiada malzonek, ale tez
posiada je osoba pozostajaca we wspolnym pozyciu. W proce-
durze cywilnej aktualnie nie mamy odpowiednika ,wspolnego
pozycia”, a prawo do odmowy sktadania zeznan przystuguje
tylko ,malzonkowi strony, wstepnym, zstepnym, rodzenstwu
oraz powinowatym w tej samej linii lub stopniu, jak réwniez
osobom pozostajagcym ze stronami w stosunku przysposobie-
nia”. I tu, co ciekawe, mozna nadal z tego prawa skorzystaé
i odmo6wic sktadania zeznan, mimo rozwigzania malzenstwa
lub rozwigzania stosunku przysposobienia (art. 261 k.p.c.).

Powszechne mity na temat finansow w matzeristwie

Bardzo czesto okazuje sie, ze to, co uwazamy za wspOlne
w powszechnym rozumieniu, niekoniecznie takie jest z punk-
tu widzenia prawa. W daleko idgcym uproszczeniu méwi sie,
ze to, co kazde z Was ma przed Slubem, jest w majgtku oso-
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bistym tej osoby, a to, co nabywacie lub zarabiacie po Slubie,
to jest miedzy malzonkami wspoélne. Od tej zasady jest jed-
nak sporo wyjatkow, ktore majg zastosowanie w codziennym
zyciu, a o ktérych warto wiedzie¢.

Nawet jesli nie macie ustanowionej rozdzielnosci majat-
kowej, to, mimo zawarcia zwigzku malzenskiego, wszystko to,
co ktoéres z Was otrzymuje w spadku lub darowiznie, wchodzi
do majatku osobistego. To oznacza, ze ta dziatka, ktéra dostat
od rodzicéw Twdj maz, albo to mieszkanie otrzymane od
babci, ktére posiada Twoja zZona lub te pienigdze na remont
lub budowe od bezdzietnego wujka naleza tylko i wylgcznie
do osoby obdarowanej. Z mocy prawa, jesli darczynca albo
spadkodawca nie postanowil inaczej i nie powiedzial wprost,
ze jest to dla Was dwojga, to te rzeczy wchodzg tylko do
majatku osobistego. Oczywiscie, mozecie pozniej aktem nota-
rialnym rozszerzy¢ wspoiwlasnos¢ majgtkowg malzensks na
te przedmioty i wlaczy¢ je do majatku wspolnego. Niemniej
jednak pamietaj, ze wymaga to dodatkowego dzialania. Bez
niego nie bedzie w tym zakresie zadnej wspoiwlasnosci i mal-
zonek obdarowanego nie bedzie mial tytulu prawnego do
danej rzeczy. Nie bedzie tez sie jej uwzglednia¢ w ewentual-
nym podziale majatku, gdyby do takiego mialo dojs¢ kiedys
pOzniej w przyszlosci.

Do majatku osobistego nalezg réwniez m.in prawa autor-
skie i prawa pokrewne, prawa wlasno$ci przemyslowej oraz
inne prawa tworcy. Jak rowniez sg to przedmioty majatkowe
stuzgce wylacznie do zaspokajania osobistych potrzeb jedne-
go z malzonkow czy przedmioty majgtkowe uzyskane z tytutu
nagrody za osobiste osiaggniecia jednego z malzonkéw. Warto
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tez pamietaé, ze zgodnie z tak zwang zasadg surogacji do
majatku osobistego wchodzg rowniez przedmioty majatkowe
nabyte w zamian za sktadniki majatku osobistego. Nawet wiec
jesli kupisz po Slubie samochdd i zaplacisz za niego pieniedzmi
odlozonymi przed §lubem, to i tak samochdd bedzie nalezat
tylko do Ciebie.

Trzecim wyzwaniem, przed ktdrym czesto stajg pary, jest
np. budowa wspdlnego domu na dzialce nalezgcej do jednego
z malzonkéw lub na dzialce rodzicow. Tu tez warto pamietad,
ze to, co wybudujemy na danej nieruchomosci, nalezy co do
zasady do wilasciciela tej nieruchomosci. Wiec przed pod-
jeciem decyzji o budowie warto najpierw, o czym pisaliSmy
juz wezesniej, zadbac o ustalenie prawne tego, kto jest wlasci-
cielem gruntu. I nie wystarczy tu obietnica zapisania czego$
w testamencie — bo poki zyje spadkodawca, testament nie
ma zadnej mocy i w kazdej chwili mozna go zmieni¢. A dom
zostanie. Wiele 0sob z zaskoczeniem dowiedzialo sie o tym,
jak byto o wiele za pdzno, aby bezproblemowo zadbac¢ o swoje
interesy.

To tylko najwazniejsze elementy prawne, ktére warto
omo6wic. Nie zostawiaj ich jednak na etapie naiwnej wiary, ze
»jako$ to bedzie”. Wyruszasz we wsp6lng droge zZycia z naj-
wazniejszg dla Ciebie osobg, wiec jesli wiesz, Ze mozesz na tej
drodze odpowiednio wczes$nie i bezpiecznie oming¢ dziury
i wykopy, to zréb to. Wystarczy szczera rozmowa, a ta musi
by¢ mozliwa z kims, z kim na serio chcesz si¢ zwigzac.
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Rozdziat 6

WYZWANIA

W DLUGOTERMINOWYM
ZWIAZKU

Wyzwania ze Swiata zewnetrznego

W zyciu we dwoje, predzej czy pdzniej bedg pojawialy sie roz-
nego rodzaju wyzwania, zar6wno wynikajace z czynnikéw
zewnetrznych (np. zalezne od innych ludzi, sytuacji gospodar-
czej itp.), jak i z elementéw dotyczacych tylko Was dwojga.
Wazne jest, aby umiec te elementy mozliwie szybko rozpo-
zna¢ i odpowiednio im zaradzi¢.

Obydwoje uwazamy, ze w byciu w zwigzku bardzo wazne
jest to poczucie jedno$ci, swiadomo$¢, ze my stanowimy
pewna calo$¢, jesteSmy zespolem, teamem, rodzing. Takie
postrzeganie, ze jesteSmy ,my” i jest ,reszta §wiata”, oczywi-
$cie bez czesto spotykanego niechetnego nastawienia do tej
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reszty. My, czyli dwoje ludzi, ktérych tgczy bardzo silna wiez,
ludzi, ktdrzy sa dla siebie najwazniejsi na §$wiecie, ktdrzy sobie
ufajg i sie kochajg. O takie poczucie jest stosunkowo tatwo
na poczgtku trwania zwigzku, gdy pod wplywem uniesien
widzimy siebie jako nierozerwalng cato$¢. Wiemy, Ze partner
nie tylko stoi u naszego boku, ale tez jest po naszej stronie,
bez wzgledu na to, co by sie moglo wydarzy¢. Jednak z uply-
wem czasu to postrzeganie lubi gdzie§ umykac, schowac sie
pod kurzem codziennych zadan i obowigzkéw. Sami je tez
czesto nadwyrezamy, chocby przez niewtasciwy stosunek do
zewnetrznych wyzwan.

Dlatego porozmawiajmy teraz o najczestszych wyzwa-
niach z zewnatrz, jakie widzimy w dlugoterminowych zwiaz-
kach, aw dalszej kolejnosci przejdziemy do wyzwan wewngtrz
zwigzku.

Rodzice

Praktyka adwokacka pokazuje, ze nadmierny i szkodliwy
wplyw rodzicow to jeden z glownych powodéw rozwodu. I to
zardwno w parach bardzo mlodych wiekiem (gdzie malzon-
kowie mieli kolejno 20 i 21 lat), jak tez w przypadku par osdb,
wydawaloby sie dojrzalych, gdzie matzonkowie byli ludZmi
zblizajacymi si¢ juz do 50-tki. Bardzo duza jest zaréwno roz-
pieto$¢ wieku takich par, jak tez stopien, w jakim mamusia
lub tatu$ ingerujg w zwigzek ich céreczki lub synka. Czesto
w dobrej lub zlej wierze namawiajg, przekonuja, doradzajg
albo wpedzaja w poczucie winy, aby tylko uzyskac¢ zamie-
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rzony przez siebie rezultat. To czasem przyjmuje komiczne
formy. W praktyce adwokackiej Karolina widziala juz pary,
gdzie jak w serialu mamusia wchodzita do pokoju dorostego
wiekowo synka, gdy ten spal z Zong i zmieniata mu oklady na
czole w czasie choroby. Albo céreczke, ktora wszystkie kwe-
stie zwigzane z zyciem malzeniskim, zanim ustalila je z mezem,
musiata najpierw ustali¢ ze swoimi rodzicami. Brakowalo
tylko, by pytata ich o zgode na zajscie z mezem w ciaze. I cho¢
nie ma nic zlego w bliskich wieziach z rodzicami, to jednak
problem zaczyna sie, gdy te wiezi sg zbyt bliskie i zbyt inten-
sywne. A przede wszystkim, gdy w dlugoterminowym zwigz-
ku sg wazniejsze od wiezi z partnerem.

Aby dlugoterminowy zwigzek miat racje bytu, obie osoby
bezposrednio w ten zwigzek zaangazowane muszg postrze-
gac¢ partnera jako tego najwazniejszego czlowieka na swiecie.
Kropka. I to postrzeganie ,my” i ,reszta §wiata” obejmuje tez
takie ujecie, w ktorym ,my” to Ty i Twoj partner, a ,reszta
$wiata” to wszyscy inni ludzie, w tym tez Twoja mama, Twoj
tata, przyjaciotka czy brat. Zbyt silna wiez z rodzing pochodze-
nia i nieodcieta pepowina mogg bardzo tatwo doprowadzi¢ do
tego, Ze ta pepowina zacisnie sie na szyi Waszego zwigzku zbyt
ciasto i uleci z niego zycie. Lepiej tego unikaj.

To zaskakujace, w jak wielu polskich rodzinach powotu-
jacych sie na wartos$ci katolickie lekcewazy sie stowa Jezusa
zawarte w Pi$mie Swietym, a przywolywane juz przez nas
wczesniej: ,Opusci czlowiek ojca i matke i ztgczy sie ze swojg
zong, i bedg oboje jednym cialem. A tak juz nie s3 dwoje, lecz
jedno cialo. Co wiec Bog ztaczyl, niech czlowiek nie rozdziela”
(Mt 19, 5-6). Bardzo rzadko dostrzega sie, ze to rozdzielanie
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przez cztowieka malzonkoéw dotyczy czesto wlasnie rowniez
i ingerencji w zwigzek rodzicow jednego z tych malzonkow.
Czesto ci rodzice ingerujg daleko bardziej niz inne osoby
i gorzej szkodzg, w tym tez nawet bardziej od os6b zaanga-
zowanych we wszelkiego rodzaju romanse i relacje pozamal-
zenskie. Warto$ciami wyprowadzonymi z religii ttumaczy sie
rozne obowiazki wobec rodzicow, a zapomina sie o tym, ze
nawet i w obszarze wiary sugerowana jest koniecznosc jasne-
go ustalenia i wytyczenia priorytetow.

Z tego praktycznie wynika, ze to wytyczenie priorytetow
nie musi by¢ wcale wypowiedziane, ale powinno by¢ jasno
ijednoznacznie odczuwalne w zachowaniu i komunikacji mie-
dzy Tobg, Twoim partnerem i Waszymi rodzicami. W sytuacji
konfliktowej pomiedzy rodzicem a partnerem nie powinie-
ne$ stawa¢ posrodku, ale po stronie partnera - pamietaj, ze
w konflikcie parter musi by¢ po stronie drugiego partnera,
a nie swojego rodzica. Musi wlasnie wtedy szczeg6lnie zadbac
o to poczucie ,my’, a rodzic musi to zaakceptowac, jesli chce
szczesliwego zwigzku dla swojego dziecka. Wiele oséb popel-
nia ten blad, ze w konflikcie pomiedzy partnerem i swoim
rodzicem stara sie stang¢ po §rodku, znalez¢ kompromis i zata-
godzi¢ sytuacje. To nie jest dobre rozwigzanie. Two6j partner
musi mie¢ pewnos¢, ze jestes po jego stronie. I nie oznacza
to, ze kochasz mniej swoich rodzicow lub ze ich nie szanujesz.
Oznacza tylko tyle, Ze masz wlasciwie ustawione priorytety.

W relacji z rodzicami bardzo wazna jest tez jeszcze jedna
zasada: nie narzekaj na partnera do rodzicow. Nie obgaduj
partnera z rodzicem i w imie¢ zaufania do rodzica nie poswie-
caj solidarnosci z partnerem. Licz si¢ z tym, ze takie narze-
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kanie predzej czy pozniej bedzie przez rodzica okazywane
lub wypominane partnerowi. Twoj rodzic da mu to odczué
w ich relacjach, a wtedy zn6w bardzo mocno nadwyrezysz
Waszg wiez partnersks. Tego przeciez nie chcesz. Nie toleruj
tez zadnej formy pogardy rodzica wobec partnera - czy to
w zartach, w gestach, czy obrazliwych stowach. Niewazne, czy
po alkoholu czy na trzezwo, czy w obecnosci $wiadkow czy
w cztery oczy - nigdy nie toleruj obrazliwego i pogardliwego
traktowania Twojego partnera przez Twoich rodzicow. I nie
mysl, Ze to jest sprawa do rozwigzania tylko miedzy nimi, bo
to tak naprawde wazny sprawdzian dla Ciebie i tego, jakim Ty
jeste$ towarzyszem Zycia.

W odniesieniu do relacji z rodzicami wazne sg rowniez
kwestie zwigzane z réznego rodzaju zobowigzaniami, jakie
zaciggasz zarowno wobec nich, jak tez innych osob. Czy to for-
malne zobowigzanie czy tylko przelotnie ztozona obietnica,
zawsze w kwestiach waznych ustalaj je z Twoim partnerem,
a nie z nimi. Niech czuje i wie, Ze jest osobg wazng i liczysz sie
z jego zdaniem i nie podejmujesz réznych decyzji za jego ple-
cami. To ma znaczenie rowniez w kontekscie rdznego rodzaju
prezentéw i darowizn od rodzicéw - cho¢ co do zasady daro-
wizny nawet w malzenstwie wchodza do majatku osobiste-
go, a nie wspoélnego, to jednak wigzg sie z nimi czesto rézne
obcigzenia i zobowigzania. A skoro tak, to zanim ochoczo
zgodzisz sie na przyjecie darowizny od rodzicéw - ustal naj-
pierw z Twoim zyciowym partnerem, czy to dla niego bedzie
w porzadku, bo wigzg sie z tym tez zobowigzania wobec nich.
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Praca

Bardzo czestym wyzwaniem, przed ktérym staja pary w dtu-
goterminowych zwigzkach, jest tez praca zarobkowa. I te
wyzwania rowniez mogg przybrac¢ r6zna postac. Wiele z tych
rzeczy wyjasniali§my juz przed zawarciem bliskiego zwigzku,
ale moze sie tez wydarzy¢, ze wynikng one w trakcie, czesto
po kilku latach. Wtedy trzeba sobie z nimi poradzic¢ i usta-
li¢ wspolnie sposoby, aby zminimalizowac ich niekorzystny
wplyw. Tymi wyzwaniami moze by¢ praca w innym miescie
wymuszajgca zwigzek na odleglos¢, to mogg by¢ rézne godzi-
ny i tryby pracy, przez ktére bardzo sie mijacie, to wreszcie
moze by¢ rézna forma zarabiania, choc¢by dlatego, ze jedno
z Was prowadzi wlasng firme, a drugie pracuje w sztywnych
godzinach na etacie. Bardzo wazne jest zrozumienie dla spo-
sobu zarabiania przez drugg strone.

Cho¢ czasem ze wzgledow finansowych nie da sie¢ inaczej
i wyjazd za granice do pracy jest konieczny, by podrepero-
wac budzet rodziny, to jednak bardzo wazne jest, by nie byl
to staly sposob zarabiania. A w razie wyjazdu, by pojechaé
razem. Trudno zliczy¢ ilo$¢ spraw sagdowych, rozwodoéow
irozstan z tego wlasnie powodu, ze przy takim zyciu na odle-
glos¢, predzej czy pozniej, ktoras ze stron zaczynala sobie
uktadaé zycie bez partnera. I gdy maz wyjechal za granice,
by zarobi¢ na budowe domu lub na kredyt, to potem cze-
sto okazywalo sie, ze zanim dom zostanie wybudowany do
konca, a kredyt sptacony, to juz trzeba go sprzedac i podzie-
li¢ majatek pomiedzy strony postepowania — w ramach
podzialu majatku po rozwodzie. Jako ludzie zbyt czesto

| Sukcesw relaﬂj_%dgew-zﬁﬁfg TomaSZ WOJtyé



bagatelizujemy ryzyka i zagrozenia dla zwigzku, jakie wigzg
sie z rozstaniem w celach zarobkowych. A nie warto. Jesli
masz wlasciwie ustalone priorytety, to bycie z drugg osobg
powinno by¢ daleko wazniejsze niz szybsza splata kredytu.
Tym bardziej Ze czasu nikt nam nie wréci ani nie cofnie.

Roézne godziny i tryby pracy tez z czasem mogg by¢
sporym wyzwaniem dla zwigzku. Albo z tego wzgledu, ze
kto$ pracuje w systemie trzyzmianowym, a druga strona ma
sztywne godziny 8-16inarzeka na wzajemne mijanie sie. Albo
obie osoby maja prace, w ktorej grafiki pozwalajg im w naj-
lepszym razie na spotkania weekendowe, wspolne zakupy
i odsypianie zmeczenia po calym tygodniu. Wyzwanie zwia-
zane Z praca to tez moze byc¢ bardzo stresujgca praca, ktérg
przynosi sie do domu, bo nie da si¢ jej zamkng¢ za drzwiami
gabinetu, tylko zajmuje mysli i energie takze w czasie pozor-
nie wolnym. W takiej sytuacji tez bardzo wazne jest ustalenie
priorytetow i odpowiednio wczesne ustalenie planu dziala-
nia, na wypadek gdyby obowigzki zawodowe zaczely stano-
wic zagrozenie dla Waszego czasu spedzanego razem.

Inni ludzie

O potencjalnie szkodliwym wplywie rodzicow juz wspo-
minali$my, ale wyzwaniem dla dlugoterminowego zwigz-
ku mogg by¢ tez relacje z innymi ludZmi. I bez wzgledu na
to, czy to przyjaciel, byly maz czy tez kolezanka z pracy, to
kazde z nich moze by¢ czynnikiem zakt6cajagcym harmonie
Waszej relacji. Z drugiej strony osoby z zewnatrz czesto sg
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wzbogaceniem naszego zycia i rezygnacja z nich bylaby bar-
dzo niekorzystna i zubozajaca.

Dlatego podstawowg rzeczg jest, abys w kazdej konfigu-
racji swoim zachowaniem potwierdzal jasne priorytety jakie
masz. Granicg tego, co mozesz robi¢ z innymi ludzmi i ile
czasu z nimi spedzasz, powinno by¢ to, co jest dobre dla Cie-
bie i Twojego zwigzku. Najlepiej otwarcie przedyskutowaé
to z partnerem, bo miedzy ludZzmi sg i pod tym wzgledem
bardzo duze réznice.

Badz swiadom, ze relacje z innymi ludZmi mogg wpro-
wadzac do Twojego zwigzku zazdrosc i podejrzliwosé. Kiedy
jedno z partnerow jest zazdrosne lub podejrzliwe o interak-
cje drugiej osoby z innymi, to moze bardzo tatwo prowadzié
do napiec i braku zaufania. Zastanow si¢ w kazdym przypad-
ku takiej potencjalnie problematycznej relacji, czy jest ona
tego warta. I nie chodzi o to, zZeby$ wszystkie zrywal, ale
aby$ uwzglednial tez w tym kontekscie uczucia i wrazenia,
jakie odnosi Twoj partner. To jest tez bardzo dobra okazja,
by spojrzec, czy Twoje priorytety faktyczne sg takie same jak
deklarowane czy tez sie od nich réznis.

O radzeniu sobie z zazdroscig powiemy sobie za chwile.

Wyzwania miedzy partnerami

Po tym, jak porozmawiali$my o najwazniejszych wyzwaniach
zewnetrznych, czas na wyzwania, ktére w trakcie wspdlne-
go zycia w zwigzku powstajg miedzy Tobg a drugg osobg.
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W krotkich znajomosciach kazdy z nas zazwyczaj pokazuje
najlepszg wersje siebie, jest w stanie pewne rzeczy ukryd,
zamaskowac czy przemilczed, ale inaczej rzecz ma sie w rela-
cjach dlugoterminowych, zwlaszcza takich, gdzie poziom
bliskosci z drugg strong jest wyjatkowo wysoki. Wtedy nie
tylko poznajemy wiele réznych aspektéw swoich osobowo-
$ci i zachowan, ale tez poznajemy je wyjatkowo dobrze. To
sprawia, ze relacja sie zaciesnia i coraz bardziej opiera si¢ na
wzajemnym zaufaniu, bo czesto moéwimy partnerowi rzeczy
o nas, ktérych nie powiedzieliby§my nikomu innemu. Z dru-
giej strony jednak poznajac sie blisko i dogtebnie, musimy
nauczy¢ sie tez obchodzi¢ zaréwno ze skutkami tego, ze
znamy si¢ coraz bardziej i mniej jest efektu nowosci, jak i z
pojawiajacymi sie réznicami w podejsciach, preferencjach
i nastawieniu, bo takie niewatpliwie beda.

Monotonia i rutyna

Dobra znajomo$¢ partnera niesie ze sobg ryzyko monotonii
i rutyny, co nierzadko skutkuje wkradajacym sie wraz z upty-
wem czasu brakiem zainteresowania drugg osobg. Moze sie
zdarzy¢, ze zyjac ze sobg wyjatkowo blisko i intensywnie,
wytworzymy w sobie poczucie, ze znamy drugg osobe ,na
wylot” i zZe niczym ona nas juz nie zaskoczy. To ma wady
i zalety. Z jednej strony daje nam ono poczucie komfor-
tu i bezpieczenstwa, ze wszystko wiemy i nie ma zadnych
zagrozen, jakie ze strony partnera moglyby sie pojawi¢ na
horyzoncie naszej relacji. Z drugiej jednak, moze prowadzi¢
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do utraty uwaznosci na partnera i traktowania go jako stale-
go element wystroju naszego mieszkania — jak pewnik, ktory
jest i zawsze bedzie, bez wzgledu na wszystko.

Brak uwaznosci jest jedng z trucizn dla zwigzku i, w zalez-
nosci od dawki, moze by¢ §miertelny dla relacji. Kazdy z nas
potrzebuje by¢ dla kogos wazny, wiec jesli tego poczucia nie
otrzymujemy w ramach zwigzku z osobg, ktéra powinna by¢
nam najblizsza, to moze tatwo sie zdarzy¢, ze bedziemy te
potrzebe usitowali zaspokoi¢ w inny sposob, a moze tez i w
innej relacji. Dlatego kluczowe jest dawanie drugiej stro-
nie tego poczucia, Ze jest przez nas postrzegana, widziana
i wazna - jako odrebny czlowiek ze swoimi marzeniami,
uczuciami, troskami i potrzebami.

Czesto na pierwszych etapach relacji - jeszcze w ramach
zachwytu i zachty$niecia sie¢ dang osobg - jesteSmy na nig
wyjatkowo uwazni: stuchamy, co ma do powiedzenia, intere-
sujemy sie jej zdaniem i jej pogladami, dbamy o jej potrzeby.
Dlaczego z czasem mialoby to sie zmieniac¢? Ciekawe, jak
czesto na poczatku relacji robimy dla drugiej strony rézne
male rzeczy, r6zne drobne uprzejmosci, z troski i tylko po to,
zeby sprawic jej rados¢, cos ulatwic, pokazad, ze nam zale-
zy. A potem nagle przestajemy. Dobrze obrazuje to pewna
historia z korytarzy sagdowych. Jedna z kobiet rozmawiala
ze swoim adwokatem, czekajac na ogloszenie wyroku roz-
wodowego. Na pytanie, kiedy mial miejsce ten moment,
w ktorym rozpoznala, zZe zwigzek sie konczy, bez wahania
opowiedziala historie o tym, jak mgz przez lata dbat o to,
aby w szafce byly jej ulubione platki §niadaniowe. To byta
rzecz, o ktérej zupelnie nie musiala mysle¢, on zawsze
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sprawdzal, czy platki sg i uzupetnial zapasy, gdy bylo to
potrzebne. W pewnym momencie przestal. Platki nie
zostaly uzupelnione jednego dnia ani nastepnego. Kolejne-
go tez nie. I to byl wlasnie ten moment, w ktérym zdata
sobie ona sprawe, ze ta relacja sie konczy. I ze tylko kwestig
czasu jest to, kiedy spotkaja sie na sali sgdowej w sprawie
rozwodowej. To moze wydawac sie absolutng przesada, ale
potraktuj ten brak ptatkéw jako symptom pewnego zjawi-
ska, a nie pow6d do rozwodu. W bliskiej relacji latwo takie
symptomy przeoczy¢, a potem ktos si¢ bardzo dziwi, dosta-
jac pozew rozwodowy. Te symptomy to sg czesto drobiazgi.
Czasem uwaznos$¢ moze polega¢ na wyprasowaniu koszuli,
czasem - zrobieniu porannej kawy, innym razem wynie-
sieniu $mieci czy zadbaniu o zakupy. Male gesty i stlowa,
czasem przytulenie w ciggu dnia to takie sygnaly wysylane
partnerowi, Zze o nim myslimy. I nie chodzi wcale o nic wiel-
kiego, bo przeciez codzienno$¢ nie sklada sie z rzeczy wiel-
kich. Takie dostrzezenie i docenienie tego, co mamy i tego,
co sie dzieje tu i teraz, potrafi wnie$¢ znaczgcg wartos¢ dla
zwigzku.

Spacerujac latem w Miedzyzdrojach, czesto obserwu-
jemy réznych turystow. Znakomita wiekszo§¢ naszych
rodakow, chod jest na wakacjach, na ktore czekata i za ktore
zaplacita czesto niebagatelne dla nich kwoty, zamiast cie-
szyC sie plaza, storicem i beztroska, chodzi ze skwaszonymi
minami, obraza sie, krzyczy lub kléci sie z partnerem. Czes¢
z nich mentalnie jest w przeszlosci — rok, dwa, a czasem
i dziesie¢ lat temu. Inni mysla o tym, co zostalo w domu lub
pracy i co muszg zrobi¢, gdy tylko urlop dobiegnie konca.
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Jak niewielu z nich potrafi by¢ tu i teraz, doceniajac to, co
wlasnie sie dzieje. Chcesz mie¢ dobry zwigzek, to nie dota-
czaj do tego grona! To powinno by¢ cenng lekcjg dla kazdego
z nas, zeby w tym codziennym pedzie nie lekcewazy¢ i nie
bagatelizowac¢ tego, co dzieje sie teraz. Szczegdlnie pomie-
dzy Tobg a Twoim partnerem. W koncu tu i teraz to jedyne,
co mamy na pewno. Dbaj o to i delektuj si¢ tym.

W naszym malzenstwie réznica wieku u§wiadamia nam,
ze nic nie jest nam dane na zawsze i pozwala bardzo docenia¢
to, co mamy tu i teraz. Ale tak naprawde w zyciu i w zwigzku
kazdego cztowieka, bez wzgledu na to, czy w tym zwigzku
jest réznica wieku czy tez nie, nic nie jest dane raz na zawsze
- po prostu zazwyczaj sobie tego nie uswiadamiamy i zapo-
minamy o tym, a przypomina nam to dopiero rzeczywistos¢,
z ktéra mozemy by¢ bardzo bolesnie skonfrontowani, gdy
bedzie juz za p6Zno. Lepiej postrzegac i doceniac na biezgco.

Jak pielegnowac uwaznosc?

Uwazno$¢ mozemy pielegnowac na rézne sposoby. Ponizej

znajdziesz kilka ¢wiczen - najlepiej jesli bedziesz praktyko-

wal je wszystkie, ale mozesz tez wybrac¢ dla siebie te, ktére
uznasz za odpowiednie dla Ciebie.

o BadzZ obecny tu i teraz — przyjrzyj sie swojemu partne-
rowi, zobacz, co moéwi i jak sie zachowuje, pomysl, ze to
jest czlowiek, ktérego sam wybrales, aby towarzyszyl Ci
w Twoim zyciu, Twoja rodzina z wyboru, Twdj najbliz-
szy cztowiek na §wiecie — zobacz, jaki on jest, pomysl, co
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lubi, zastanow sie, czego potrzebuje. A potem zréb cos,
o czym wiesz, ze wywota usmiech na jego twarzy.
Wyrazaj emocje — zastanoéw sie, kiedy ostatnim razem
rozmawiale$ ze swoim partnerem o uczuciach i emocjach
nie tylko jego, ale tez wlasnych? Uwaznos$¢ w zwigzku
to réwniez bycie swiadomym wtasnych emocji i umie-
jetno$¢ rozmawiania o nich w sposob szczery i otwar-
ty. Porozmawiaj ze swoim partnerem o tym, CO Czujesz,
jakie s3 Twoje potrzeby i co jest dla Ciebie istotne. To
zalecenie jest szczegodlnie wazne dla mezczyzn, ktdrzy
w wyniku wzorcéw w spoleczenistwie i wychowania cze-
sto zaniedbujg ten obszar.

Ciesz sie malymi rzeczami — doceniaj drobne rzeczy,
ktore robi dla Ciebie Twoj partner. Wyrazaj wdzieczno$¢
za zaangazowanie i poswiecony czas. Nie traktuj tego, co
robi dla Ciebie druga osoba, jako jej obowigzku lub cze-
gos, co Ci sie nalezy z urzedu, bo tak nie jest. Jesli part-
ner zrobi dla Ciebie co$ dobrego, to dostrzez to i docen,
nie skupiaj sie na negatywnych aspektach, nie podkreslaj
specjalnie tego, czego nie zrobil, nie narzekaj. Sprobuj
cieszy¢ sie z tego, co masz i okazac te rados¢.

Erozja wzajemnej atrakcyjnosci intelektualnej

Wzajemna atrakcyjnos¢ intelektualna jest nie tylko istotna
na poczatkowych etapach zwigzku, jako co$, co nas pocigga
i uyjmuje, ale tez pdzniej — jesli chcemy tworzy¢ szczesliwy
i spelniajacy nas zwigzek. Warto o nig odpowiednio dba¢ na
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wszystkich etapach relacji, aby unikng¢ sytuacji, gdy my albo
druga strona poczujemy konieczno$¢ zaspokajania potrzeby
interesujgcych, glebokich rozméw wylgcznie poza zwigz-
kiem, ktéry mamy.

Tu warto sobie powiedzie¢, ze na atrakcyjnosc intelektualng,
o ktorej méwimy, moze sie sktadac zarowno inteligencja, jak
i sposob patrzenia na §wiat czy dazenie do rozwoju. W dtu-
gotrwalym i harmonijnym zwigzku te elementy powinny
miedzy partnerami by¢ zblizone i zbiezne, zeby utrzymac
wzajemny pociag i umozliwi¢ dobrg komunikacje.

Z czasem moze sie okazac, ze gdy znamy sie zbyt dtugo i zbyt
dobrze, to obok wspomnianej wczesniej rutyny moze poja-
wié sie i postepowal w czasie zanik wzajemnej atrakcyjnosci
intelektualnej. Po wielu godzinach spedzonych na wspélnych
rozmowach mozemy nie mie¢ tematu do kolejnych, mozemy
tez mie¢ wrazenie, ze juz wszystko zostalo powiedziane, albo
ze druga strona wie o nas wszystko i nic interesujacego nie
mamy do dodania. Zostajg wtedy rozmowy o ,biezaczce” -
o liscie zakupow, o planach na wieczoér, o pracy. To nie s3
rozmowy tworcze, budujgce i umacniajgce relacje, ale tylko
biezace zarzadzanie Zyciem codziennym, omawianie kwestii
technicznych i organizacyjnych. I oczywiscie, ono tez jest
potrzebne, ale niebezpieczenstwo pojawia sie wtedy, gdy
wszystkie rozmowy w zwigzku sprowadzaja sie tylko do tego.
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Co zrobi¢, zeby co najmniej podtrzymac wzajemna
atrakcyjnosc intelektualng?

Dbanie o te atrakcyjno$¢ warto zaczaé od siebie. Zobacz,
co ostatnio czytales, co zrobile$ dla Twojego rozwoju, jakie
interesujace i rozwijajgce tresci sam wyszukujesz i tworzysz.
Dbajac o wlasny rozwdj, bedziesz mial odpowiednig ilos¢
tematow i nowych przemyslen, ktérymi bedziesz mogt dzie-
li¢ sie z partnerem, a to z kolei moze by¢ przyczynkiem do
wymiany wzbogacajacej Was obydwoje. Bardzo latwo jest
szukaé przyczyny i problemu w drugiej stronie, ale zaczyna-
jac od siebie, mozesz wplyna¢ na to, na co masz na pewno
wplyw - na siebie, swoj czas, postawe i zawartos¢ tego, co
masz w glowie.

Dla wzmacniania atrakcyjnosci intelektualnej nie do
przecenienia jest takze uczenie si¢ nowych rzeczy i szeroko
pojete zainteresowanie réznymi rzeczami i réznymi tema-
tami. Im wiecej w Tobie ciekawosci §wiata i gotowosci do
uczenia sie nowych rzeczy, tym wieksza sprawnos¢ intelek-
tualna i wiecej tematow, ktorymi mozesz dzieli¢ si¢ ze swoim
partnerem.

Jesli wybrate$ partnera, ktéory ma podobne spojrzenie
i podobne wartosci do Twoich, to obserwowanie Twojego
rozwoju bedzie dla niego motywujace i inspirujgce, a w kon-
sekwencji - moze rozwija¢ Was dalej i jednoczesnie do sie-
bie zbliza¢. Jesli w tych procesach podtrzymacie wzajemng
wymiane, to nie bedzie mowy o wspomnianej przed chwilg
erozji.
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Spadek wzajemnej atrakcyjnosci seksualnej

Jesli zyjesz i wspolzyjesz z kim§ dlugo, to kolejnym wyzwa-
niem moze by¢ tez spadek wzajemnej atrakcyjnosci seksual-
nej. Moze on wynikac z wieloletniego powtarzania podobnych
doswiadczen z tym samym partnerem, réznych wyzwan poja-
wiajgcych sie poza zwigzkiem czy wreszcie z faktu, ze pojawi-
lo sie w Waszym zwigzku dziecko, co zmienilo nie tylko kwe-
stie fizyczne, ale i priorytety czy nastawienie. Moze tez by¢, ze
widzicie siebie w réznych codziennych sytuacjach, ktdre nie-
koniecznie zachecajg do eksplozji namietnosci. Jakby nie bylo,
o ile nie chcesz, aby Twoj zwigzek zdegenerowat sie do wspdl-
noty gospodarczej lub planowej hodowli potomstwa, to musisz
koniecznie przeciwdziala¢ tym tendencjom i zadba¢ o Wasze
wspolzycie, zarowno o jego jakos¢, jak i czestotliwosé. Do tego
potrzebna jest dobra komunikacja miedzy Wami i odpowiednie
dzialania. Jest to tak wazny, a czesto pomijany temat, Ze poswie-
cilismy mu duzo miejsca w jednym z kolejnych rozdzialow,
gdzie porozmawiamy o nim obszerniej i konkretnie.

Na razie badz swiadom, ze mozna to robi¢ na rézne sposoby
i kazda para pewnie najlepiej odnajdzie sie w sposobie, ktory
wypracuje sama. O seksie warto nie tylko szczerze i otwar-
cie rozmawiac, ale tez wspolnie eksperymentowac, poszuku-
jac rozwigzan, ktore bedg atrakcyjne dla Was obojga. Bliskos¢
fizyczna, dotykanie si¢ nawzajem, przytulenia, pocalunki nie
tylko przy okazji seksu mogg by¢ dobrym preludium do pod-
trzymania atrakcyjnosci. Wazne jednak, zeby zaréwno sposéb,
jak i czestotliwos$¢ uprawiania milosci byly satysfakcjonujace
dla Was obojga.
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Czesto rozmowa o zyciu seksualnym przebiega wymi-
jajaco, bez konkretéow, bez zadnych wspolnych wnioskéw.
Pamigtaj, ze im mniej jasno wyrazane s3 pragnienia, tym jest
mniejsza szansa, ze zostang zaspokojone. Nauczcie sie tak roz-
mawiac o seksie, zeby zadne z partneréw nie tracilo przy tym
pewnosci siebie. Przy rozmowach o seksie koncentruj sie na
tym, co partner moze zrobi¢ lepiej, a nie na tym, co robi Zle,
ten temat wymaga duzej delikatnosci. A jesli partner wyraza
swoje oczekiwania, to przyjmij je do wiadomosci i postaraj sie
zaspokoi¢, a nie traktuj tego jako ukrytej krytyki pod adresem
Twojej atrakcyjnosci czy umiejetnosci tézkowych.

Zazdrosc

Kto$ kiedys$ powiedzial, ze zazdro$¢ nie ma nic wspdlnego

z miloscia, ktéra masz do drugiej osoby, lecz z niedostatkiem

mitosci, ktéra masz dla siebie samego. Co$§ w tym jest, choc¢

trzeba przyznad, ze jest to bardzo powszechne uczucie, ktére

w mniejszym lub wiekszym stopniu dotyka kazdego. O ile

nie przyjmuje ono patologicznych rozmiardw, to jako osoba,

ktora ja odczuwa, mozesz zrobi¢ nastepujace rzeczy:

o Pracuj nad swojg pewnoscig siebie, bo czesto zazdrosc
wynika z jej braku. Wzmacniaj Twojg samoocene i prze-
konanie o wlasnej wartoéci. Uswiadom sobie, ze jeste$
warto§ciowg osobg i to wlasnie Ciebie wybral ten partner.
O ile stosowales sie do naszych zalecen i od poczatku bytes
soba, nie udajac kogo$ innego, to powinno to te sprawe
ulatwiac.
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o Pielegnuj otwartg komunikacje z partnerem, méw mu
o swoich niepewnosciach i watpliwosciach zwigzanych
z Waszg relacja. Moze on nie zdaje sobie sprawy, ze tak
reagujesz na postepowanie z jego strony, ktore w jego
oczach jest calkowicie niewinne. Wiemy, ze taka otwar-
to$¢ jest sprzeczna z tym, co zaleca wiele podrecznikow
uwodzenia, ale przeciez w tym przypadku masz do czy-
nienia ze starannie wybranym cztowiekiem, ktéremu nie
musisz tworzy¢ sztucznego obrazu Twojej osoby.

o Dbaj o to, aby partner mial pewnos¢, ze zawsze moze
powiedzie¢ Ci o problemach i deficytach, ktére ma
w zwigzku z Tobg. Wtedy partner bedzie je komuniko-
wal najpierw Tobie, zanim powie o nich komus innemu,
albo - co gorsza - zacznie je zaspokaja¢ poza Waszym
zwigzkiem.

o Przestan wyobrazac¢ sobie sceny z udzialem Twojego
partnera, ktore powodujg takie uczucia. Wtasna wyobraz-
nia, zwlaszcza ludzi niepewnych siebie, potrafi stworzy¢
prawdziwe horrory, ktérych nie ma w rzeczywistosci.

o Jako para dbajcie o to, aby mie¢ ze sobg jak najwiecej
pozytywnych doznan i dobrze spedzonego czasu. To jak
z trawg na trawniku - jesli bedziesz jg sial odpowiednio
gesto i pielegnowal, to zaden chwast nie znajdzie tam
miejsca. Nie méwiac juz o tym, ze dla Zzadnego z Was
trawa u sgsiada nie bedzie bardziej zielona.

Nasz spos6b poradzenia sobie z zazdroscia byt catkiem
prosty: Karolina w poprzednich zwigzkach byta dos¢ zazdro-
snym partnerem, poczatkowo z Alexem tez, ba, nawet o jego
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przeszlos¢. To zmienito sie bardzo wraz z czasem trwania
naszej relacji dzieki stosowaniu tego, o czym wtasnie napi-
saliSmy. W rezultacie mamy razem tyle jakosciowo dobrego
czasu i jesteSmy ze sobg tak blisko, a przy tym wielokrotnie
swoim zachowaniem pokazujemy, jak wazna jest dla kazdego
z nas ta druga osoba, ze nikt z nas nie ma zadnego poczucia
niepewnos$ci czy zagrozenia. To ogromnie podnosi jako§¢
zwigzku.

Za duzo obowigzkéw i wszystkie na wczoraj

Sporym wyzwaniem dla dlugoterminowej relacji jest wyni-
kajacy z niewtasciwego ulozenia priorytetéw brak czasu dla
siebie nawzajem. Ta sytuacja moze wynika¢ z wielu obo-
wigzkéw domowych zwigzanych z dzie¢mi, z dynamicznie
rozwijajacej sie kariery zawodowej lub ze zobowigzan zacia-
gnietych wobec innych ludzi. Badz czujny, bo wzajemny brak
czasu i uwaznosci jest jednym z gléwnych powodéw roz-
stan. W kolejnych rozdzialach zobaczysz, jak, przy pomocy
dobrych praktyk, mozesz skutecznie radzi¢ sobie z wyzwa-
niami braku czasu dla siebie nawzajem w zwigzku i jak zapo-
biegac¢ temu, by codzienno$¢ nie oddalita Was od siebie.

W kontekscie obowigzkéw weale nie tak rzadko zdarza
sie tez, ze zarzewiem konfliktéw jest r6zny stosunek do obo-
wigzkow domowych. Wraz ze wspolnym zamieszkaniem
zaczyna by¢ wyraznie wida¢, jak rézne mamy podejscie do
czystosci, sprzatania czy poczucia estetyki. Inne mogg by¢
tez priorytety. Dla Ciebie wazniejsze moze by¢ wspoélne wie-
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czorne obejrzenie filmu w przytuleniu, dla partnera - pusty
zlew i odkurzone mieszkanie. Ustalcie wspoélnie, co i w jakim
stopniu jest dla Was istotne w tym obszarze. Zadbaj o poczu-
cie sprawiedliwosci co do podzialu obowigzkow i zgodnosci
w tym, jak postrzegacie porzadek. Konflikty na tym tle to
czesto bardziej kwestia braku wsparcia niz porzadku jako
takiego, tym bardziej ze wcale brak sprzgtania nie musi wyni-
ka¢ ze ztych intencji. W kontekscie obowigzkéw domowych
zazwyczaj jest tak, ze pewne prace przychodzg nam latwiej,
inne nas szczeg6lnie denerwuja. W naszym codziennym
zyciu Alex szczegoélnie nie lubi zmieniania poscieli i odkurza-
nia, ale nie ma problemu z wyniesieniem §mieci czy zmywa-
niem. Karolina chetniej zrobi pranie czy uporzadkuje domo-
wg przestrzen niz zajmie si¢ zmywaniem podlég. Ustalcie,
co kto robi, ale czasem sie zmieniajcie — wtedy duzo tatwiej
kazde z Was doceni to, co robi drugie. A jesli czegos$ nie lubi
zadne z Was - zawsze mozna zaangazowac od czasu do czasu
do tych obowigzkow profesjonalng pomoc, a zaoszczedzony
w ten sposob czas spedzi¢ na wspolnym delektowaniu sie
czasem spedzanym razem. My tak robimy i polecamy to.

Narodziny dziecka

Kolosalnym wyzwaniem dla zwigzku jest sytuacja, gdy poja-
wia sie w nim dziecko. To zmienia wszystko o 180 stopni, bo
zamiast Was dwojga pojawia sie kto$ trzeci, catkowicie od
Was uzalezniony. Na temat bycia rodzicami jest wiele pozycji
napisanych przez osoby bardziej od nas kompetentne w tym
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temacie, dlatego nie bedziemy sie na ten temat tutaj rozpisy-
wac. Zwracamy tylko uwage, ze o ile doswiadczenie wspdlne-
go wychowywania potomstwa moze by¢ dla pary kolejnym
wspanialym etapem zwigzku, to nalezy jednak pamietaé, ze
fakt, iz jestescie rodzicami, nie sprawia, ze przestajecie by¢
parg. Zaniedbanie tego ostatniego jest przyczyna wielu roz-
wodow i rozstan, wiec badz na to szczegdlnie wyczulony.
Zresztg dla prawidlowego rozwoju maly cztowiek tez powi-
nien mie¢ mozliwos¢ obserwowania relacji, w ktérej mama
i tata ciaggle sie kochajg. A do tego powinni by¢ dla siebie naj-
wazniejsi, a dopiero w drugiej kolejnosci waznosci powinny
by¢ dzieci. To jest moze sprzeczne z pogladami gloszonymi
przez wielu ludzi i kolorowe czasopisma, ale praktyka poka-
zuje liczne i ogromne ryzyka stosowania odwrotnej kolejno-
$ci.

Te opisane powyzej punkty nie wyczerpujg oczywiscie
wszystkich mozliwos$ci wyzwan, ktére moga pojawié sie
pomiedzy Wami w trakcie trwania zwigzku, ale jak zadbacie
o nie, to macie duzg szanse poradzenia sobie z pozostalymi.
Czego serdecznie Wam zyczymy!
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Rozdziat 7
KOMUNIKACJA
W ZWIAZKU

Podstawowe zasady komunikacji

Jesli doczytates ksigzke do tego momentu, to najprawdopo-
dobniej jest i dla Ciebie jasne, Ze dobra komunikacja jest klu-
czowa we wszystkich relacjach z innymi ludZzmi, a w zwigz-
kach szczegdlnie. I nie chodzi tylko o to, abyscie znali jezyk,
w ktoérym sie porozumiewacie, ale by mie¢ ustalone pewne
zasady i zalozenia, ktérych w swojej komunikacji bedziecie
sie trzymac. To nie oznacza calego kodeksu porozumiewania
sie, niemniej kilka prostych zasad i zalozen znacznie utatwia
nie tylko codzienne funkcjonowanie, ale w szczegdlnosci
radzenie sobie z r6znego rodzaju wyzwaniami i konfliktami,
o ktore w biezgcym Zyciu nietrudno. Ponizej znajdziesz kilka
podstawowych zasad, ktérych my trzymamy si¢ w naszym
malzenstwie, a ktére i dla Ciebie moga by¢ inspirujgce.
Potraktuj je jak propozycje i wybierz z nich to, co uznasz za
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odpowiednie dla siebie i swojego zwigzku. Pamietaj jednak,
ze niektore z tych zasad swietnie sprawdzajg sie polaczone
ze sobg, wiec uwzglednij i te sugestie przy dobieraniu kom-
binacji dla siebie.

Wiem, ze chcesz dla mnie dobrze

To bardzo wazne zalozenie, bo cho¢ powinno by¢ oczywiste,
to jednak jego u§wiadomienie sobie bardzo wptywa na to, jak
traktujemy pewne zachowania i wypowiedzi partneraijakje
interpretujemy. Jesli wiem, ze druga strona mnie kochai chce
dla mnie dobrze, to wiem tez, Ze nie robi niczego celowo po
to, zeby sprawi¢ mi przykros¢, albo by mnie jako$ specjalnie
zranic. Jesli chce dla mnie dobrze, to wiem tez, ze uwzgled-
nia mnie w swoich planach i w swoich myslach. Zalezy jej
na moim dobrostanie i na tym, zebym byt z nig szczesliwy.
A jesli tak, to czesto nie jest potrzebna z mojej strony ofen-
sywna postawa, doszukiwanie sie dziury w calym, wielokrot-
ne obracanie w myslach uzytych argumentéw, ktére mogg
(ale nie muszg) by¢ rozumiane tak, by sprawialy przykros¢.
Nie musze tez doszukiwac sie na sile czegos, co bylo nie tak.
Jesli wierze, ze moj partner chce dla mnie dobrze, to mam
tez przekonanie, ze nigdy celowo by mnie nie krzywdzil.
Przy takim zalozeniu wigkszo$¢ sytuacji, ktore postrzegamy
jako zarzewie konfliktu, mozemy szybko sprowadzi¢ do zwy-
ktego nieporozumienia. A takie nieporozumienie mozemy
i powinni$my od razu wyjasni¢ bez ryzyka, ze przerodzi sie
ono w problem, ktéry bedzie trudno opanowac.
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W razie watpliwosci interpretuje na korzysc

Ta druga zasada jest stosowana przez adwokatow proce-
sowych, ale bardzo przydaje sie tez w zwigzkach damsko-
-meskich. Ta prawnicza zasada (in dubio pro reo) ozna-
cza, ze niedajace sie usungé watpliwosci interpretujemy na
korzysc¢ oskarzonego. Nie chodzi tu oczywiscie, by o cokol-
wiek partnera oskarzac, ale o to, by przyja¢ wstepne zato-
zenie, ze skoro to jest nasz najblizszy czlowiek, to wszyst-
kie watpliwosci, jakie sie pojawiaja, interpretujemy na jego
korzys¢. Jesli np. masz watpliwo$¢, co Twoj partner chcial
powiedzied, to interpretuj jego stowa, ton glosu i spos6b
wypowiedzi na korzy$s¢ Waszej relacji i na korzys$¢ part-
nera. Nie zakladaj od razu, ze chcial zrobi¢ Ci przykros¢,
ze powiedzial te, a nie inne slowa specjalnie po to, zeby
Cie akurat zabolalo. Gdy dodatkowo uwzglednisz zasade
z punktu pierwszego, to nie powinno tu juz by¢ miejsca na
konflikty, ktore sprowadzajg sie do interpretacji albo bted-
nego zrozumienia wypowiedzi drugiej strony.

Kazde z nas lubi wiedzie¢, na czym stoi

My te zasade lubimy obydwoje, cho¢ kazde w réznym stop-
niu. Jak chyba wiekszos¢ ludzi lubimy wiedzie¢, na czym
stoimy, co oznacza, ze kazde z nas méwi drugiemu to, co
mysli i czuje, bez cenzurowania, upiekszania czy pudrowa-
nia tego, co lezy mu na sercu. Roznica miedzy nami pole-
ga na tym, ze Karolina przywigzuje duzg wage do tego, jak
co$ jest powiedziane i czasem pewnie zyczylaby sobie, zeby
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zostal uzyty inny ton albo lagodniejsze stowo. Tutaj warto
sie wzajemnie dopasowa¢, Alex na przyklad czesto pyta: ,czy
mam ci powiedziec jak kochajacy mezczyzna, czy jak profe-
sjonalny konsultant?”. Ale na koniec dnia obydwoje doce-
niamy to, ze nie musimy si¢ domyslaé, co naprawde mysli
albo czuje w danej sytuacji druga strona. Jesli masz watpli-
wosci, umow sie wyraznie z partnerem, czy chce wiedzie¢
dokladnie, na czym stoi, czy tez masz dopasowywac i filtro-
wac swojg wypowiedz przez to, za jak wrazliwego czlowieka
go uwazasz, traktujac te ograniczenia jako swoistego rodzaju
uposledzenie percepcji. Gdy dostaniesz jednoznaczne zielo-
ne $wiatlo na méwienie, jak jest, zobaczysz, ze to nie tylko
poprawi bliskos¢ w Waszej relacji, ale tez sprawi, ze komu-
nikacja stanie sie bardziej komfortowa - bo nie bedziesz juz
musial chodzi¢ na palcach przy drugiej stronie i zastanawiaé
sie, jak dokladnie jemu/jej co$ przekazac i czy robisz to, uzy-
wajac wlasciwego tonu. Odrobina doswiadczanego czasem
dyskomfortu nie jest wysokg ceng za ten poziom bliskosci
i szczero$ci w zwigzku.

Nie zawsze wiem, co chcesz powiedzie¢

Nawet, gdy znasz kogo$ od wielu lat, to niekoniecznie
zawsze wiesz, co pomysli lub co powie ta osoba, zwlaszcza
kiedy masz zwigzek peten zycia i aktywnosci. A skoro tak, to
gdy Twoj partner co$ do Ciebie méwi, to stuchaj uwaznie, co
ma do powiedzenia i nie przerywaj. Przerywajac, wcale nie
potwierdzasz tego, jakie macie miedzy sobg wspaniale pota-
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czenie dusz i umysltow, ale sygnalizujesz: ,hej, tak naprawde
wcale mnie to nie interesuje, co masz do powiedzenia”. Dla-
tego jesli partner co$ do Ciebie méwi, to badz ,na odbiorze”
i stuchaj uwaznie. Czas na Twoja wypowiedz nadejdzie, gdy
on skoniczy méwié. W naszych rozmowach, gdy komus z nas
zdarza si¢ zapedzi¢ i przerwac drugiemu, od razu zwracamy
sobie nawzajem uwage, np. méwigc: ,interesuje Cie, co chce
powiedzie¢?” albo ,chetnie dokornicze”. To od razu daje jasny
sygnal. Bo uwaznos¢ i szacunek (a to miedzy innymi okazu-
jemy sobie, uwaznie stuchajac) sa niezbedne, jesli nasz zwia-
zek ma by¢ szczesliwy i trwaly.

Jesli cos jest wazne, to nie omawiam tego przy
okazji

Gdy mamy do omoéwienia cos, co jest wazne przynajmniej
dla jednego z nas, to umawiamy si¢ na rozmowe na ten temat
konkretnego dnia i o konkretnej godzinie. Waznych rzeczy
nie zalatwiamy ,przy okazji” miedzy obiadem a odebraniem
butéw od szewca czy w porannym pospiechu po prysznicu,
a przed wyjsciem do kancelarii. Nie czekamy tez, az akurat
obydwoje bedziemy mie¢ wolng chwile, ale umawiamy sie
na konkretny moment na rozmowe. Wpisujemy ten czas do
wspolnego kalendarza i jest on dla nas rownie wazny, jak
inne zobowigzania terminowe. W ten sposdb nie ma ryzyka,
ze to, co wazne dla jednego z nas, nie dotrze do drugiego,
bo akurat bedzie pochloniety innymi myslami albo zajecia-
mi i albo nie ustyszy, albo nie zrozumie, co konkretnie chce
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powiedzie¢. Nie ma tez ryzyka, ze ktores z nas poczuje sie
niewysluchane albo nierozumiane, bo gdy umawiamy sie
na rozmowe, to cala uwaga skupiona jest na drugiej stronie
i na rozmowie, ktorg prowadzimy. Dodatkowg korzyscig jest
to, Ze uméwienie sie na rozmowe daje tez czas osobie, ktéra
takg rozmowe inicjuje, by starannie przemysle¢, co konkret-
nie chce powiedzie¢ i odpowiednio wywazy¢ argumenty.
Takie uméwienie rozmowy znakomicie sprawdza sie przy
tematach, ktére uwazamy za wazne i serdecznie polecamy Ci
przetestowanie tej metody. Z tego sposobu warto korzystac
przy roznego typu rozmowach, o czym przeczytasz tez dalej
na kartach tej ksigzki.

Nikt z nas nie ma patentu na racje

W naszym malzenstwie jesteSmy w bardzo réznym wieku
i mamy rézne doswiadczenia Zyciowe, ale oboje zgadza-
my sie co do tego, ze cho¢ nawzajem podziwiamy swojg
wiedze i podejscie, to jednak nikt z nas nie ma patentu na
racje. Ani Alex z uwagi na swoje siwe wlosy, ani Karolina
z uwagi na swoje wyksztalcenie. Taka zasada, ze nikt nie ma
racji, z urzedu sprawia, ze stuchamy si¢ nawzajem z otwar-
ta glowg i moja racja nie jest bardziej ,mojsza”. Propozycje
dzialania czy rozwigzania jakiego$ wyzwania ktadziemy na
stol i analizujemy je tak samo, bez wzgledu na to, od kogo
z nas pochodzg. Traktujemy si¢ w naszym zwigzku na rowni
i to tez bardzo dobrze wptywa na jako$¢ naszej komunikacji.
Nikt nie jest wyzej ani nizej, nikt nie jest madrzejszy ani ghup-
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szy. Niczego pod tym wzgledem nie zakladamy - do kazdej
sytuacji podchodzimy indywidualnie. W koncu nikt z nas nie
jest nieomylny.

Okazujemy sobie szacunek, a nie tylko o nim mowimy

Gdy w zwigzku dwojga ludzi brak jest szacunku, jest to tylko
kwestia czasu, jak szybko on sie rozpadnie. To wida¢ w roz-
mowach ze znajomymi parami réznego rodzaju, to tez sly-
chac czesto w zaciszu sali konferencyjnej w kancelarii Karo-
liny. Obok milo$ci szacunek jest jednym z najwazniejszym
elementow w relacji, ktéorego dtugoterminowo nie da sie
zastgpi¢, ani nadrobi¢ niczym innym. I nie chodzi o wyzna-
nia typu ,jak bardzo Cig¢ szanuj¢”, ale o to, jak ten szacunek
wida¢ w naszej codziennej komunikacji. Kiedy méwimy do
siebie i kiedy ze soba rozmawiamy, to zwracamy sie z sza-
cunkiem. Nie tylko nie podnosimy glosu i sobie nie ubliza-
my, ale nawet nie zartujemy z siebie nawzajem w sposob,
ktéry moglby by¢ odebrany jako ponizajacy. W rozmowach
z innymi ludZmi na pewno ani nie wypowiadamy sie pogar-
dliwie o sobie nawzajem, ani tez nie deprecjonujemy part-
nera. Bo blisko$¢ nie musi, a wedlug nas nawet nie moze,
oznacza¢ braku szacunku. BadZ na ten element szczegdlnie
wyczulony, bo czasem od braku szacunku zaczyna sie brak
szcze$cia w relacji.

Skoro o tym moéwimy, to kolejnym elementem szano-
wania drugiego czlowieka jest tez uprzejmos¢ w stosunku
do niego. Drobne elementy dodane do wypowiedzi takie,
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jak: ,prosze” czy ,bylbym wdzieczny” sprawiaja, Ze to, o co
do partnera si¢ zwracasz, jest przekazane znacznie uprzej-
miej, grzeczniej i zyczliwiej. Z naszych obserwacji wynika,
ze wiekszo$¢ par nie praktykuje tego na co dzien, a jest to
przeciez co$ tak prostego. Wykorzystaj to w Twoim zwigz-
ku!

Nie uprawiamy ,archeologii”

Jedng z bardzo pozytecznych zasad, ktdére przyjelismy,
jest to, ze nie uprawiamy negatywnej archeologii naszego
poprzedniego zycia, czyli nie roztrzasamy i nie opowiada-
my sobie o historiach, ktére wydarzyly sie na dlugo przed
naszym poznaniem si¢, albo nawet zanim Karolina przyszla
na $§wiat. Oboje wybraliSmy sie¢ §wiadomie takimi, jakimi
jestesmy dzi$ i cho¢ rozne relacje, rézne historie z nasze-
go zycia nas uksztaltowaly, to jednak wbrew powszechne-
mu mniemaniu nie decyduja one, jakimi ludZmi jesteSmy
teraz. Takie podejScie dobrze wplywa na jakos¢ relacji
i na eliminowanie niepotrzebnej zazdrosci. Co w Twoim
zyciu zmieni wiedza na temat przyczyn rozpadu poprzed-
nich zwigzkéw Twojego partnera, albo tego, jak spedzal
Swieta z ukochang przez siebie kiedy$ osoba? Czy oprdcz
zaspokojenia ciekawosci i niepotrzebnego uktucia zazdro-
$ci wniesie to jaka$ warto§¢ dodang do Twojego zwigzku?
Jesli dokonates§ starannego doboru partnera wedtug tego,
co napisaliSmy w poprzednich rozdzialach, to mozesz sobie
darowac zajmowanie sie tym w trakcie trwania relacji.
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Drugi aspekt nieuprawiania archeologii polega na tym,
ze nie wykopujemy tematow, problemdw i zranien, ktdre juz
sobie wyjasniliSmy i uwazamy za zamkniete. Jesli jakis temat
zostal zamkniety, to nie ma powodu walkowania go w nie-
skoniczono$¢ i wracania do niego przy kazdej nadarzajacej sie
okazji. Jesli co$ swojemu partnerowi wybaczyles, to o tym
zapomnij, a nie wypominaj w nieskoficzonos¢.

Warto powiedzie¢, ze nawigzywanie do wspoélnej prze-
sztosci ma sens, gdy kiedy$ dzialo sie¢ miedzy Wami co$
pozytywnego, a teraz juz nie i chcesz, zeby wroéci¢ do tam-
tych zachowan. To moze pomodc, pod warunkiem Ze robisz
to dobrze. Jesli chcesz nawigza¢ do czego$ pozytywnego,
co partner robil kiedys, to nie méw z pretensja, ze juz tego
nie robi i czemu przestal, ale powiedz raczej z tesknota:
»a pamietasz, jak kiedys... Moze wrocimy do tego?”. Jak to
dobrze zrobisz, to mozesz by¢ bardzo pozytywnie zaskoczo-
ny rezultatem.

Zaufanie to podstawa

W dobrze funkcjonujgcym zwigzku konieczne jest zaufanie
i to w réznych aspektach. Z jednej strony zaufanie do tego,
ze to, co Ci powiem w zaufaniu, zostaje na pewno miedzy
nami. Nie dowie si¢ o tym ani Twoja mama, ani Twoj przyja-
ciel, ani kto$, komu bedziesz chcial te historie opowiedzie¢,
cho¢by anonimowo. Drugi aspekt to to, ze gdy méwie co$
w zaufaniu, to mam pewnos¢, ze nie tylko moj sekret jest
z Tobg bezpieczny, ale ja tez. To oznacza, Ze nie wykorzy-
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stasz tej informacji w czasie naszej sprzeczki lub réznicy
zdan, albo po to, by wymusi¢ na mnie podjecie okreslonej
decyzji. W naszej relacji to zaufanie ma tez jeszcze trzeci
aspekt. Biorgc pod uwage, ze oboje wykonujemy zawody
wymagajace bardzo duzej poufnosci, to oczywiste jest, ze
nie ma mozliwosci, aby ktérekolwiek zagladato do telefonu
lub laptopa drugiej osoby. Na samym poczatku umoéwilismy
sie, ze zadne z nas nie bedzie zajmowalo sie aktywnosciami
sprzecznymi z prawem i mamy pelne zaufanie do tego, co
robi druga osoba i w jaki spos6b komunikuje si¢ z innymi
ludZmi. Zadne z nas nie ma wiec ani prawa, ani potrzeby
kontroli i weryfikowania tego, jak ta komunikacja wyglada.
Jesli masz podobng do nas sytuacje zawodows, to rozwaz
podobne uméwienie sie z partnerem.

Nie polemizujemy z uczuciami i potrzebami

Gdy jedno z nas méwi o swoich emocjach lub uczuciach, to
drugie moze to przyjac¢ do wiadomosci, moze co$ z tym zro-
bi¢, zaproponowac rozwigzanie. To, czego jednak nie moze,
to polemizowac z nimi albo si¢ z nimi nie zgadzaé. Tylko Ty
najlepiej wiesz, co czujesz, wiec gdy druga strona twierdzi
inaczej lub prébuje Ci¢ przekonad, ze odczuwasz inaczej, to
uwazaj, czy to, co robi, to przypadkiem nie jest gaslighting.
O tym, jak rozpozna¢ gaslighting i jak sie przed nim bronic,
piszemy szerzej w naszej ksigzce ,Wojna na stowa”. Tu jednak
chcemy zwrdéci¢ Twojg uwage na to, aby$ zar6wno Ty sam
nie zaprzeczat uczuciom, emocjom i potrzebom deklarowa-
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nym przez partnera, jak tez bys$ nie pozwolil, by kto§ kwe-
stionowal Twoje. To bardzo wazna zasada w kazdej komuni-
kacji, wiec badz na nig wyczulony réwniez w Twojej relacji
z partnerem. Tym bardziej ze im blizej z kims jesteSmy, tym
mniej ,pancerzy” wszelkiego rodzaju nosimy i nasza podat-
no$¢ na réznego rodzaju manipulacje z jego strony wzrasta.
O tym, jak méwic o swoich uczuciach i potrzebach, przeczy-
tasz szerzej w dalszej czesci ksigzki, tu jednak zapamietaj, ze
te tematy to nie jest cos, z czym warto i w ogole mozna, sku-
tecznie polemizowac.

Pamietaj z kim rozmawiasz

Rozmawiajac z partnerem, pami¢taj, Zze rozmawiasz z naj-
wazniejszg (mamy nadzieje) osobg w Twoim zyciu. A skoro
tak, to nie mozesz traktowac jej gorzej niz traktujesz innych
ludzi. Czy, gdy Twdj gos¢ wychodzac, zapomni paraso-
la, powiesz mu: ,ale jeste§ zapominalski, wiecznie musze
Ci o czyms$ przypominac¢ ”? Albo, gdy naniesie na butach
bloto w deszczowy dzien, bedziesz na niego krzycze¢: ,nie
widzisz, ze jest $§wiezo posprzatane? Slepy jeste$?!”? Czy,
gdy gos¢ w Twoim domu rozleje co$ na obrus, powiesz: ,ale
z Ciebie niezdara, lepiej, zeby to si¢ dopralo”? Zakladamy, ze
nie. A skoro nie méwisz tak do innych os6b - dlaczego mial-
bys do kogos, kto jest Ci najblizszy? Wspominamy o tym, bo
mozna czesto zaobserwowad, ze ludzie w praktyce stosujg
odwrotng zasadg, czyli ,.im jeste$ blizej, mnie tym gorzej cie
traktuje”. Zrob to lepiej niz wiekszo$¢ z nich.
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Umiejetne méwienie o uczuciach
i potrzebach

Jesli nie umiesz méwi¢ o swoich uczuciach i potrzebach, to
o ile nie zwigzales si¢ z jasnowidzem, to nie licz, ze ktos je
bedzie zaspokajal. Dla wielu osé6b komunikowanie tych rze-
czy jest trudne, szczegolnie jesli majg trudnosci z asertywno-
$cig, z wyrazaniem swoich oczekiwan, granic i uczu¢ w spo-
s6b bezposredni, ale jednoczesnie z poszanowaniem praw
i uczu¢ innych ludzi. Dlatego tak wazne jest, by sobie uswia-
domi¢, w jaki sposob mowi¢ o swoich uczuciach i potrze-
bach tak, by robi¢ to konkretnie i jednoznacznie, a jedno-
cze$nie z pozytkiem dla relacji, jakie mamy z innymi ludZmi,
a zwlaszcza z tg jedng najwazniejszg osoba, z ktdrg chcemy
dzieli¢ zycie. Umiejetne mdéwienie o nich jest szczegélnie
cenne zarowno dla Twojego zwigzku, jak i dla Ciebie same-
go - chocby po to, by zwiekszy¢ prawdopodobienstwo ich
odwzajemnienia czy zaspokojenia.

Zacznijmy od potrzeb, cho¢ jest tu wiele elementéw
wspolnych réwniez z méwieniem o uczuciach. Jak wspo-
mnieliSmy, doswiadczenie pokazuje, ze wiele oséb ma
trudnos$¢ z mowieniem o wlasnych potrzebach. Ba, czasem
nawet mamy trudno$¢ z ustaleniem, jakie te potrzeby wta-
Sciwie sg — bo tak jeste§my zajeci innymi ludZzmi i sprawami,
7e nie mamy czasu pomysle¢ o sobie. Na szczescie mowienie
o swoich potrzebach to umiejetnos$¢ jak kazda inna, wiec
mozna j3 opanowac i wyéwiczyC. Trzeba jednak od czego$
zaczgC. Jesli nie dostales tego w dziecinstwie, to nauczenie
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sie wyrazania swoich potrzeb to proces, ktéry wymaga czasu
i praktyki. Moze to by¢ trudne na poczatku, ale z czasem
mozna si¢ tego nauczy¢ — uwierz nam, ze warto. Warto tez
w zwigzku wypracowac swoje sposoby, by bez przeszkod
komunikowac na biezgco drugiej osobie, co myslimy i czego
potrzebujemy.

Jak to zrobic¢? Po pierwsze, uswiadom sobie, jakie tak
naprawde sg Twoje potrzeby i ktére z nich sg naprawde
Twoje, a nie rodziny, znajomych czy otoczenia. Zastanéw
sie, czego naprawde potrzebujesz i co jest dla Ciebie wazne.
Zdefiniowanie swoich potrzeb jest kluczowe, aby moc sku-
tecznie je wyrazac. A potem zacznij od matych rzeczy, komu-
nikujac je w sposéb wyrazny i stanowczy. Od rzeczy matych
mozesz stopniowo przechodzi¢ do coraz wiekszych. Zoba-
czysz, ze pojdzie Ci coraz latwiej i jak duzg réznice zrobi
to w Twojej jakoSci zycia. Pamietaj, ze wyrazanie wlasnych
potrzeb to element asertywnosci, nad ktérg warto pracowaé
i ktorg warto rozwija¢, aby budowac zdrowe i satysfakcjo-
nujace relacje z innymi ludzmi.

Wazne jest, aby$ uswiadomil sobie, dlaczego wyrazanie
swoich potrzeb jest tak istotne. Kiedy nie méwisz innym,
czego potrzebujesz lub co jest dla Ciebie wazne, to te osoby
nie majg mozliwosci, aby zrozumie¢ Twoje oczekiwania
i moga tez nie zauwazac, ze przekraczaja Twoje granice.
To moze prowadzi¢ do tego, ze czujesz si¢ ignorowany
lub niezrozumiany, a w skrajnych przypadkach - nawet do
trudnych, konfliktowych sytuacji. Tu od razu nasuwajg sie
takie anegdotyczne historie z relacji damsko-meskich, gdy
on pyta, co sie stalo, albo o co Ci chodzi, a ona odpowiada:
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»-domysl sie”. Bardzo rzadko w komunikacjach i w relacjach
miedzyludzkich druga strona sie domysli, a nawet jesli to
zrobi, to jeszcze rzadziej zrobi to dobrze. Nie zaktadaj, ze
druga strona zna Twoje preferencje i potrzeby, dopoki jasno
jej tego nie powiesz — nawet, gdy jeste$ z tg osobg od dawna.

To prowadzi nas do drugiego aspektu. A mianowicie:
kiedy chcesz wyrazi¢ swoje potrzeby, wazne jest, aby to
robi¢ w sposob jasny i konkretny. Zamiast ogélnych stwier-
dzen, takich jak ,chcialabym, abys$ byl bardziej troskliwy”,
powiedz konkretne rzeczy, ktore chcesz zmienic i sprecyzuj
zachowania, jakich oczekujesz. Na przyklad: ,Chcialabym,
zeby$ czesciej zwracal uwage na mnie i moje potrzeby”.
Roznica z pozoru jest niewielka, ale juz daje drugiej stro-
nie wiecej niz w pierwszym przypadku. Jesli zamiast tam-
tych wersji powiemy co$ jeszcze bardziej konkretnego, np:
»chcialabym, zeby$ zaproponowal mi swoja marynarke,
gdy jest zimno”, to juz znacznie bardziej utatwiamy drugiej
stronie zrozumienie naszych potrzeb i eliminujemy ryzyko
nieporozumien. To jest do$¢ banalny przyktlad, ale ilustruje,
o jaki poziom konkretnosci chodzi.

Warto wiedzieé, ze w komunikowaniu potrzeb, uczué
i emocji jest doktadnie odwrotnie niz w jezyku eksperc-
kim, wtasnie tu znakomicie sprawdza sie komunikacja przy
uzyciu sformutowania ,ja”. Méw o tym, co Ty czujesz, jak
Ty to odbierasz, jakie sqg Twoje potrzeby i Twoje oczekiwa-
nia. Dzieki temu druga strona nie bedzie si¢ czula atakowa-
na, nie bedzie tez odbierala, Ze co$ robi nie tak — w kornicu
moéwisz o sobie i Wasze potrzeby moga sie tutaj réznic.
Zreszty zastanow sie, jesli mowisz o swoich potrzebach to,
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podobnie jak to bylo z uczuciami, z czym tutaj druga strona
moze polemizowac? Kto zna Twoje potrzeby lepiej niz Ty
sam? Nawiasem mo6wiac, jesli kto§ wtedy zaczyna polemi-
zowac, to warto sie temu dokladnie przyjrzeé - czy przy-
padkiem nie jest tak, ze taka osoba stosuje wobec Ciebie
gaslighting.

Jesli przyjrzysz si¢ komunikowaniu réznych kwestii
uwaznie, to z fatwos$cia zauwazysz, ze pozornie to samo
mozemy jednak powiedzie¢ na rézne sposoby. Wazne jest,
abys koncentrowal sie na swoich potrzebach, a nie na zacho-
waniu lub braku dzialania partnera. I koniecznie unikaj os3-
dzania - z tego zazwyczaj nie wynika nic dobrego. A prze-
ciez kazdy z nas rzeczywistos$¢ postrzega subiektywnie, wiec
nie zakladaj, Ze Twoje postrzeganie jest jedyne stuszne.

Przy moéwieniu o potrzebach prawdopodobnie nie
unikniesz wzmiankowania Twoich odczué. O tym, jak do
tego podejs¢, wspomnieliSmy wczesniej, a teraz zobacz, jak
mozesz to wykorzysta¢, poruszajac rowniez kwestie Twoich
potrzeb. Stosujac komunikat ,ja” masz do dyspozycji dosy¢
skuteczny sposob budowania wypowiedzi. Moéwisz roz-
moéwcey: czuje sie... kiedy ty... poniewaz... dlatego chce... Np.
czuje sie lekcewazony, kiedy ty mnie nie stuchasz, poniewaz
moéwie Ci o rzeczach dla mnie waznych, dlatego chce, aby-
$my znalezli czas na rozmowe na ten temat. Zwr6¢ uwage
- mowisz: Ja (co czujesz), kiedy ty (co robi druga strona,
wstawiasz jej zachowanie, a nie to, jaka jest), poniewaz (tu
mowisz o jakiejs potrzebie), dlatego chce (i tu podajesz kon-
kretng prosbe). To bardzo dobry sposéb na komunikowanie
swoich uczué i potrzeb - przetestuj go koniecznie i zobacz,

12850/2023 Tomasz Wity s ~va=w |

167



168

jak minimalizuje ryzyko konfliktu i umozliwia konstruktyw-
ng rozmowe, a w dalszej kolejnosci dostarczenie Ci tego,
czego faktycznie potrzebujesz.

Jesli musisz, to sprobuj tez, rozmawiajgc z drugg strona,
mo6wic o jej zachowaniu i o tym, co robi, a nie o tym, jaka jest
osoba. Jesli zaczynasz swojg wypowiedz od: ,bo Ty jestes...”,
to od razu sygnalizujesz drugiej stronie che¢ konfrontacji.
Kiedy moéwisz: , Ty jestes”, to komunikujesz, ze jestes w try-
bie oceniania i osgdzania drugiej osoby, a krytyka z Twojej
strony bedzie dla partnera znacznie bardziej dotkliwa, gdy
komentujesz jego samego, a nie jego zachowanie.

Podobnie niebezpieczng tendencja w czasie rozmo-
wy o potrzebach jest generalizowanie. Takie przerzucanie
gorgcego kartofla na zasadzie ,a bo ty zawsze to..”, a ,ty
nigdy tamto...”. Jesli chcemy mie¢ konkretne rozwigzanie,
to powinni$my konkretnie rozmawia¢ i podawa¢ konkret-
ne zachowania i sytuacje, ktére chcemy zmieni¢. Uzywanie
ogo6lnych sformutowan jest niebezpieczne, bo od razu wsta-
wia drugg strone w tryb zaprzeczania i szukania kontrargu-
mentow: ze to nieprawda, Ze wcale nie jest tak, jak moéwimy,
ze gdzies tam kiedys wydarzyl sie jakis wyjatek i wcale nie
mamy racji. I teraz zamiast szukania rozwigzan i poprawy
tego, co nie dziata, okopujemy sie kazdy na swoich pozycjach
i strzelamy do siebie z grubej amunicji, do tego wyciagajac
jakie$ absurdalne i nieadekwatne historie z przesztosci. Sta-
raj sie unikac takiego generalizowania w swojej komunikacji
nie tylko z partnerem, ale i z innymi ludzmi w ogédle.

Jest jeszcze jedna wazna zasada w kontekscie komuni-
kowania wlasnych potrzeb. Ta zasada nawigzuje do unikania
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archeologii w zwiazku, o ktérej wspomnielismy juz wcze-
$niej: ostroznie z przeszloscia. Zastanéw sie, o co Ci chodzi
ijakijest Twoj cel - jesli nie szukasz powodu do zaczepki ani
nie chcesz odnalez¢ powodow wczesniejszych problemoéw,
a raczej zalezy Ci na zaspokojeniu Twoich potrzeb teraz i w
przyszlosci, to nie ma sensu nawigzywac do przesztosci -
zwlaszcza jesli cos wtedy bylo nie tak. Do przesztosci za to
mozesz si¢ odwola¢ jako do przykladu, gdy chcesz pokazaé
co$, co druga strona zrobila dobrze. Mozesz tez wspomnie¢
o przeszlosci jako o etapie zamknietym, czyms, co odgra-
dzasz grubg kreskg i czyms, co jest juz minione. W prze-
ciwnym razie, zamiast skupia¢ si¢ na szukaniu sposobéw
zaspokajania obopolnych potrzeb, mozesz razem ze swoim
partnerem bardzo tatwo zeslizgna¢ sie na rozmowe, ktorej
wecale nie zamierzale§ i nie chciale§ prowadzié, a ktéra zapro-
wadzi Was w niebezpieczne rejony. Uwazaj wiec, jakie tema-
ty podejmujesz i jakich argumentéw uzywasz - przemysl je
wczesniej, zastanow sie tez, co powiesz, jesli to druga strona
zacznie przechodzi¢ w czasie rozmowy na tematy dotyczace
przesztosci.

Sporym bledem jest tez sytuacja, w ktérej moéwisz o swo-
ich potrzebach do niewlasciwego adresata. Mowienie przy-
jacielowi albo mamie o tym, jakie masz potrzeby w zwigz-
ku, nie usprawni i nie zmieni Twojej relacji z partnerem.
Podobnie jak méwienie o potrzebach i preferencjach dot.
sfery zawodowej w rozmowie z mezem nie poprawi sytuacji
zawodowej, no chyba, ze akurat maz jest Twoim szefem lub
pracuje w tej samej branzy. I oczywiscie, warto mowic oso-
bom nam bliskim o réznych kwestiach dotyczgcych naszego
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zycia, w tym tez — o naszych preferencjach i potrzebach.
Ale potrzeby dotyczace konkretnego obszaru powinny by¢
w pierwszej kolejnosci adresowane do oséb, ktorych ten
obszar dotyczy. Jak w konfliktach, tak tez w méwieniu o swo-
ich potrzebach - kierowanie wypowiedzi do wiasciwego
adresata jest kluczowe.

Jak juz wspomnieli$my, w zasadach komunikacji, przy
rozmowach o rzeczach waznych, bardzo wazne jest miejsce
i czas, ktore wybierasz na rozmowe. Zdarza sie, ze zalezy od
tego nie tylko sam przebieg, ale tez wynik rozmowy. Zwré6é
uwage, kiedy zaczynasz wypowiedz dotyczaca swoich
potrzeb. Skoro to Twoje potrzeby, to powinno Ci zaleze¢ na
wybraniu optymalnego momentu, bo dzieki temu bedziesz
mie¢ pewnos$¢, ze po pierwsze, druga strona bedzie miala
czas na rozmowe, a po drugie, ze wystucha Cie z odpowied-
nig uwagg i skupieniem. Upewnij sie, ze Twdj rozmoéwca
ma czas i nie jest zaabsorbowany jakim$ tematem, ktory
bedzie go odciggal od sprawy, ktéra chcesz z nim przedys-
kutowac. Wybierz wlasciwe miejsce, czyli takie, w ktérym
bedzie mozna spokojnie i bez przeszkéd porozmawiac,
gdzie bedziecie sie dobrze styszec i gdzie nie bedzie dodatko-
wych rozpraszajacych bodzcow. Do rozmowy o potrzebach
dobrze sprawdza sie tez umowienie spotkania na rozmo-
we - powiedz drugiej osobie, Ze chcesz porozmawiac z nig
o czyms$ waznym i zapytaj, kiedy znajdzie czas na rozmowe.
Takie ,umdwienie si¢” na rozmowe to bardzo proste narze-
dzie, ale skutecznie stwarzajace warunki do dobrej komu-
nikacji. Tu jeszcze jedna wskazowka: jesli powiesz komus,
ze chcesz porozmawia¢ z nim o czym$ waznym i zapytasz,
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kiedy znajdzie czas na rozmowe, to mozesz oprécz uzyska-
nia terminu dostac co$ jeszcze - bardzo wazng informacje,
jaki priorytet masz u tej drugiej osoby. Im szybciej ta osoba
znajdzie dla Ciebie czas, tym Twoj stopienn waznosci u roz-
mowecy jest odpowiednio wyzszy.

Komunikujgc potrzeby bardzo wazne jest, aby rozmowa
nie skonczyla sie suchym relacjonowaniem oczekiwan, ale
tez, by wspolnie ustali¢, co mozecie zrobi¢ razem, albo co
moze zrobi¢ Twoj rozmoéwecea, zeby Twoje potrzeby zosta-
ly zaspokojone. Tutaj sprawdzi sie¢ znakomicie umiejetnos¢
przelaczania rozméwcey w tryb szukania rozwigzan. O tym
trybie szerzej przeczytasz w naszej ksigzce ,Wojna na stowa”,
gdzie znajdziesz miedzy innymi 17 praktycznych narzedzi,
jak sobie radzi¢ w réznego rodzaju konfliktach stownych.
Tu jednak, warto, aby$ wiedzial, Ze dobrze jest zapytac¢ druga
strone: ,,co proponujesz teraz z tym zrobi¢?”, albo ,co z tym
robimy?”, lub ,jak wedlug Ciebie powinni$my teraz posta-
pic¢?”.

Umiejetne méwienie o swoich potrzebach nie tylko istot-
nie zwiekszy szanse ich zaspokojenia, ale tez sprawi, ze z duzo
wiekszym prawdopodobienstwem bedziesz czu¢ sie stuchany
i rozumiany przez partnera. A to bardzo pozytywnie wptynie
na poczucie zadowolenia w zwigzku. Oczywiscie chcesz réw-
niez, aby Twoj partner miat co najmniej taki sam poziom zado-
wolenia, wiec daj mu tez sposobno$¢ wyrazania jego potrzeb
i podchodz do nich réwnie powaznie, jak do swoich wlasnych.
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Komunikacja w zyciu codziennym

W codziennym byciu razem warto wypracowaé¢ mechanizmy

i procedury ulatwiajgce komunikacje réwniez w odniesieniu

do biezacych spraw zycia codziennego. To nie tylko zminima-

lizuje ryzyko nieporozumien i potencjalnych konfliktow, ale

tez sprawi, ze wspolne zycie bedzie duzo tatwiejsze i przyjem-

niejsze.

Przy rozmowach o sprawach zyciowych warto stosowac

nastepujace zasady:

Jesli trzeba zrobi¢ co$, co wykracza poza jaka$ banalng
czynnos¢, to ustal, kto bedzie managerem. Nie komuni-
kuj bezosobowo, w stylu: ,trzeba zrobic to czy to” - jesli
moéwisz ,trzeba”, to kto konkretnie ma to zrobi¢? Przy
takim postawieniu tematu nikt nie bierze odpowiedzial-
nosci za to, co ma by¢ zrobione i do kiedy ma by¢ goto-
we, albo robig to obie strony. Ustal konkretnie, kto jest
odpowiedzialny za dang rzecz. W naszym przypadku
bardzo sprawdza si¢ wlasnie ustalenie takiego manage-
ra (np. wyjazdu, wyjscia do teatru, projektu). Gdy np.
wybieramy si¢ w podroz, to ustalamy, kto jest odpowie-
dzialny za odprawe, za odpowiednio wczesny wyjazd na
lotnisko, zamodwienie transportu, hotel, przygotowanie
dokumentéw. Nie oznacza to, ze manager ma wszystko
robi¢ sam, ale jest on odpowiedzialny za przydzielenie
i omowienie zadan dla drugiej strony. Takie podejscie
eliminuje ryzyko, zZe cos$ bedzie niedopilnowane, a z dru-
giej strony - unikamy robienia tego samego dwa razy, bo
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kazda osoba chce sie wykaza¢. Co wazne, z managerem
sie nie dyskutuje - mozna mu proponowa¢ mozliwe roz-
wigzania, ale jest jedyng osobg decyzyjna i to rozwigzuje
wiele potencjalnych wyzwan i nieporozumien. Jak jestes
w zwigzku z inteligentng osobg, to ta metoda bardzo
usprawnia wszelkie dziatania zyciowe. Szczegodlnie, kiedy
oboje partnerzy to silne osobowosci, jak jest na przy-
ktad w naszym zwigzku i rézne koncepcje w danej spra-
wie moglyby prowadzi¢ do konfliktéw. Mozna w takich
rolach sie zmienia¢, na przyklad Alex byt managerem
pisania i wydawania wspolnej ksigzki ,Wojna na stowa”,
a Karolina pelni te sama role przy tej, ktorg wlasnie czy-
tasz. Polecamy takie rozwigzanie.

Ustal, co jest krytyczne, a co niekoniecznie — nie stwa-
rzaj probleméw tam, gdzie ich nie ma i nie sprzeczaj
sie o rzeczy blahe. Czesto nie ma sensu sie upierac ani
psuc sobie dobrego czasu ztym humorem, fochem czy
kl6tniag wywotanym z byle powodu. Zastanow sie: czy
to, co akurat teraz Ci przeszkadza, jest tego warte, Zeby
np. psu¢ wyjazd przez taka rzecz? Méwimy o tym, bo
wiele os6b mialo ,czepialskich” rodzicoéw czy nauczy-
cieli i niechcgcy przejeto takie szkodliwe zwracanie
uwagi na nieistotne drobiazgi.

Jesli musisz porozmawiac¢, to ustal, czy moment na
rozmowe na dany temat jest dobry - czasem, nie zda-
jac sobie z tego sprawy, zaczynamy rozmawiac¢, bedac
w roznych trybach i nastrojach. Zwtaszcza jesli dzwo-
nisz do partnera w ciggu dnia, to nie zawsze wiesz,
czym akurat w danym momencie si¢ zajmuje i w jakim
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jest nastroju. Jesli jest akurat jest zajety w trybie bizne-
sowym, to nie oczekuj, zZe bedzie okazywatl Ci czulos¢,
wsparcie i zrozumienie. Upewnij si¢, ze rozmawiajac,
jestescie w tym samym trybie, bo inaczej bardzo tatwo
o nieporozumienie i o to, by druga strona potrakto-
wala Twoje inicjowanie jakiego$ tematu jako niechcia-
ng ,wrzutke” w bardzo nieodpowiednim momencie.
A potem Ty czujesz sie niesprawiedliwie potraktowa-
ny lub odrzucony. To niepotrzebnie psuje nie tylko
samg komunikacje, ale i wzajemne nastawienie.
Odbierajgc komunikat Twojego partnera, zastanow
sie, czego on w tym momencie potrzebuje. Moze sie
okazaé, ze Twoj partner w danej chwili potrzebuje
czego$ innego niz zakladasz, bo np. chce sie wyzali¢,
a Ty od razu spieszysz z rozwigzaniem jakiego$ pro-
blemu, zamiast wystucha¢, utuli¢ i pocieszy¢. Kiedy
druga strona opowiada Ci o czyms dla niej waznym, to
zapytaj, czego od Ciebie oczekuje i czego potrzebuje.
I w jakiej formie chce to otrzymaé. Ta forma i inten-
sywno$¢ odpowiedzi sg bardzo wazne. Pamietasz, jak
przywolywali§my wcze$niej sposob, w jaki Alex ustala
potrzeby Karoliny? Gdy Karolina przychodzi do Alexa,
majac gorszy dzien i pytajac o rade, wcale nie tak rzad-
ko styszy pytanie: ,chcesz, zebym Ci powiedzial jak
kochajgcy maz czy jak konsultant biznesowy?”. Bo to
beda dwie zupelnie rézne wersje dotyczgce tego same-
go stanu rzeczy.

Ustal klucz, po ktérym rozpoznacie rzeczy wazniejsze
od pozostatych - w trakcie rozmoéw moze sie okazac,
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ze mowisz o oczekiwaniach lub planach, ktore sg dla
Ciebie wazniejsze od pozostalych i wymagaja odpo-
wiedniego potraktowania. To dla drugiej strony moze
akurat nie by¢ takie oczywiste, wiec mozesz do tego
wykorzysta¢ ustalone wczesniej hasto, po ktérym
Twoj partner pozna, zZe to co§ wymaga szczegolnej
uwagiijest szczegdlnie istotne. Hastlo moze by¢ rdzne,
np. ,to dla mnie wazne”, ,zalezy mi na tym”, ,to co$
szczegolnego”. Takie uzycie hasta bedzie gwarantem
tego, Zze obydwoje nadacie tej samej rzeczy odpowied-
ni priorytet. OczywiScie, zeby si¢ nie zdewaluowalo,
nie moze by¢ uzywane zbyt czesto, ale moze bardzo
usprawni¢ Waszg komunikacje.

Jak widzisz, méwimy tu o rzeczach prostych i w sumie
dos¢ oczywistych dla wielu ludzi. Problem polega na tym,
ze bardzo wiele par tego nie stosuje w praktyce, co bardzo
niekorzystnie odbija sie na jakosci ich zwigzku. Dlatego zale-
camy, aby$ szczeg6lnie na poczatku powazniejszej relacji
zwrdcil na to uwage, najlepiej razem z partnerem. A potem
swiadomie pilnujcie sie, abyscie nie naruszali tych zasad,
dopoki nie wejdg Wam w krew. To bedzie znakomita i bar-
dzo tania inwestycja dla wspoélnej przysztosci.
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Konflikty i réznice zdan

Jestesmy r6znymi ludZzmi, wychowanymi w réznych domach
z réznymi przekonaniami, warto$ciami i doswiadczeniami.
Skoro jest miedzy nami tyle roznic, to naturalng rzecza jest,
7e mogg sie pojawiac tez roznice zdan i sg one praktycznie
nieuniknione w zwigzku dwojga ludzi. Dlatego warto wypra-
cowaé sobie mechanizmy i zasady, ktére pomoga nam sie
z takimi sytuacjami uporac, aby te roznice nie przerodzily sie
w konflikty. Jestesmy przykladem skutecznosci takich dzia-
tan, bo dawno temu tak zrobiliSmy i jak na razie idzie nam
catkiem niezle. Mimo wielu rdznic, przez wiele lat wspol-
nego zycia razem jeszcze ani razu si¢ nie poklocilismy, co
podobno jest rzadkie. Ponizej znajdziesz zaré6wno nasze
wlasne mechanizmy i zasady, jakimi kierujemy sie w przy-
padku rdznicy zdan, ale tez takie, z ktérymi spotkali$my sie
u innych ludzi, a ktére uznaliSmy za warto$ciowe i inspiruja-
ce. Wykorzystaj to jako wskazoéwke do znalezienia praktycz-
nego rozwigzania dla siebie.

Opisane ponizej metody stuzg zarowno prewencji — bo ich
zastosowanie moze sprawic, ze roznica zdan nie przerodzi sie
w otwarty konflikt, jak i radzeniu sobie, na wypadek gdyby
do tego konfliktu jednak doszto. Zacznijmy jednak gtéwnie
od prewencji, czyli dzialan, ktére pozwalaja na szybkie roz-
poznanie i wyeliminowanie potencjalnych nieporozumien.
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Nie idzmy spac poroznieni

Oboje bardzo lubimy kontakt fizyczny ze sobg nawzajem
i lubimy nie tylko sie dotyka¢, przytulac i glaska¢ w ciggu
dnia, ale tez zasypia¢ w przytuleniu. To jest jednak bardzo
utrudnione, jesli akurat mamy do siebie pretensje, iskrzg-
cg réznice zdan czy jaki$ inny zgrzyt, ktéry zawsze moze
sie zdarzy¢. Gdy dochodzi miedzy nami do réznego rodza-
ju nieporozumien, to zazwyczaj zadne z nas nie $pi dobrze,
analizujac stowa, ktore padly i emocje, ktére buzowaly. Aby
nie marnowac nocy i unikna¢ tego typu sytuacji, wprowa-
dzilismy zasade, ze nie idziemy spaé, dopdki nie wyjasnimy
sobie, co zaszlo i w pewien sposoéb sie nie porozumiemy. Ta
zasada w sumie do§¢ mocno koresponduje ze znanym cyta-
tem z Nowego Testamentu, a konkretnie z Listu do Efezjan:
»,Gniewajcie sie, a nie grzeszcie: niech nad waszym gnie-
wem nie zachodzi stonce!” (Ef 4, 26). Bez wzgledu na to,
z jakich pobudek zechcesz wyjasnic¢ sytuacje, to warto to
zrobic jak najszybciej — gdy tylko opadng emocje, ale zanim
kazdy z zainteresowanych zacznie si¢ zastanawiac, analizo-
wac i roztrzgsaé, co zaszlo. Przy zatozeniu zasad, o ktérych
moéwiliSmy na poczatku tego rozdzialu, moze bardzo fatwo
sie okazad, ze gdzie$ po drodze doszto do nieporozumienia,
blednej interpretacji i mala zmiana zachowania lub postawy
pozwoli w przysztosci na wyeliminowanie tego typu sytuacji.
I na spokojne zasniecie wieczorem w przytuleniu.
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~Laweczka oczyszczenia”

Kolejng metodg, aby unikng¢ gromadzenia si¢ nieporozu-
mien, wzajemnych zali i zastrzezen, jest rozwigzanie okre-
slane jako ,laweczka oczyszczenia”. Ten model przyjal jeden
z naszych znajomych, ktéry wraz ze swojg partnerky co
niedziele po potludniu o tej samej porze siada na taweczce
w kacie ogrodu i rozmawia. Ta konkretna rozmowa dotyczy
zawsze zastrzezen, uwag, nieporozumien, jakie wydarzyly sie
w ostatnim czasie. W czasie rozmowy majg dla siebie czasisg
na sobie nawzajem skupieni. To taki ich rytual, moment, gdy
obydwoje mogg sobie nawzajem powiedzie¢, co ich w part-
nerze drazni, co im si¢ nie podoba i co chcieliby zmienic.
Zalozenie dodatkowe, ale bardzo istotne, jest przy tym takie,
ze osoba, ktéra stucha, moze tylko stuchaé. Nie moze komen-
towac, dopytywac, zaprzeczac ani w zaden sposob polemi-
zowac z tym, co slyszy. Moze tylko przyja¢ do wiadomosci
i wyciaggna¢ wnioski. Ewentualne pytania lub komentarze na
temat tego, co padlo w czasie ,taweczki oczyszczenia” moz-
liwe s3 dopiero kolejnego dnia. Oczywiscie po wystuchaniu
partnera przychodzi kolej na drugg osobe i oboje zamie-
niajg sie rolami. Taki model rozmowy pozwala dowiedzie¢
sie o myslach, potrzebach albo interpretacjach partnera, na
ktére sami bySmy nie wpadli, a ktérych on w zwyklej roz-
mowie (spodziewajac sie pytan, interpretacji lub defensywy)
tez by nam chetnie nie przekazal. ,Laweczka oczyszczenia”
pozwala wiec usung¢ toksyny nagromadzone w ciggu tygo-
dnia bez psucia biezacego czasu w inne dni i pozwala na
glebsze spojrzenie, dostep do perspektywy partnera.
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Wyslij maila

Dobrym sposobem na poruszenie trudnych tematéw moze
by¢ tez wyslanie maila, w ktérym opiszesz to, jak widzisz
okreslong sytuacje i co w zwigzku z tym czujesz. Tu tez
wazne jest, jakiego jezyka uzywasz — wiec nawet w komuni-
kacji pisanej méw raczej o sobie i o tym, jak Ty odbierasz
pewne kwestie. O tym, jak komunikowac uczucia i potrzeby,
przeczytale§ juz wczesniej, wiec piszgc maila, wykorzystaj
te wiedze. Wyslanie maila ma te zalete, Zze mozesz wszystko
na spokojnie przemysle¢ kilka razy, dobrze zastanowic sie
nad doborem stéw i trescig tego, o co Ci konkretnie chodzi.
W napisaniu maila nie ma tez ryzyka, ze kto$ przerwie Twoja
wypowiedzZ i nie bedziesz mial mozliwos$ci, by dokonczy¢
i przekaza¢ dokladnie to, co chcesz. Inng zaletg maila jest to,
ze druga strona przeczyta go wtedy, gdy bedzie miata na to
czas i mozliwo$¢ skoncentrowania sie — nie ryzykujecie wiec,
ze drazliwy temat pojawi si¢ w porannej rozmowie przed
kawg i od razu zepsuje Ci wazny i stresujacy dzien w pracy,
albo wybije Twojego partnera z koncentracji w trakcie waz-
nego projektu. Co wiecej, adresat takiego maila bedzie mial
czas, aby na spokojnie (czasem nawet kilkukrotnie) zapozna¢
sie z tym, co mu przekazujesz — bedzie tez mogt zastanowié
sie, co na to i w jaki spos6b odpowiedzie¢. W ten spos6b
zwiekszysz szanse na dojrzala komunikacje i zminimalizu-
jesz ryzyko awantury lub kt6tni. Po takim mailu mozecie tez
usigé¢ do stolu i porozmawiac o tym, co napisaltes, mozecie
tez calg komunikacje na dany temat kontynuowac mailowo —
wybor nalezy juz do Was. To pomaga, szczegolnie jesli masz
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z partnerem historie gorgcych i nie zawsze konstruktywnych
dyskusji na zywo i wzajemny widok twarzy w sytuacjach
konfliktowych moze wzbudza¢ bardzo negatywne skojarze-
nia i dolewa¢ przystowiowej oliwy do ognia.

Wywiezmy réznice zdan

Dobra metoda, aby raz na czas porozmawiac o rzeczach trud-
nych i wszelkiego rodzaju réznicach zdan, jest tez zmiana
otoczenia i wyjazd w neutralne miejsce. To moze by¢ spacer
po plazy lub lesie, albo wedréwka po gérach. To moze by¢
miejsce, ktore Wam jako parze kojarzy si¢ dobrze, moze tez
by¢ calkiem nowe. Chodzi o to, by wraz z odlegloscig geo-
graficzng spojrze¢ z innej perspektywy na problemy i r6zni-
ce, ktére Was dziela. Moze si¢ okazad, ze poza domem i poza
codzienng rutyng cala sytuacja wyglada zgota inaczej i fatwiej
wypracowac rozwigzania. Wazne zastrzezenie: wyjedzcie
tylko we dwoje! Towarzystwo dzieci, znajomych, rodzicow
czy nawet najlepszych przyjaciol to nie jest najlepszy pomyst
na tego typu wyjazd, jesli celem ma by¢ faktycznie wyjasnie-
nie trudnych tematéw, ktére miedzy Wami czekajg na roz-
wigzanie. Pamietaj tez, ze nie chodzi tutaj o zmanipulowanie
partnera atrakcyjnym wyjazdem, tylko o czasowg ,zmiane
dekoracji”.
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Jezeli powstat powazniejszy problem

Moze sie okazaé, ze mimo réznych sposob6ow i metod sama

prewencja nie wystarczy i niejednokrotnie bedziesz tez

musial odby¢ z partnerem trudng rozmowe. Powiemy sobie

teraz, jak to zrobi¢, by zwiekszy¢ prawdopodobienstwo, ze ta

rozmowa doprowadzi do wyjasnienia sytuacji i ztagodzenia

roznic pomiedzy Wami, a nie stanie si¢ zarzewiem powaznej

awantury. Zastosuj nastepujace zasady:

Umow sie na rozmowe. Takie wspolne ustalenie miejsca
i terminu, gdzie chcecie o danej rzeczy porozmawiac,
jest niezwykle istotne - nie tylko wtedy, gdy chcesz roz-
mawia¢ o uczuciach i potrzebach. Nie tylko pozwala
to Wam sie do tej rozmowy przygotowac i przemysleé
argumenty, jakich chcecie uzy¢, ale tez pozwala na opa-
nowanie emocji zwigzanych z biezagcym zaognianiem sie
konfliktu. Dodatkowo, jak juz wiesz, jesli umowisz sie
na rozmowe na dany temat, to wyeliminujesz ryzyko, ze
druga strona akurat nie bedzie uwaznie cie stucha¢, bo
bedzie zbyt pochlonieta tematami zwigzanymi z pracag,
obowigzkami i innymi wyzwaniami. Nie bedziesz tez
zaskakiwal swojego partnera rozmowg na wazny i drazli-
wy temat w momencie, gdy on si¢ tego zupelnie nie spo-
dziewaijest do tego nieprzygotowany merytorycznie czy
emocjonalnie. Uwierz nam, element zaskoczenia w tym
konkretnym przypadku zazwyczaj ma bardzo szkodliwy
wplyw na wynik rozmowy. To nie sg jednorazowe nego-
cjacje biznesowe, ale usuwanie powaznego problemu ist-
niejacego w relacji.
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Wybierz odpowiednie miejsce rozmowy. Przy rozmo-
wach o rzeczach konfliktowych i problematycznych
dobrze jest, aby nie utrwala¢ negatywnych skojarzen
z miejscami, w ktérych zazwyczaj czesto przebywacie.
Dlatego o tym, co negatywne nie rozmawiaj w t6zku ani
w sypialni - tematy drazliwe staraj sie raczej wynies¢
poza drzwi mieszkania. Ze wzgledéw bezpieczenistwa nie
jest tez dobrym pomystem odbywanie trudnych rozméw
na trudne tematy w czasie podr6zy samochodem. Zasta-
n6w sie odpowiednio wczesniej nad miejscem rozmowy
- wazne, zeby zapewnialo Wam ono mozliwos¢ swo-
bodnego moéwienia i styszenia sie nawzajem, bez udzialu
w rozmowie o0sob trzecich. Karolina w swojej praktyce
adwokackiej niejednokrotnie spotkala sie z sytuacja-
mi, gdy pary o rzeczach istotnych dla swojego zwigzku
musialy rozmawia¢ w garazu lub piwnicy, by tres¢ roz-
mowy nie dotarta do innych domownikéw.

Wazne jest jednak nie tylko to, gdzie, ale tez jak rozma-
wiacie. Jesli tematy sg dla Was trudne i wigzg sie z pro-
blemami, to staraj sie¢ prowadzi¢ rozmowe wtedy, gdy
jestescie obok siebie i patrzycie w tym samym kierunku
(za wyjatkiem podr6zy samochodem - co oczywiste, ze
wzgledow bezpieczenstwa). Nie chcesz przeciez, zeby
widok Twojej twarzy byl kojarzony z konfliktem, proble-
mem i zarzutami. Dobrym rozwigzaniem bedzie wiec np.
spacer w wybrane przez Was miejsce i rozmowa, kiedy
tam idziecie.

Na poczatku rozmowy umodwcie sie, ze nie bedzie-
cie sobie nawzajem przeszkadza¢ ani przerywac, tylko
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z uwagg kazdy z Was wystucha, co drugi ma do powie-
dzenia. I trzymajcie sie tego w trakcie calej rozmowy.
Mozecie umo6wic sie, ze np, kazdy z Was ma okreslony
czas, by powiedzie¢ to, co lezy mu na sercu (np. 5 lub
15 min), a potem przychodzi kolei na drugg osobe. Czas
zalezy od Was, ale wazne, aby kazdy z partneréw miat
mozliwos$¢ i swobode niezakltoconej wypowiedzi. Dla
atmosfery i skutecznosci takiej rozmowy bardzo wazne
jest, by kazde z Was mialo poczucie, ze jest wystuchane
i traktowane sprawiedliwie.

Jesli to mozliwe, to juz na poczatku rozmowy odwolaj
sie do tego, co dotychczas wspolnie robiliscie dobrze.
Zwr6¢ uwage, ze celem rozmowy jest to, aby znalez¢ roz-
wigzanie, bo przeciez sie kochacie i chcecie dla siebie jak
najlepiej. A skoro tak, to jesli dotychczas znajdowaliscie
rozwigzania trudnych sytuacji, to znaczy, ze i teraz jeste-
$cie w stanie szczerze porozmawiac i znalez¢ wspoélne
rozwigzanie dla sytuacji, w ktorej sie znalezliscie. Zwro¢
przy tym uwage, jak w ogoble zaczynasz rozmowe — czy
tagodnie, od wspomnianych pozytywnych doswiadczen,
czy od razu z krytyka i pretensjg. To ostatnie jest niestety
w Polsce popularne, a moze bardzo zle wplyna¢ na caly
jej przebieg.

Mow o sobie, o tym, jak Ty dang sytuacje odbierasz i jak
ja odczuwasz. Moéw tez o Was. Staraj sie unika¢ méwie-
nia o drugiej stronie, bo bardzo latwo Twoja wypowiedz
moze by¢ odebrana jako atak i zamiast wspolnego poszu-
kiwania rozwigzan spotkasz sie z odpieraniem argumen-
tow odebranych przez drugg strone jako ofensywne. Jesli
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musisz koniecznie powiedzie¢ co$ o partnerze, to staraj
sie méwic raczej o jego zachowaniu niz o nim samym jako
cztowieku. Nie przyklejaj do niego zadnych etykietek.
Sprawdz, o co tak naprawde sie kldcicie — czy chodzi
o jaki$ faktyczny problem, czy raczej o obwinianie dru-
giej strony, bo chcesz si¢ na przyklad odegraé, czy tez
po prostu roztadowac jakas frustracje. Sprobuj w trakcie
rozmowy przylapaé na tym swoje mysli i zobacz, na czym
koncentrujecie si¢ w czasie rozmowy. Jesli na obwinianiu
— to sprobuj przekierowac uwage drugiej strony w tryb
szukania rozwigzan. O tym, jak to zrobié, piszemy sze-
rzej w naszej ksigzce ,Wojna na slowa”, wiec nie bedzie-
my w tym miejscu powiela¢ przytoczonych tam rozwazan.
Jesli obwiniacie sie nawzajem, to czas wcisng¢ stop i wro-
ci¢ do meritum rozmowy, albo zapyta¢ drugiej strony do
czego, W jej ocenie, taka wymiana cios6w ma zmierzac.
Upewnij sie, ze sytuacja, w ktorej jestescie, to faktyczny
konflikt, a nie zwyczajne nieporozumienie, ktére moglo
sie wydarzy¢ w kazdej relacji.

W razie potrzeby siegnij po proby ratowania dyskusji.
Gdy uczysz sie jezdzi¢ samochodem, zaczynasz od nauki
hamowania, w konflikcie i dyskusji z partnerem tez znajdz
taki odpowiednik hamulca. Gdy czujesz, ze atmosfera za
bardzo si¢ nakreca, powiedz np.: ,poczekaj, musze sie
uspokoi¢” albo ,zrébmy sobie przerwe”. Hamulec ma
powstrzymac fale negatywnych uczu¢ i zatrzymac¢ Was,
zanim dojdzie do zderzenia czolowego. Dobrg proba rato-
wania dyskusji moze tez by¢: obracanie w zart (taki, ktory
rozbawi Was obydwoje), bardzo grubymi ni¢mi szyte
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»manipulacje”, pokazanie jezyka, rozeSmianie sie. Wazne,
zeby roztadowac¢ emocje. U nas nie raz doskonale jako taki
hamulec sprawdzalo sie polaczone z usmiechem pokaza-
nie jezyka, a i ,manipulacje” bardzo grubymi ni¢mi szyte
roztadowaly niejedno napiecie, wywolujac smiech drugiej
strony.

Po wymianie zdan podzigkuj partnerowi. Podkresl, ze
doceniasz to, ze powiedzial Ci o swoich obawach/emocjach/
uczuciach — wten sposéb utrwalisz w nim chec¢ otwartej komu-
nikacji z Tobg, a tego przeciez chcesz. Mozesz powiedzie¢:
»dziekuje Ci za te rozmowe”, albo: ,dziekuje, ze tak otwarcie
mi o tym powiedziales§”. Ten element dostrzezenia i docenie-
nia moze bardzo pozytywnie wplynag¢ na Wasza wzajemng
otwarto$¢ i gotowos¢ do tego, aby mowic o rzeczach dla Was
waznych. Pamietaj wiec, zeby doda¢ na koricu rozmowy ten
element podziekowania, szczerze i bez ironii, a zobaczysz, jak
pozytywnie wplynie to na jako$¢ Waszej komunikacji.

Najczestsze btedy w konfliktach

Przed chwilg polecilismy Ci, co robi¢, kiedy masz sytuacje
konfliktowg z partnerem. Niestety wiekszos¢ ludzi popelnia
w takim przypadku bledy, ktére bardzo pogarszajg ich pozycje
i czesto z gory skazujg rozmowe na porazke. Ponizej znajdziesz
te najczestsze, wraz z informacja, jak ich unikng¢ nie tylko po
to, zeby uzyska¢ przewage w sytuacji konfliktowej, ale gléw-
nie po to, aby umie¢ takg sytuacje sporng szybko wygasi¢ lub
zahamowac.
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Pierwszy blad - pozwalasz, by kierowaly Tobg emocje.
Oczywiscie, nie jesteSmy robotami i czesto trudno unikngé
sytuacji, w ktorych te emocje sie pojawiajg, rosng i eskaluja
tak, ze nawet trudno nad nimi zapanowac. Gdy jednak emo-
cje biorg gore, to trudno jest utrzymac kulturalny poziom
wymiany argumentéw, trudno tez zapanowac nad stowa-
mi, ktére wypowiadamy i argumentami, ktérych uzywamy
w czasie ktotni. Bardzo tatwo powiedzie¢ wtedy cos, czego
bedziesz zalowaé lub co$, co dotknie Twojego partnera na
tyle, ze trudno bedzie wymazaé z pamieci okreslone stowa czy
sformutowania. To z kolei czesto nakreca negatywng spirale
- pojawiaja sie coraz bardziej drazliwe komentarze i uwagi,
i coraz bardziej bolesne zarzuty. Przerzucasz sie z drugg osobg
ranigcymi wypowiedziami jak goracym ziemniakiem - kto
rzuci mocniej, kogo bardziej zaboli. Z tym bledem wigze sie
tez czesto uzywanie krzyku czy wulgaryzméw, w sytuaciji, gdy
nie jest to konieczne. Podnoszenie glosu swiadczy o tym, ze
brakuje Ci argumentéw na poparcie Twojego stanowiska,
a przynajmniej, ze sam nie wierzysz w ich moc. Niestety krzyk
nie zwiekszy Twojej sily przekonywania, tylko pokaze partne-
rowi, ze musisz miec¢ stabg pozycje, skoro jestes zmuszony do
uciekania sie az do tego. To tak, jakbys sam nie wierzyl, ze kto$
Cie uslyszy i wyshucha. Zresztg sam zobacz, krzyk to czesto
préba pokazania, ze jest sie waznym, wolanie o to, by zwrécic
na siebie uwage - bo bez tego nikt takiego cztowieka nie stu-
cha. Kiedy dzieci krzycza? Gdy chcg zwrocié na siebie uwage.
To, nawiasem moéwigc, jest wazna rzecz, ktorg trzeba sobie
uswiadomic¢ i o ktérej warto pamietaé, gdy to na Ciebie kto$
krzyczy lub uzywa wulgaryzméw w Twojej obecnosci. Nigdy
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nie daj sie sprowokowaé w ten sposob i nie odpowiadaj krzy-
kiem na krzyk lub wulgaryzmami na wulgaryzmy. Potraktuj to
jako sygnat stabosci argumentacji przeciwnika, a w wypadku
partnera zadaj sobie pytanie, czy czego$ nie przeoczyles, przy-
gladajac mu sie na samym poczatku relacj.

Drugi czesty blad, ktéremu sprzyja dziatanie pod wply-
wem emocji, to generalizowanie. Uzywanie w konflikcie sfor-
mutowan typu: zawsze, nigdy, kazdy, wszyscy, nikt, w sytuacji
kiedy druga strona z fatwoscig moze wskazaé wyjatek od for-
mutowanych przez Ciebie zarzutéw, na pewno mocno ostabia
uzywane argumenty. Nie tylko, gdy znajdzie sie jeden wyjatek,
co obala calg przyjetg linie argumentacji, ale tez pozbawia Cie
wiarygodnos$ci. Dodatkowo, generalizowanie czesto prowa-
dzi do tego, ze gdy druga strona znajdzie wyjatek, to czuje sie
traktowana niesprawiedliwie lub manipulowana. Zresztg sam
zobacz, jak dziala na Ciebie argument w kl6tni z partnerem
typu: ,bo ty zawsze musisz postawi¢ na swoim” czy ,bo ty
nigdy po sobie nie sprzatasz”. Gdy pojawiajg sie takie zwro-
ty, to czesto od razu nastawiamy sie bojowo i angazujemy sie
w konflikt juz bez logicznego myslenia i logicznych argumen-
tow. To samo dzieje sie¢ w glowie partnera, jezeli to my popel-
niamy ten biad.

Trzeci blad, ktory sprawia, ze konflikt eskaluje, rowniez
ma zwigzek z jezykiem, jakiego uzywasz. Tym bledem jest
moéwienie o partnerze, zamiast moéwic¢ o jego zachowaniu.
Jesli mowisz o osobie, przypisujgc jej konkretne cechy, to taka
wypowiedz duzo czesciej bedzie odbierana jako atak niz jako
konstruktywna informacja zwrotna. Kiedy moéwisz: ,jestes
taki czy taki”, to partner potraktuje Twojg wypowiedz duzo
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bardziej osobiscie, niz gdy powiesz: “to zachowanie odebra-
tem jako takie i takie”. Np. jesli mowisz: ,jestes agresywny”,
to taki zwrot duzo bardziej go dotknie i sprowokuje do ki6tni
niz zdanie typu: ,to zachowanie odebralem jako agresywne”.
Duze znaczenie moze miec to, jak sam reagujesz na argumen-
ty przywolywane przez drugg strone, wiec przyjrzyj sie temu
uwaznie. Moze jeSli zareagujesz inaczej, to rezultat bedzie
inny, np. $miech zamiast awantury. To, na co masz wplyw, na
pewno to Ty sam i Twoja reakcja — wiec korzystaj z tego. Od
Ciebie réwniez moze zalezec final Waszego konfliktu.

Z tym wigze sie tez wazny wniosek: duzym bledem jest
dawanie partnerowi argumentow, z ktérymi tatwo moze pole-
mizowac. Jesli mowisz o swoim odbiorze pewnych zachowan,
moéw o swoich odczuciach, opiniach, interpretacjach. Z tym
druga strona polemizowa¢ sensownie nie moze, bo kto zna
lepiej Twoje odczucia niz Ty sam? Gdy moéwisz o swoich
odczuciach, jest tez mniejsze ryzyko, ze partner bedzie czul
sie atakowany, a jesli zalezy mu na relacji z Tobag, to tez wez-
mie je sobie mocno do serca. Przywolane wczesniej zdanie:
sjestes agresywny” od razu az prosi sie o polemike, bo: ,nie,
wecale taki nie jestem”. Gdy jednak méwimy: ,twoje zachowa-
nie odebralem jako agresywne”, to z czym tu polemizowac?
Wiytacznie z odbiorem danego zachowania i jego interpretacjg
- a to juz znacznie lepiej wplywa na nastréj rozmowy, relacje
z drugg strong i wyciszenie emocji.

Czwarty blad, ktéry bardzo mocno jest widoczny we
wszelkiego rodzaju konfliktach wewnatrz zwigzku, to angazo-
wanie osob, ktorych konflikt nie dotyczy i wymaganie od tych
0s0b, aby opowiedzialy sie po ktorejs ze stron. Takie dziatanie
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czesto prowadzi do mocnej eskalacji sporu i zamiast dopro-
wadzi¢ go do konca, sprawia, zZe angazujg si¢ w niego coraz
to nowi ludzie, pojawiajg sie coraz to nowe watki i pretensje.
Jak w przypadku ogniska - zamiast go wygasza¢, dorzucamy
kolejne drewienka, a czasem i podlewamy benzyng — w zalez-
nosci od tego, kogo i w jakim stopniu dodatkowo do konfliktu
angazujemy. Jesli masz jaki§ problem lub konflikt z part-
nerem, to staraj si¢, zeby rozmowa ograniczyla sie tylko do
0s0b, ktore majg z nim bezposredni zwigzek. Pozwdl reszcie
otoczenia zachowa¢ neutralno$¢, nie wymagaj, aby angazo-
wali sie w konflikt — pozwdl im by¢ Szwajcarig. Na przyktad
nie angazuj w sytuacje sporng z partnerem jego mamy, siostry
albo nawet i calej rodziny, a raczej staraj sie zalatwic¢ sprawe
na najnizszym mozliwym szczeblu, czyli bezposrednio z nim.
Weigganie dodatkowych oséb w sytuacje sporne zazwyczaj
konczy sie tak, zZe nie obywa sie bez ofiar i to czesto ofiar, kto-
rych pierwotnie konflikt w ogéle nie dotyczyt.

Pigty blad popelniany w tego typu konfliktach to brak
uwaznosci i wktadanie w usta rozmoéwecy stoéw, ktorych on nie
powiedzial. Bardzo czeste s3 sytuacje, gdzie konflikt powstaje
wlasnie przez to, ze kto$ blednie zrozumial wypowiedz roz-
moéwcy, albo tez wrecz dokonat projekeji swoich mysli i prze-
konan. To jest Zrédlem znakomitej wiekszos$ci nieporozumien.
Dlatego sprobuj wyéwiczy¢ w sobie uwaznos$¢, nie zakladaj, ze
wiesz, co partner mial na mysli, nie zgaduj tez, tylko zawsze
w sytuacjach watpliwych pytaj. Warto tez w przypadku niepo-
rozumien, aby unikng¢ powiekszania sie sporu, zapytac: ,.co
doktadnie masz na mysli?”, albo: ,,co dokladnie chcesz przez to
powiedzie¢?”, czy: ,jaki rezultat chcesz osiggngé, rozmawiajgc
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ze mng w ten sposob?”. Takie pytanie pomocnicze jest jak koto
ratunkowe rzucone partnerowi i daje mu szanse, by unikngé¢
nieporozumienia, ktére z kolei czesto prowadzi bezposrednio
do klétni. Przetestuj je koniecznie i zobacz, jaki bedzie rezul-
tat.

Kolejny blad popelniany w konfliktach z partnerem to
wycigganie wszelkiego rodzaju historii i zaszlosci sprzed lat.
Jesli konflikt lub nieporozumienie dotyczy jakiej$ sytuacji
aktualnej, to nalezy ja wyjasnic¢ do konca i po prostu zamkng¢.
A do tego zazwyczaj nie jest niezbedne wypominanie tego, co
druga osoba zrobita, albo czego nie zrobita 10 lat temu. Roz-
szerzanie konfliktu na dodatkowe historie i aspekty tez jest
takim dolewaniem oliwy do ognia, ktore znacznie zmniejsza
szanse na konstruktywne jego zakonczenie. Dlatego, jesli
w ramach sporu chcesz uzy¢ jakiego$ argumentu sprzed lat, to
zawsze najpierw odpowiedz sobie na pytanie: po co? Ewen-
tualnie mozesz zapytac tez siebie: co to da? lub co to zmieni?
A jak widzisz, ze robi to Twoj partner, to zadaj mu takie same
pytania. Pamietasz naszg zasade, by nie uprawia¢ archeologii?
W konfliktach ma szczegélnie wazne znaczenie!

Si6édmy blad to pozwalanie na to, by konflikt tlit sie zbyt
dlugo. Czasem kldtnie lub nieporozumienia trwajg tak dtugo,
ze osoby bezposrednio w nie zaangazowane juz nawet nie
pamietaja, od czego to sie zaczelo, ani jaki jest dokladny
powod zaistnialej sytuacji, ale brng w nig dalej. Owszem,
czesto w konflikcie warto poczeka¢, aby opadly emocje i aby
dalo sie spokojnie porozmawiaé, ale nie nalezy tez czekac
zbyt dlugo, bo moze by¢ juz za pézno lub moze to kosztowaé
zbyt duzo. Wszelkie nieporozumienia, zwlaszcza z partnerem,
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dobrze jest wyjasniac tak szybko, jak to jest mozliwe. Znéw

- to tez wymaga pewnej dojrzalosci oséb zaangazowanych

w konflikt, ale naprawde czesto warto podjac dziatanie i zaze-

gnac sytuacije.

Najwazniejsze wnioski, jakie mozesz dla siebie wyciggnaé

z tych btedow w sytuacjach konfliktowych, to:

o sluchaj uwaznie i zwracaj uwage, czy partner odnosi sie
doktadnie do tego, co powiedziates,

o uzywaj argumentéw dotyczgcych sytuacji i sporu, a nie
argumentéw personalnie odnoszgcych sie do partnera,

e uwazaj na uogolnienia i staraj sie ich unika¢ w swoich
wypowiedziach,

e pamietaj, ze jesli kto$ krzyczy, to znaczy, ze nie ma przeko-
nujgcych argumentéw, albo obawia sie, ze nikt go nie stu-
cha - nie podnos glosu, gdy nie jest to absolutnie koniecz-
ne i nie daj sobie narzucac takiego tonu rozmowy,

o jesli emocje biorg gore, to zawsze pamietaj, ze najlepiej
mysli sie na spokojnie i na chtodno - po to wlasnie uméw
sie na rozmowe z partnerem i na spokojnie przedyskutuj
calg sytuacje.

Zakonczmy ten rozdzial podkresleniem, ze prawie zawsze
pomiedzy partnerami bedg wystepowaly réznice zdan i kon-
flikty; potraktujmy to jako nieodlaczny element relacji dwojga
realnie Zyjacych ludzi. Wazne jest, aby w takich sytuacjach
rozwigzywac je mozliwie szybko, nie naruszajac wiezi z drugg
osobg, a tam, gdzie stuprocentowe rozwigzanie nie jest mozli-
we, trzeba wypracowac spos6b obchodzenia sie z nimi, ktory
nie bedzie psut tej waznej dla nas relacji.
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Rozdziat 8

0 CZYM PAMIETAC

W DLUGOTERMINOWYM
ZWIAZKU

Wazne zatozenia w diugoterminowej
relacji

Niczego nie masz na zawsze

Bedac ze sobg w dlugoterminowym zwiazku, bardzo tatwo
jest w pewnym momencie ulec do§¢ powszechnemu ztu-
dzeniu, Ze to, co mamy, jest juz nam dane raz na zawsze.
I ze z jednej strony nie musimy si¢ juz dtuzej starac o drugg
osobe, a z drugiej - mozemy sobie wobec niej pozwoli¢ na
rzeczy, ktérych na pewno nie robiliby§my na poczgtku rela-
cji. To przekonanie moze by¢ bardzo ztudne i bardzo szko-
dliwe zaréwno dla samego zwiazku, jak i dla naszej jakosci
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zycia. Nie tylko przytepia ono naszg uwaznos¢, ale tez spra-
wia, Ze czesto marnujemy czas na bezproduktywne tkwie-
nie w przeszltosci lub przyszlosci, a ciggle brak nam go na
przezywanie terazniejszosci. A przeciez nic nie trwa wiecz-
nie i kazdy zwigzek kiedys sie konczy - czasem przyczy-
ng jest $mier¢, a czasem rozstanie. Ludzie, czesto dopiero
poOzZniej patrzgc wstecz, uswiadamiajg sobie, jak bardzo byli
wczes$niej szczesliwi i jak nie doceniali tego, co przezywali
tu i teraz, albo jak wiele czasu zmarnowali na to, co w rezul-
tacie nie jest wazne.

Tak duza réznica wieku (33 lata), jaka jest miedzy Karo-
ling a Alexem, jest potencjalnym zZrédlem réznych wyzwan,
ale ma te niewatpliwa zalete, Ze jest nam znacznie latwiej
doceniac¢ jako$¢ tego, co mamy i przezywamy, bo zdajemy
sobie sprawe, Ze ten wspdlny czas jest ograniczony. Pese-
lu Zadne z nas nie zmieni, cho¢ to nie on musi decydowa¢
- 0 czym sami przekonali$my si¢ niedlugo przed slubem,
przy okazji potencjalnie powaznych problemoéw zdrowot-
nych Karoliny. Te wlasnie czynniki spowodowaly, ze jeste-
$my $wiadomi iz to, co mamy na pewno, to jest tu i teraz, to
dzien dzisiejszy i to, co w nim teraz robimy. Reszta jest co
prawda mozliwa, ale niepewna. Dlatego bardzo swiadomie
staramy sie go wspolnie przezywac i doswiadczaé. W tym
docenianiu pomaga tez duze doswiadczenie Alexa w rela-
cjach i spore doswiadczenie zawodowe Karoliny w rozwo-
dach, bo oboje zdajemy sobie sprawe, jak wartosciowg rela-
cje mamy. Ty tez mozesz doceni¢ swoje tu i teraz i wcale
nie potrzebujesz do tego ani duzej réznicy wieku w zwigz-
ku, ani probleméw zdrowotnych swoich lub partnera. To
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moze wznies¢ jakos¢ Twojego zwigzku i Twojego zycia na
wyzyny, ktérych wiekszo$¢ ludzi nie potrafi sobie nawet
wyobrazi¢. Warto o to zadbac!

Zacznij od zastanowienia si¢, czy masz $wiadomosc
ograniczonos$ci Twojego czasu na ziemi (bez wzgledu na
to, ile go jeszcze przed Tobg i zyczymy Ci, aby$ dozyt wielu
lat w dobrym zdrowiu) i czy przezywasz ten czas tak, jak
zyczylbys tego swojemu najlepszemu przyjacielowi. Odpo-
wiedz sobie tez sobie przy okazji na kilka innych pytan,
takich jak:

o Czy, gdyby bylo to Twoje ostatnie p6t roku na ziemi, to
chcialbys je spedzic z tg osobg, z ktorg teraz jestes?

o Jesli tak, to czy zajmowalbys sie tymi samymi sprawami
co dotychczas?

o Jesli tak, to czy postepowalbys wobec partnera w taki
sam sposob, jak dotad?

o Jesli ktoras z powyzszych odpowiedzi bylaby negatyw-
na, albo Twoje postepowanie przy takim zalozeniu dra-
stycznie zmieniloby sie, to na co wlasciwie czekasz?

Jesli taka analiza nie pokazuje Ci potrzeby jakiej$ dra-
stycznej zmiany, to gratulujemy, jestes na dobrej drodze.
Pamietaj tylko, Ze w byciu tu i teraz bardzo wazny jest taki
biezacy codzienny kontakt ze sobg, nawet w drobnych
sprawach. Zaspokajaj zapotrzebowanie partnera na Twojg
uwage, uczucie, humor czy wsparcie. To s3 drobne sprawy
i drobne gesty, ktére laczg znacznie silniej niz jednorazowe
albo wykonywane od czasu do czasu wielkie romantyczne
dzialania.

12850/2023 " TEMaSZANGjR/SM 2 Vazv |

195



196

Prawie nic Ci sie nie nalezy

Roznice w postrzeganiu tego, co kazdy z partneréw postrze-
ga jako obowigzek drugiego, s3 czestym powodem niesna-
sek w bliskiej relacji. Ludzie, wchodzac w réznego rodzaju
zwigzki, zwlaszcza te dlugoterminowe, czasem ulegajg poku-
sie zalozenia, Ze pewne rzeczy im sie po prostu naleza. Przyj-
mujg wtedy za pewnik to, co robi dla nich partner, czasem
nawet nie silgc sie na zwykle ,dziekuje”. Przyjmuja wtedy
nie tylko roszczeniowg postawe, oczekujac i domagajac sie
roznych dzialan dla siebie, ale tez, gdy druga strona z réz-
nych przyczyn odmawia, to albo sie obrazajg, albo karzg ja
- zamiast podziekowa¢ za to, co dotychczas dla nich robila.
Dlatego uwazaj, jesli wydaje Ci sie, ze w zwigzku co$ Ci sie
nalezy, to masz racje — wydaje Ci sie. Oczywi$cie masz prawo
oczekiwac, ze druga strona cos zrobi, jesli sie na to wczesniej
umowiliscie, ale nie o takim przypadku rozmawiamy. Cho-
dzi raczej o sytuacje, gdy partner robi cos dla Ciebie z wla-
snej inicjatywy i bezinteresownie, a Ty te dziatania zaczynasz
traktowac jak oczywisto$¢. Jesli potem jeszcze masz preten-
sje za to, ze przestal on robi¢ dla Ciebie cos, do czego wcale
nie byl zobowigzany, to nie tylko zniechecasz go do tego, aby
robit co$ dla Ciebie w przyszlosci, ale tez pokazujesz, ze od
poczatku nie warto bylo specjalnie stara¢ sie dla Ciebie. To
mogg by¢ rézne rzeczy, tez pozornie drobne - np. poranna
kawa przyniesiona do t6zka przez partnera, odebrane buty
od szewca, czy zalatwione sprawy na miescie. Takie mate
uprzejmosci, drobne gesty, ktére powinny by¢ przez Cie-
bie dostrzegane i doceniane. Jesli partner robi co$ takiego
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dla Ciebie, to podziekuj, niezaleznie od tego, czy robi to od
wczoraj czy od 10 lat. I nie zaktadaj tak, jak wiekszos¢ ludzi,
Ze nie ma za co, bo to nic takiego, albo: przeciez to Twoj
partner, wiec powinien takie rzeczy robic. Nie popelniaj tez
bledu karania go pretensjami, gdyby okazalo sie, ze przy tym
co$ zrobil nie tak, albo roszczeniami, bo skoro zrobit to juz
raz, to powinien robi¢ to za kazdym razem. Wiecej o tym,
jak unika¢ takiej roszczeniowosci, przeczytasz w pierwszej
ksigzce Alexa ,Sukces w relacjach miedzyludzkich” - tam
znajduje sie taki wazny rozdzial - ,Nie masz prawa prawie
do niczego”. Warto do niego zajrzec.

Nie mysl, ze wszystko juz wiesz

W trakcie dlugoterminowych zwigzkéw pojawia sie cze-
sto przeswiadczenie, ze juz wszystko wiesz o partnerze. To
przeswiadczenie tez moze w praktyce okaza¢ sie zgubne,
zwlaszcza kiedy sprawia, ze gdy Twoj partner wraca z pracy,
to traktujesz jego wypowiedzi jak radio, ktdore gra w tle, ale
w ktérym nie ma akurat Twojej ulubionej audycji. Sprawdz
od czasu do czasu, czy jeszcze stuchasz swojego partnera
i faktycznie slyszysz, co ma do powiedzenia, czy tez wydaje
Ci sie, ze wszystko juz o nim wiesz i jest to kolejna powtor-
ka odcinka znanego serialu. Bgdz szczegdlnie uwazny, kiedy
porusza on tematy, ktore go aktualnie interesujg, zajmujg
i poruszaja. Tak przy okazji, to dobrze jest tez przyjrzec sie
tematom rozmoéw, jakie poruszacie - kiedy ostatnio rozma-
wiale$ z partnerem o jego marzeniach, wartosciach, planach,
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o tym, co go interesuje i o tym, co jest dla niego wazne?
Wspominamy to, bo wiele jest par, ktore zyja obok siebie
latami i zamiast znaé sie coraz lepiej, to jednak znajg sie
coraz mniej, gdyz jedyne, co ich taczy, to biezgce zarzadza-
nie gospodarstwem domowym i kalendarzem dzieci. Moze
sie okaza¢, ze odbywajgc takg glebszg rozmowe z partnerem,
odkryjesz nagle catkiem nowego, ciekawego cztowieka. Pra-
wie kazdy czlowiek w gtebi ducha lubi by¢ ,odkrywany”, dla-
tego nie czekaj, az pozwoli on, by odkrywat to kto§ inny.

W tym aspekcie, patrzgc na partnera, odpowiedz sobie,
ktére stwierdzenie jest bardziej adekwatne: znam Cie 10 lat
czy poznaje Cie 10 lat? W tym drugim przypadku jest duza
szansa, ze zobaczysz, iz masz obok siebie autentycznego,
zywego cztowieka, ktory mysli, czuje i zmienia sie. Wyr6b
w sobie to nastawienie ,poznawania” a unikniesz spowsze-
dnienia wspdlnego zycia.

Twoj partner dostaje najlepszg wersje Ciebie

Partner to nie jest Twdj $mietnik, do ktérego mozesz wrzu-
ca¢ wszystkie negatywne mysli, uczucia i emocje, czy tez
odreagowywac frustracje, ktore zdarzajg sie w zyciu. Dlatego
przyjrzyj sie¢ uwaznie, czy dostaje on najlepsza czy najgor-
sza wersje Ciebie. Zobacz, jakiego siebie pokazujesz $wia-
tu, a jakiego Twojemu partnerowi. I nie chodzi tu o to, ze
masz by¢ wiecznie wystrojony, wyprostowany i usmiechnie-
ty, ale o Twoje zachowanie i sposdb, w jaki traktujesz naj-
blizsza Ci osobe. W jaki sposdb i jakim tonem rozmawiasz
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z innymi, a jakim z partnerem. Niektdrzy ludzie interpretuja
bliskos¢ jako licencje na bycie niemilym i szorstkim wobec
drugiego cztowieka i to bardzo zle wplywa na ich zwigzki.
Jasne, ze wazne jest, aby w dlugoterminowym zwigzku by¢
szczerym i by¢ soba, ale przyjrzyj sie, z ktérym wariantem
»bycia szczerym i bycia sobg” konfrontujesz swojego part-
nera. Jesli to jest ten nieoptymalny wariant, to sprawdz, czy
np. nie przenosisz stresu z zewngtrz (np. z pracy) do domu.
Jesli tak bywa, to moze krétkoterminowo przed spotkaniem
z partnerem i powrotem do domu warto ochtongé. A dtu-
goterminowo zmieni¢ sposob zarabiania na Zycie na mniej
stresujgcy. Tylko nie mo6w teraz, ze sie nie da, bo to kwestia
priorytetow. W naszym przypadku dos¢ czesto zdarzalo sie,
ze gdy Karolina wracala z kancelarii, Alex czesto wychodzit
jej naprzeciw, ale prawie zawsze widziat jg jeszcze z telefo-
nem przy uchu. I to w pelni w trybie kancelaryjnym, w roli
skutecznego adwokata, a nie kochajacej Zony. Czasem z tego
powodu zdarzaly si¢ male tarcia, ale dato sie znalez¢ sposéb,
aby tego unikna¢ bez ostabiania skutecznosci kancelarii. Jesli
ze wzgledu na charakter pracy nie masz takiej mozliwosci,
to mozesz temu zaradzi¢ tez przez uwzglednienie w rozkla-
dzie dnia czasu lub sposobu na odprezenie si¢ i zmiane trybu,
w ktérym myslisz i dzialasz zawodowo, na tryb prywatny.
Warto si¢ tym zajgé, bo stawkg jest dlugoterminowa jakos¢
Twojego zwigzku.
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Lubicie sie z partnerem

Obserwujac rézne zwigzki, nie tylko nasz, widzimy, jak
wazne jest oprocz tego, ze sie kochamy, to, jak bardzo sie
lubimy jako ludzie. Czasem nawet spontanicznie to sobie
komunikujemy stowami ,bardzo Ci¢ lubi¢”. Ten aspekt
przyjazni sprawia, ze duzo tatwiej o wielu rzeczach nam sie
rozmawia, ale tez, ze wspoélnie lubimy spedzac czas i zwy-
czajnie dobrze sie czujemy i Swietnie si¢ bawimy w swoim
towarzystwie. Mimo wielu r6znic odpowiadajg nam nawza-
jem nasze charaktery, rozumiemy siebie i swoje potrzeby,
a do tego mamy do siebie duzo zaufania. Ten aspekt relacji
jest naprawde cenny i ma ogromne znaczenie w kazdej dtu-
goterminowej relacji. W koincu mowi sie przeciez, ze nie
wystarczy sie kochad, trzeba jeszcze cho¢ troche sie lubic.
Lubisz Twojego partnera i komunikujesz mu to?

Wspalny smiech to tajna bron

W dlugoterminowym zwigzku ogromne znaczenie ma tez
to, czy para potrafi sie ze sobg dobrze bawic, a w szczegol-
nosci - §miac sie razem. Wspo6lny $miech jest wskaznikiem
wewnetrznego luzu i otwartosci w relacji i dobrze o niego
zadbaé¢ juz wtedy, kiedy kogo$ poznajemy. Wiekszos¢
ludzi ma tendencje niedoceniania tego, jak bardzo moze
on wplynaé na wzajemne poczucie bliskosci. Ten wplyw,
W nieco przerysowany sposob, pokazuje na przyklad jeden
z poczatkowych odcinkéw serialu Boston Legal. Jest tam
taka scena, ktorg oboje bardzo lubimy. Gléwny bohater
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rozmawia ze swoim przyjacielem i mowi, ze wtasnie przed
momentem widzial swojg dziewczyne, jak rozmawiala ze
swoim bytym i jak sie ze sobg $miali. Zatroskany przyjaciel
pyta: ,jesteS pewien, ze sie razem $miali? Moze sie tylko
calowali?”. Ten wspolny $miech jest bardzo waznym ele-
mentem, bo on potwierdza, zZe dobrze sie czujemy ze sobg,
rozumiemy sie, mamy wspolne poczucie humoru i polgcze-
nie na pewnym istotnym poziomie intelektualnym. Te ele-
menty dla wielu os6b s3 czesto wazniejsze niz zwykta bli-
sko$¢ fizyczna. Nam tez niejednokrotnie zdarza sie, nawet
lezac w t6zku jeszcze przed zasnieciem wspoélnie rozma-
wiac i $miaé sie do rozpuku z wzajemnie opowiadanych
sobie historii, zartow czy przezy¢. Tych wspdélnych chwil
nie da sie niczym zastgpic.

Miejcie co najmniej jeden wspalny cel

Jedng z rzeczy znakomicie wplywajacych na poczucie bli-
skosci 1 na jako$¢ zwigzku jest wspdlny cel realizowany
przez pare. Jego realizowanie nie tylko zbliza partneréw do
siebie i dostarcza im tematow do rozmoéw, ale tez buduje
poczucie, ze to co$ jest nasze, wspoélne, osiggamy to razem.
Rézne mogg by¢ cele, jakie sobie dana para wyznacza —
moze to by¢ wspdélny rozwoj, wspélny biznes, wychowa-
nie dzieci czy zwiedzanie §wiata. Przestrzegamy jednak, by
to dzialanie byto w réwnym stopniu wazne dla obydwojga
- inaczej tatwo o poczucie frustracji, ze ktoras z os6b nie
angazuje si¢ w stopniu wystarczajacym, albo czuje wyko-
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rzystana. I druga wazna rzecz, o ktdrej warto pamietac¢ —
jesli wspolnym celem jest co§ do osiagniecia, a nie ciggly
proces, jak na przyktad podnoszenie jakosci zycia, to co
zrobimy, gdy taki wspdlny cel, co$, co nas laczy, zostanie
zrealizowany? Na przyklad, jesli dzieci dorosng i pojda
w §wiat — jaki cel bedziecie mie¢ wtedy? Warto mie¢ wow-
czas jakie$ zapasowe cele w pogotowiu. Pomysl o tym, a na
wszelki wypadek pomysl o celach, ktére nie sg czyms, do
czego mozna dotrzeé, lecz ciekawg i przyjemng droga. Jak
na przyklad wspomniane juz podnoszenie jakosci zycia czy
bliskosci w zwigzku. Tutaj, jak mawiajg Amerykanie, niebo
jest granicy.

Dobre praktyki w diugoterminowym
zwigzku

Nikt rozsagdny nie moze Ci obiecaé, ze Twoj zwigzek
bedzie bardzo dobrze sie rozwijal, a nawet tego, ze sie nie
rozpadnie. Mimo tego, jest kilka dobrych praktyk, ktére,
regularnie stosowane, znacznie zwiekszg Twoje szanse, ze
bedziesz mial dlugoterminows, szczesliwg i rozwijajaca sie
relacje. Dobra wiadomosc¢ jest tez taka, ze, jak zaraz zoba-
czysz, nie chodzi tu o jakie$ szczeg6lnie skomplikowane
czy kosztowne aktywnosci, lecz w sumie o rzeczy proste
i latwe do przeprowadzenia. Problemem wielu par jest to,
ze nie praktykujg ich albo wcale, albo najwyzej ,,0od swie-
ta”, a wtedy skutecznos$c¢ jest drastycznie mniejsza. Zréb
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to lepiej, tym bardziej ze w takich sprawach dziata Zasada
Pareto - juz mate pozytywne zmiany w poziomie zastoso-
wania ponizszych zalecen dadzg znaczacg poprawe rezul-
tatow.

Zrab aktualizacje systemu

Codzienne zycie razem i obserwowanie siebie kazdego
dnia, szczegdlnie, gdy para jest ze sobg niemal bez prze-
rwy, moze sprawic, ze, wbrew pozorom, ci ludzie, zamiast
sie do siebie jeszcze bardziej zbliza¢, beda sie od siebie
oddalaé. Ilos¢ biezacych spraw i obowigzkow, kwestie
zwigzane z organizacja i zarzgdzaniem - czesto nie tylko
sobg, domem, ale i dzie¢mi - sprawiajg, Ze moze im bra-
kowaé czasu, zeby si¢ zatrzymac i poby¢ ze sobg troche
razem. I obserwacje pokazujg, ze przewaznie tak sie dzie-
je. Jesli taki stan bedzie permanentny, to po czasie moze
by¢ za pézno, by uratowaé zwigzek przed daleko idacym
~uwigdem” i zamiang we wspoélnote gospodarczy. Dlatego
dobrze jest, podobnie jak w przypadku aktualizacji syste-
mu operacyjnego w telefonie lub laptopie, raz na jakis czas
przeprowadzic¢ ,aktualizacje systemu” w Waszym zwigzku.
Do tego znakomicie nadaje sie czas tylko dla Was dwojga
- najlepiej choc¢by krotki wyjazd bez dzieci, bez pracy, bez
zobowigzan. Czas tylko dla siebie nawzajem, zeby siebie
postuchaé, poogladaé i podotykaé. Przy okazji mozecie
tez doswiadcza¢ razem nowych miejsc, nowych smakow,
nowych przezy¢.
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Sami bardzo lubimy takie wyjazdy i staramy si¢ mniej
wiecej raz w miesigcu wyjechac¢ gdzies tylko we dwoje. I to
nie jest tylko przywilej bezdzietnych malzenstw. Mamy
w kregu znajomych réwniez pary, ktore, cho¢ wychowujg
male dzieci i prowadzg biznes, réwniez w miare mozliwo-
$ci wyjezdzajg przynajmniej raz w roku sami tylko ze sobg.
I znakomicie wplywa to na jakos¢ i glebie relacji, ktorg
majg. Sprobuj da¢ takiemu od$wiezeniu relacji do§¢ wysoki
priorytet, a zobaczysz, jak dobre rezultaty to daje.

Mate gesty na co dzien

W codziennym byciu razem kluczowa jest uwazno$§¢ — nie
tylko w komunikacji, o czym juz pisali§my wczes$niej, ale
tez w takim byciu ze sobg kazdego dnia. Oboje zauwaza-
my u siebie taka proaktywnga postawe, w ktdrej kazdy z nas
mysli: ,co moge zrobi¢ dla tej ukochanej osoby?”. Czasem
to jest kubek goracej herbaty, czasem kupiony jakis akurat
potrzebny drobiazg, czasem bukiet r6z czekajacy w domu
bez okazji, gdy Karolina wraca po dniu w kancelarii. Zycie
sktada sie¢ w wiekszosci z drobiazgéw, wiec taka dbalos¢
o szczegobly i detale w zwigzku dwojga ludzi moze tez cal-
kiem niezle procentowac. Ta uwaznos$¢ objawiac sie moze
w wielu rzeczach - nie tylko takich namacalnych. Po wielu
latach razem, nadal gdy tylko si¢ w ciggu dnia nie widzimy,
wysylamy sobie wiele sms6éw typu: ,mysle o Tobie czule”,
,kocham Cie¢”, ,super, ze jeste§ w moim zyciu”. I zadne
z nas nie uwaza tego za stabos¢ drugiej strony, ani za prze-
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zytek. Nie rob tez tego, zeby o partnera zabiegad, czy zeby
mu sie przypodobad, ale po to, by wiedzial, Ze jest obecny
w Twoim umysle i mys$lisz o nim w ciggu dnia.

Czutos¢ wciaz potrzebna

Istotnym elementem dla zadbania o temperature w dlugo-
terminowym zwigzku jest okazywanie sobie czulosci. Nie
chodzi od razu o codzienne uprawianie seksu (cho¢ i to tez
niezle si¢ sprawdza), ale o czulo$¢ okazywang dotykiem,
gestem czy przytuleniem. Takie z miloscig poglaskanie po
rece, pocalunek w przelocie czy muséniecie w drodze miedzy
pokojem a lazienkg. W dbaniu o klimat relacji okazywanie
sobie czulo$ci dotykiem jest nie do przecenienia. Czasem
to tez takie pokazywanie drugiej stronie, ze jest nie tylko
kochana, ale tez pozgdana. Przyjrzyj si¢ swojemu partne-
rowi. Zapewne kochasz tego czlowieka, inaczej by$ z nim
nie byt, ale czy go pragniesz? Jesli tak, to mu to pokaz. Przy
odpowiednim podejsciu takie okazywanie sobie czutosci
moze sprawic, ze nawet bedac ze soba dtugo razem, wcigz
jeszcze bedziecie mie¢ ochote na wspolng kapiel i seks, nie-
koniecznie zawsze w tej samej pozycji i niekoniecznie tylko
przed snem. A to bardzo cementuje zwigzek.
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Doceniaj, a nie oceniaj

Twoje nastawienie do partnera ma ogromne znaczenie dla
tego, jak zwigzek bedzie sie ukladal i rozwijal. Wazng zasa-
dg do wprowadzenia od natychmiast jest zasada: ,doceniaj,
a nie oceniaj”. Jesli jestes z cztowiekiem, ktéry powinien by¢
dla Ciebie najwazniejsza osobg, to tak tez go traktuj. Jesli
co$ dla Ciebie zrobi, to podziekuj, pochwal, komplementu;.
Zarowno kobiety, jak i mezczyzni — obie plcie s3 spragnione
dobrych stéw od 0séb im najblizszych. I jesli nie Ty bedziesz
docenia¢ Twojego partnera, to kto wedlug Ciebie powinien
to robi¢? Dobrze jest czasem zastanowic sie, kiedy pochwa-
lite$ partnera za to, co zrobit i kiedy tak zwyczajnie mu za to
podziekowates. Przygladajac sie Waszej wzajemnej komuni-
kacji, zastanow sie, czy ktos z boku patrzgc na Was zgadlby,
ze ta konkretna osoba to Twoj ulubiony czlowiek na calym
Swiecie? Bo niestety w wielu wypadkach wyglada to na inte-
rakcje srogiego nauczyciela czy krytyka z niedorozwinietym
podopiecznym. Unikaj tego za wszelkg cene, jesli chcesz
mie¢ dobry zwigzek, a nie projekt coachingowy.

Celebracje i rytuaty

Wspélne zwyczaje i rytualy to jedne z przyjemniejszych
i bardziej cementujacych zwigzek rzeczy. To mogg byc¢ takie
drobiazgi, jak przyniesienie rano kawy do 16zka, albo wie-
czorny pocalunek przed snem i powiedzenie sobie ,dobra-
noc”. Moze to tez by¢ np. cotygodniowa randka bez dzieci,
swietowanie w okres§lony sposdb sukceséw, rozne zwyczaje
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dotyczgce wzajemnego wspierania si¢ i pokonywania trud-
nosci czy niepowodzen. Rytualy mogg wigzac sie ze wspdl-
nym robieniem czego$ dla innych, §wietowaniem urodzin
i innych powtarzajacych sie waznych wydarzen, ale mogg
tez wigzac sie z Waszym zyciem erotycznym. Wazne, zeby
mie¢ takie male elementy wspdlne i wiadome Wam dwojgu.
Takie, do ktorych w okreslonych sytuacjach bedziecie chet-
nie wracac.

Bardzo wazne sg tez wspolne celebracje - urodzin, suk-
ces6w, rocznic. My wspoélnie wykorzystujemy kazdg okazje
do §wietowania — niewazne, czy jest to kolejna miesiecznica
poznania sie, czy akurat pierwszy dzien wyjazdu lub ostat-
ni dzien miesigca. Czasem celebrujemy, bo akurat jest jakis
dzien bez okazji! Swietujemy wspélnie duzo i chetnie, bo
bardzo lubimy to dzielenie sie ze sobg radoscig i dobra ener-
gig. To dobrze wplywa na klimat zwigzku i na mozliwos¢
cieszenia si¢ zyciem we dwoje. Jesli zastosowales nasze zale-
cenia z poczgtku ksigzki, to powiniene$ mie¢ partnera, z kt6-
rym bez problemu mozesz to robi¢. Wiec koniecznie sprobuj
i pamietaj o Zasadzie Pareto.

Czas to jeden z najcenniejszych prezentow

Z celebracjg i rytualami bardzo mocno wigze sie tez wspdlne
spedzanie czasu. Wspominali$my juz o regularnym ,,od$wieze-
niu systemu’, ale to nie koniec mozliwosci. W dlugotermino-
wej relacji bardzo wazne jest to, aby kazdego dnia znalez¢ dla
siebie czas, jesli to mozliwe, to tez w ciggu dnia — na krotkie
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spotkanie, wspolny obiad czy chocby telefon, by méc nawza-
jem sie uslysze¢. Cenne jest tez wspoldzielenie pasji — np. upra-
wianie razem jakiej$ dyscypliny sportu, chodzenie do teatru
czy na kurs tanca. Czas, obok uwagi jest najcenniejszg rzecza,
jaka mozesz da¢ drugiemu czlowiekowi, wiec bez wzgledu na
wielo$¢ zajec i obowigzkoéw, powinienes$ tez umie¢ go wygo-
spodarowa¢ dla osoby, ktéra teoretycznie ma by¢ dla Ciebie
najwazniejsza na swiecie. Przy okazji przyjrzyj sie roznego
rodzaju wspolnym aktywnosciom i zobacz, jak traktujesz czas
spedzony razem - czy partner zabiera Ci czas czy Ty swoj czas
dajesz mu w prezencie. To moze by¢ bardzo cenny barometr
tego, jak traktujesz Wasz zwigzek i wspodlnie spedzane chwile.

Twoje zdanie jest dla mnie wazne

Dobrg praktyka, ktérg warto wprowadzi¢ juz od poczatku
zwigzku, jest wspolne podejmowanie decyzji, zamiast komu-
nikowania drugiej stronie o tym, co samemu si¢ zdecydowalo.
Nawet jesli chcesz decyzje podjac sam, albo na przyklad tylko
Ty masz niezbedng wiedze, to zanim to zrobisz, zapytaj o zda-
nie Twojego partnera. To jest psychologicznie bardzo istotny
element, dzieki ktoremu druga strona bedzie czula si¢ wazna
i bedzie wiedziala, ze jej zdanie ma dla Ciebie znaczenie. O ile
sprawa nie jest gardlowa i nie wymaga natychmiastowego
dzialania, to nie rezygnuj z tej formy okazania, Ze partner ma
u Ciebie bardzo wysoki priorytet. Czesto nawet w kontekscie
réznych spotkan, umawiajac sie ze znajomymi, kazde z nas
sygnalizuje, ze potwierdzi spotkanie, gdy tylko ustali z part-
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nerem, czy ten termin nam odpowiada i nie mamy wspoélnie
innych planéw. Robimy tak nawet mimo tego, ze mamy wspol-
ny kalendarz, w ktérym na biezgco widzimy swoje zajetosci.
I naprawde dobrze to wplywa na jako$¢ naszego bycia razem.
O tym, jak sprawi¢, by Twoj partner czul si¢ wazny, przeczy-
tasz jeszcze szerzej w jednej z kolejnych czesci tego rozdziatu.

Siej trawe odpowiednio gesto

Jak wida¢ z tego rozdzialu, w codziennym byciu razem mozna
wiele uzyska¢ prostymi srodkami, pod warunkiem regularne-
go ich stosowania. Zaspokajaj zapotrzebowanie partnera na
uwage, uczucie, humor czy wsparcie. Pokazuj drobnymi gesta-
mi, Ze jeste$ po stronie partnera — np. jesli jest jakis spor my
kontra inni, to badz po jego stronie. Jesli nie zgadzasz si¢ z jego
stanowiskiem, to zawsze mozesz to przedyskutowac w cztery
oczy. Podobnie, gdy partner tylko opowiada Ci o jakiej$ sytu-
acji np. w pracy, to okaz zrozumienie i wystuchaj do konca.
Okaz wsparcie i zrozumienie réwniez poprzez takie wspiera-
nie partnera podczas jego ,sesji marudzenia”, ktére mogg sie
zdarzy¢ kazdemu. Nawet partnerowi starannie wybranemu
w oparciu o zalecenia z poczatkéow ksigzki. Robigc tak, nie
obawiaj sie konkurencji innych ludzi, bo jesli w Waszym byciu
razem parter bedzie otrzymywat wystarczajgco duzo bliskosci,
czuloéci i wsparcia, to trawa w Waszym ogrodku relacji bedzie
zasiana tak gesto, ze nie bedzie w niej miejsca na zadne chwa-
sty. Nie bedzie tez pokusy, by rozgladac si¢ za innym ogréd-
kiem i to w nim szuka¢ szczescia.
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Niech partner poczuje, ze jest wazny

W diugoterminowym zwigzku wiele rzeczy dziala calkiem
inaczej niz w fazie poznawania sie, czy przy przelotnych
romansach. Jak juz wspominali§my, jednym z waznych ele-
mentow jest wtedy na przyklad to, jak rozwija sie poczucie
wlasnej warto$ci u drugiej osoby w relacji z Tobg. Przyczyng
rozpadu wielu zwigzkéw jest wlasnie odczuwalne w tej rela-
cji poczucie mniejszej wartosci w stosunku do drugiej osoby.
To z kolei powoduje naturalng u prawie kazdego czlowieka
potrzebe skompensowania tego czyms innym i to kompen-
sowanie przybiera rozne postacie.

Jedna z mozliwosci wewngtrz zwigzku jest przemiana
jednego z partner6w w domowg wersje ziejacego ogniem
smoka wawelskiego, prowadzaca do ciagtych ki6tni, sprze-
czek i zabijajaca wszelkg harmonie miedzy dwojgiem ludzi.
Drugg, bardzo czestg, jest poszukiwanie przez niedostatecz-
nie dowarto$ciowanego partnera potwierdzenia swojej war-
tosci na zewnatrz zwigzku. To prowadzi do zdrad i innych
zwigzanych z tym komplikacji, a zdarza si¢ znacznie czesciej,
niz wielu ludzi, zwlaszcza mezczyzn, moze przypuszczac.
Przy czym do tego ostabienia poczucia wartosci w zwigzku
nie potrzeba az takich drastycznych sytuacji, jak otwarte
traktowanie drugiej strony jako bankomatu, sprzataczki,
kucharki, co niestety zdarza si¢ nagminnie.

W naprawde dlugoterminowym zwigzku juz niedosta-
teczne podtrzymywanie poczucia wartosci partnera wystar-
czy, aby w ktérym$§ momencie zaczelo niepostrzezenie
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dzia¢ sie co$ niedobrego, troche tak, jak przy chronicznym

niedotlenieniu organizmu. Czy nam sie to podoba, czy tez

nie, jest to element natury ludzkiej i dlatego warto aktywnie
dba¢, aby druga osoba czuta sie¢ w zwigzku naprawde wazna.

Zanim przejdziemy do tego, jak to robi¢, to istotna uwaga,

ze dotyczy to przede wszystkim sytuacji, kiedy jestesmy juz

z kim$ w bliskiej relacji, a nie dopiero poznajemy kogo$ badz

mamy tylko luzng relacje typu przyjaciele z benefitami. Na

szczescie dawanie tego poczucia waznosci nie wymaga wiel-

kich nakltadow ani poswiecania duzej ilosci czasu, a jest na

tyle istotne, Ze warto szczegotowo omoéwic, jak o to zadbac.
Postaraj sie¢ w miare regularnie robi¢ nastepujgce rzeczy,

z ktérych wiekszo$¢ mozesz po prostu wyrazi¢ werbalnie

oraz przez konkretne dziatania:

o Dawajdrugiej osobie do zrozumienia, ze jej potrzebujesz,
nie bedac oczywiscie od niej uzalezniony. To moze by¢
co$ tak prostego, jak powiedzenie: ,Dobrze, ze jestes”,
jak tez zaangazowanie jej w rézne dzialania czy procesy
decyzyjne, o czym juz wspominalismy.

o Dawaj drugiej osobie do zrozumienia, ze znaczy dla
Ciebie bardzo wiele. Tutaj znowu nie ograniczaj sie do
deklaracji stownych, ale tez pokazuj to na co dzien, na
przyklad ustalajac priorytety Twoich dziatan i wybiera-
jac takie, ktore jednoznacznie sygnalizujg takie przesta-
nie.

o Dawaj drugiej osobie do zrozumienia, ze dostajesz od
niej cos, co tylko ona moze Ci da¢. Nie chodzi tu o rzeczy
materialne, bardziej o doznania i odczucia, jak np. poczu-
cie bezpieczenstwa, bliskosci, inspiracje w zyciu itp.
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Dawaj drugiej osobie do zrozumienia, ze chetnie spe-
dzasz z nig czas, najlepiej faktycznie starajac sie robi¢ to
jak najczesciej i jak najdtuzej. My na przyktad od lat dzia-
tamy w tym kierunku, aby zminimalizowa¢ chwile, kiedy
musimy by¢ z dala od siebie, nawet kosztem na przyklad
mniejszych dochodow. Jak dobrze zorganizujesz kwestie
zarabiania, to mozesz sobie na to pozwoli¢, a wysokiej
jakosci czas razem jest bezcenny. Rozumiem, ze niekto-
rzy twierdzg, ze trzeba od siebie odpoczgé, ale jesli taki
»odpoczynek” jest faktycznie konieczny, to co$ poszlo
nie tak z doborem partnera.

Dawaj drugiej osobie do zrozumienia, ze si¢ bardzo
dobrze przy niej czujesz. Bardzo czesto zaktadamy, ze
druga strona o tym wie, bo kiedy$ powiedzielismy jej
o tym, a dla wielu ludzi to nie jest wystarczajace. To jest
troche jak z kapiela, nawet jak sie bardzo dobrze umy-
jesz, to warto te czynno$¢ od czasu do czasu powtorzyc
i korona Ci z glowy nie spadnie. Oczywiscie, jedli to jest
prawda, inaczej warto przej$¢ do rozdziatu, gdzie mowi-
my o rozwigzywaniu problemoéw.

Dawaj drugiej osobie do zrozumienia, ze w pewnych waz-
nych sprawach jest nie do zastgpienia. Jasne, Ze najlepiej
jest, jesli zwiagzek jest jak dwusilnikowy samolot, ktory
bez problemu moze kontynuowac lot, nawet jezeli jeden
z silnikow z réznych powodéw przestanie pracowad,
dlatego nie méwimy tu teraz o sprawach materialnych.
Bardziej mamy na mysli kwestie emocjonalne zwigzane
z naszym dobrostanem duchowym, inspiracja do dziatan
i tym podobne kwestie. Wazne jest tutaj wyczucie gra-
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nicy pomiedzy powiedzeniem partnerowi na przyklad:
sjestes mi potrzebny do szczesliwego zycia”, a powie-
dzeniem: ,potrzebuje cie do zycia”. To subtelna réznica,
ale w tym drugim przypadku wyglada to bardziej na uza-
leznienie, a nie o takie przestanie chodzi. I nie lekcewaz
takich niuansow tego, co méwisz.

Wykazuj czesto zainteresowanie tym, co dotyczy tej
drugiej osoby, jej dziatan, mysli i wrazenn. Wprowadz na
przyklad regularne spacery, podczas ktorych bedziecie
wymienia¢ si¢ takimi sprawami. Plus, jesli nie widziales
sie z partnerem w ciggu dnia, okazuj zainteresowanie
tym, co ta osoba robita, jakie miala wyzwania i doswiad-
czenia. Takie dzialania nie tylko podtrzymaja dobra
atmosfere miedzy Wami, ale tez mogg przystuzy¢ sie do
wymysSlenia przez Was czegos$, co jeszcze bardziej pod-
niesie jakos¢ Waszego zycia. My pare decydujacych ulep-
szen zawdzieczamy wiasnie takim regularnym spacerom
Z rozmowami.

Nikt z nas nie jest perfekcyjnym czlowiekiem i warto
o tym ciggle pamietac. Dawaj drugiej osobie w zwigzku do
zrozumienia, ze akceptujesz ja doktadnie taka, jaka jest,
nawet jesli czasem jej dziatania czy zachowania odbiegajg
nieco od tego, co chetnie by$ widziat jako idealne. To nie
tylko pozytywnie wplynie na jej poczucie wtasnej warto-
$ci w zwiagzku z Toba, ale tez bardzo dobrze na przykiad
na spontanicznos¢ i otwarto$¢ wobec Ciebie.

Jesli jestes w zwigzku z inteligentnym i mys$lagcym czlo-
wiekiem, to nieuniknione jest, ze w réznych sprawach
bedziecie mieli roznice zdan i pogladéow. W takich sytu-
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acjach odnos$ sie do tej drugiej osoby z szacunkiem,
nawet kiedy sie z nig nie zgadzasz. Wysluchaj jej argu-
mentacji i przemyslen, pokaz, ze starasz si¢ zrozumieé
jej punkt widzenia. W zadnym wypadku nie odrzucaj go
od razu, nawet jesli w danej dziedzinie to Ty jestes$ osobg
z wiekszg wiedza i doswiadczeniem.

o Bardzo istotnym punktem dawania drugiej osobie tego
poczucia waznos$ci, jest wspolne podejmowanie waz-
nych decyzji zyciowych, o czym tez wspominali$my. Nie
tylko tych dotyczacych zwigzku czy malzenstwa, ale tez
osobistych, ktore mogg mie¢ wplyw na obie osoby. Na
przyktad zmiana pracy czy calej kariery zawodowej itp.

Praktyczne stosowanie powyzszych zalecen, najlepiej
juz od poczatku powazniejszego zwigzku, zrobi duzg réznice
i powiniene$ tego koniecznie sprobowaé. Nawet jesli jestes
juz na przyklad w kilkuletnim malzenstwie i pewne rzeczy
nie rozwinely sie dobrze, to mozesz sprobowac to naprawidé.
Wtedy oczywiscie nie stosuj wszystkich tych sugestii na raz,
tylko wprowadzaj je stopniowo, patrzgc uwaznie, jaki jest
rezultat. Pamietaj, Ze nie musi to prowadzi¢ do natychmia-
stowej radykalnej poprawy, juz mate zmiany w dobrym kie-
runku s3 dobrym sygnalem. W kazdym razie jest to szansa,
ktérg nalezy rozegrac.
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Porozmawiajmy o seksie

Ciggle styszy sie o parach, ktére od lat nie uprawialy seksu,
albo robig to niezwykle rzadko, czesto traktujac jako obo-
wigzek do odhaczenia. Taka sytuacja zazwyczaj bardzo zle
rokuje na przysztos¢, a poniewaz z naszych doswiadczen
i obserwacji wida¢, ze w dobrym i pelnym zwigzku mezczy-
zny i kobiety udany seks jest nieodlacznym elementem, to
trzeba o tym porozmawiaé. Zdajemy sobie sprawe, zZe na ten
temat mozna napisac calg ksigzke i takie podreczniki tez ist-
niejg, dlatego tutaj skoncentrujemy sie na najwazniejszych,
cho¢ czesto zaniedbywanych sprawach z nim zwigzanych.
Zacznijmy od tego, Ze to, co sami uwazacie za ,udane”
wspolzycie, zarowno jesli chodzi o czestotliwosé, jak i inne
aspekty, zalezy wylacznie od Was, dlatego tutaj nie bedzie-
my podawac jakichkolwiek norm. Wazne, aby$ wspolnie z tg
drugg osoba mial takie przezycia i byly one tak czeste, aby
obie strony byly zadowolone. Jesli chcesz zmaksymalizowa¢
szanse, ze wlasnie tak bedzie, to jak zwykle zacznij od siebie.

Masz na poczatku do wykonania nastepujgce zadania:

o Zaakceptuj swoje cialo takie, jakim jest i naucz si¢ oka-
zywac takg samg akceptacje dla ciata partnera. Anijedno
ani drugie nie sg dla wielu os6b oczywiste, a to bardzo
przeszkadza w udanym pozyciu.

o Jesli masz jakiekolwiek kompleksy (a kto ich nie ma),
to uswiadom sobie, ze druga osoba jest z Tobg mimo
wszelkich Twoich prawdziwych czy urojonych niedo-
skonalos$ci. Jesli na poczatku zwigzku stosowales filtry,
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o ktorych mowilismy w pierwszych rozdziatach, to prze-
ciez wiesz, ze wybrala Ciebie takim, jaki jestes.
Zdobadz mozliwie szerokg wiedze na temat seksual-
nosci i intymnos$ci poprzez czytanie dobrych zrédet,
uczestnictwo w warsztatach czy rozmowy z bardziej
doswiadczonymi ludZzmi. Naucz si¢ lepiej zrozumiec
zaré6wno swoje ciato, potrzeby i preferencje seksualne,
jak i te plci przeciwne;j.

Jak masz te zadania za soba, to resztg zajmujesz si¢ juz

razem z partnerem:

Naucz si¢ komunikowaé z partnerem na temat swoich
pragnien, granic i preferencji. Wazne jest, abyscie oboje
czuli si¢ swobodnie, dzielgc sie swoimi potrzebami
i stuchajgc uwaznie drugiej osoby. Jezeli ktorykolwiek
z partneréw ma przekonanie, ze cokolwiek jest bardziej
swartosciowe”, kiedy druga strona zrobi to bez zadnej
wskazowki czy pytania, to jak najszybciej porzudcie
takie nastawienie. Zaktadanie, ze partner jest jasnowi-
dzem, prowadzi w najlepszym wypadku do niepelnego
wykorzystania wzajemnego potencjatu rozkoszy, w naj-
gorszym - do frustracji i rozczarowan.

Nauczcie sie odkrywac i wzajemnie zaspokaja¢ swoje
potrzeby w tym zakresie. Obok wspomnianej juz otwar-
tej komunikacji badzcie uwazni na sygnaly i reakcje
drugiej strony, aby lepiej rozumie¢, co sprawia jej przy-
jemnos$¢ i satysfakcje. To oczywiscie po to, aby potem
jej te doznania dostarczacd.

Nauczcie sie¢ budowac silne emocjonalne wiezi miedzy
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sobg, ktore pomogg wzmocni¢ intymno$¢ w sypialni.
W codziennym zyciu rozmawiajcie o swoich uczuciach,
troskach i oczekiwaniach, aby lepiej zrozumiec siebie
nawzajem.

Nie bojcie sie eksperymentowania w sypialni. Zasta-
nowcie si¢ nad réznymi sposobami urozmaicania
Waszego wspolzycia i intensyfikowania pozytywnych
doznan. Na poczatek moga to by¢ proste rzeczy takie,
jak inne miejsce, inna pozycja czy inna pora w ciggu
dnia lub nocy. Potem mozecie eksperymentowa¢ dalej,
jesli bedziecie mieli na to ochote

Poza tymi generalnymi wskazéwkami mamy dla Ciebie

kilka szczeg6lnych, ktére mozesz zastosowac, niezaleznie od

Twojej plci:

Im mniej bedziesz si¢ skupia¢ na swoich kompleksach,
tym lepiej dla Waszego wspoétzycia — nie podkreslaj ich
i, jak juz wspomnieli$my, nie zwracaj szczegdlnej uwagi
Swojego partnera na nie.

Okazuj partnerowi zmystowos¢ nie tylko przed seksem,
w jego trakcie i bezposrednio po, ale tez w codziennych
sytuacjach zyciowych. Oczywiscie rozni ludzie majg tu
rozne potrzeby takich czulosci, ale to w wypadku tej
osoby juz pewnie sprawdziles po przeczytaniu rozdziatu
o doborze partnera, wiec wykorzystaj te wiedze!

Traktuj partnera jak Zywego czlowieka ze swoimi potrze-
bami i pragnieniami, a nie jak przedmiot do zaspokaja-
nia Ciebie. Niewlasciwy sposob traktowania w seksie jest
czasem wskazywany jako przyczyna rozwodu, szczegol-
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nie przez kobiety, a dos$¢ czesto jest powodem przygdd
na boku w poszukiwaniu tego ludzkiego podejscia.
Szczegdlnie jako mezczyzna pamietaj, ze jestes w tozku
ze swoim partnerem, a nie aktorem porno - nie przenos
do sypialni wzorcow z obejrzanych w przesztosci filmow.
A juz na pewno nie rob tego bez aprobaty partnera.
Smialo méw o swoich potrzebach i pytaj o potrzeby part-
nera — probuj tez réznych sposobow i technik w poszu-
kiwaniu tej, ktora najbardziej odpowiada drugiej stronie.
Podczas seksu sygnalizuj, czy to, co partner robi, Ci sie
podoba, czy tez nie. Nie musisz wyglasza¢ na ten temat
calych referatéw, ale czasem nawet drobna reakcja wer-
balna moze zrobi¢ rdéznice pomiedzy czyms$ bardzo
dobrym a czyms takim sobie. Nie tylko dlatego, ze dostar-
czasz partnerowi informacji zwrotnej, ale tez moze go to
dodatkowo nakrecac.

Od czasu do czasu porozmawiaj z partnerem o swoich
fantazjach - nie zawsze musicie je wdraza¢, ale warto je
znad, by¢ moze dowiesz sie czegos, co sam zechcesz spro-
bowac, a o czym wczesniej nie pomyslales. Na poczatku
ksigzki mowilismy o koniecznosci nauczenia si¢ rozma-
wiania na takie tematy, teraz masz okazje to zastosowac.
Dogadaj sie z partnerem w kwestii czestotliwos$ci upra-
wiania seksu. Natura nie znosi prdézni i czesto zdarza
sie, ze ten ,poszkodowany” partner zaczyna zaspoka-
ja¢ swoje potrzeby gdzie$ indziej. Dlatego koniecznie
ustal i omow szczerze z partnerem, jak wygladaja Wasze
potrzeby co do czestotliwosci wspolzycia, a w razie roz-
bieznosci zastandwcie sie, co mozecie z tym zrobic.
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o Dbaj o swoje zdrowie i forme fizyczng. Seks jest aktyw-
noscig, do ktérej potrzebujesz w miare sprawnego ciala,
wiec pilnuj tego, aby niezaleznie od Twego peselu, by¢
fizycznie w stanie go uprawiac¢. A mozna i powinno si¢ to
robi¢ nawet w bardzo zaawansowanym wieku.

o Jesli napotkacie problemy seksualne, wazne jest, aby-
$cie je wspoélnie rozwigzywali. Przestrzegajac poprzed-
nich zalecen, spora czes¢ takich probleméw moze leze¢
w glowie jednego lub obojga partneréw. To mozna cze-
sto rozwigza¢ we dwoje, a w ostatecznosci skorzystac ze
wsparcia profesjonalistoéw. Na pewno warto.

o Jesli zaczynacie narzeka¢ na nude: niech kazde z Was
napisze partnerowi swoje 3 fantazje dotyczace seksu,
a potem omodwcie, czy sg one akceptowalne dla obydwoj-
ga. Wymiencie si¢ kartkami, na ktérych sg one napisa-
ne - a potem raz w miesigcu naprzemiennie ustalcie, ze
bedziecie jedng fantazje ktéregos z Was realizowaé. Aby
zapewni¢ dreszczyk emocji i niespodzianke, partner,
ktéry organizuje spelnienie fantazji drugiej strony, sam
wybiera czas i fantazje, kiedy to si¢ odbedzie - w ten
sposob zapewnicie sobie element zaskoczenia.

Stosujgc powyzsze zalecenia pamietaj, ze kazdy zwigzek
jest unikalny, wiec dostosuj je do Waszych indywidualnych
potrzeb i wartosci. Jak to dobrze zrobisz, to bedziecie dla sie-
bie atrakcyjni seksualnie nawet po wielu latach wspoétzycia,
czego Wam serdecznie Zyczymy, bo to wspaniala sprawa.
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Najczestsze btedy w zwigzkach

Grzechy ciezkie w zwigzku dtugoterminowym

Obserwujac rézne zwigzki, widzimy pewne elementy, ktore
jesli sie powtarzajg, to zwiastuja, ze prawdopodobnie ten
zwigzek juz dlugo nie potrwa i ktoras ze stron wylagduje w sali
konferencyjnej kancelarii adwokackiej, rozmawiajac o rozwo-
dzie. Co ciekawe, podobne obserwacje maja nasi r6zni znajomi
pracujacy z parami — od duchownych po instruktoréw tarnca.
Podobne sygnaty zostaly zreszta skatalogowane tez przez J.M.

Gottmana w ksigzce ,,7 zasad udanego malzenstwa”, a ustalo-

ne na podstawie badan naukowych i obserwacji bardzo wielu

par malzenskich. Te 4 sygnaly alarmowe to takich 4 jezdzcow

Apokalipsy - zwiastuny, ze zwigzek zbliza sie ku konicowi albo

jest powaznie zagrozony. A s3 to:

e Krytycyzm - narzekanie i krytyka to nie to samo, jesli
krytykujesz drugg strone dla samej krytyki, to bardzo nie-
pokojacy sygnal. Narzekanie dotyczy zachowania, a kry-
tyka — osoby i jej charakteru. Krytyka dla samej kryty-
ki, notoryczne upominanie i zwracanie uwagi na to, jaki
Twdj partner jest, §wiadczy o tym, ze w tej relacji nie ma
juz ani szacunku, ani podziwu. Jasne, ze mozesz zwrdcic
uwage, jesli jakie§ zachowanie Ci nie odpowiada, ale jesli
robisz to w sposob osadzajacy i pelen dezaprobaty, odno-
szgc sie przy tym do drugiej strony jako cztowieka, a nie
do jego zachowania, to powinny Ci sie wlgczy¢ wszystkie
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lampki ostrzegawcze i tryb ostrego hamowania;
Defensywnos¢ — jesli w wymianie zdan, zwlaszcza w kon-
flikcie, jedna ze stron ma notoryczne poczucie bycia ofia-
ra, ktora jest niesprawiedliwie oceniana, a kazda uwaga
pod jej adresem odbierana jako atak, to znak, zZe postawa
obronna i poczucie bycia niesprawiedliwie krzywdzonym
moze réwniez szybko doprowadzi¢ do konca relacji;
Pogarda - chyba najgorszy ze wszystkich objawow, gdy
jeden z partneréw wypowiada sie albo do drugiego part-
nera w jego obecnosci, albo do innych os6b na jego temat
w sposob ironiczny, pogardliwy i lekcewazacy - to z tego
zwigzku prawdopodobnie zostaly juz tylko wspomnienia.
Wyzwiska, gesty, wywracanie oczami, drwiny, wySmie-
wanie sie z partnera, ztosliwe zarty, wywyzszanie sie to
objawy, przy ktérych nalezy reagowac szybko i katego-
rycznie. Z adwokackich obserwacji wynika, ze pogarda
pomiedzy partnerami to jedna z przyczyn, ktora prawie
najczesciej (po obojetnosci) wplywa na decyzje o rozsta-
niu;

Obojetnos¢ — gdy miedzy partnerami wyrasta mur obo-
jetnosci, jeden z partneréw przestaje stuchad, zaczyna sie
ignorowanie drugiej osoby, odwracanie wzroku i ciche
dni to kolejny znak, ze w zwigzku dziejg sie najgorsze
z mozliwych rzeczy. Karanie ciszg, uciekanie w prace,
zamierzony wyjazd na dtuzszy czas bez partnera - objawy
mogg by¢ rozne, ale rezultat taki sam: zamiast pracy nad
wspolnym zmierzeniem si¢ z wyzwaniem i rozwigzaniem
problemu ludzie si¢ od siebie oddalaja, a w konsekwencji
- poOZniej rozstaja na dobre.
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Oprocz tych czterech sa jeszcze inne btedy, ktérych

warto unikaé, a ktére czasem popetniamy catkiem nie-

swiadomie. Te bledy popelniasz, gdy:

Opowiadasz sie w konflikcie z innymi ludZzmi po stro-
nie przeciwnej do Twojego partnera - moze chodzi¢
o konflikt z rodzicami, rodzenstwem, szefem czy zna-
jomymi, ale wazne, abyScie zawsze byli po tej samej
stronie. Nawet jesli co do pewnych kwestii si¢ nie zga-
dzacie, to wazne, zeby istniala miedzy Wami pewna
solidarno$¢ - takie ,my kontra reszta §wiata”. Takie
podejscie bardzo laczy i buduje poczucie bezpieczen-
stwa. Zawsze mozecie przedyskutowaé ewentualne
roznice w czterech §cianach, a w czasie konfliktu, jesli
z partnerem si¢ nie zgadzasz, to nie musisz zajmowacé
zadnego stanowiska;

Roszczeniowo traktujesz drobne uprzejmosci partnera
- masz wtedy nie tylko niewtasciwg postawe, oczeku-
jac i domagajac sie roznych dziatan dla Ciebie, ale tez,
gdy druga strona z réznych przyczyn odmawia, to albo
sie obrazasz, albo karzesz ja — zamiast podziekowac za
to, co dotychczas dla Ciebie zrobita. Oczywiscie masz
prawo oczekiwaé, ze druga strona cos$ zrobi, jesli sie
na to wcze$niej umoéwiliscie, ale nie o taki przypadek
tu chodzi. Chodzi raczej o sytuacje, gdy ktos robi cos
dla Ciebie z dobrego serca, a Ty te dzialania zaczynasz
traktowac jak oczywisto$¢. Jesli masz pretensje o to, ze
partner przestal robi¢ dla Ciebie co$, do czego wcale
nie byl zobowigzany, to nie tylko zniechecasz go do
tego, aby robil cos dla Ciebie w przyszlosci, ale tez
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budzisz w nim poczucie bycia wykorzystanym. O tym
juz wspominaliSmy, podkreslamy to jeszcze raz, bo to
czesto spotykany blad;

Pozwalasz na to, by partner Cie lekcewazyl lub okazy-
wal brak szacunku - czasem nawet mozesz nie§wiado-
mie utrwala¢ niewlasciwe zachowania u drugiej osoby,
nagradzajac ja za to, co robi wobec Ciebie nie tak. Cza-
sem te ,nagrody” dajesz dla §wietego spokoju, czasem,
bo masz juz dosy¢ okreslonej sytuacji — ale rezultat jest
ten sam: druga strona utwierdza sie w tym, ze takie
traktowanie Ciebie jest nie tylko w porzadku, ale tez
z powodzeniem prowadzi do zamierzonego rezultatu.
Pozwalanie na lekcewazenie Ciebie moze mie¢ rézne
objawy - tolerowanie zartow z Ciebie, ktore wcale nie
sg $mieszne i ktore Ci nie odpowiadajg, nagminne prze-
rywanie, gdy co$ chcesz powiedzie¢, czym ta osoba
sygnalizuje, Zze Twoje zdanie wcale nie jest wazne, regu-
larne odwotywanie spotkan z Tobg lub spdznianie si¢ na
nie, bo inne rzeczy lub osoby sg od Ciebie wazniejsze.
To moze tez by¢ niedotrzymywanie danego Ci stowa.
Jesli, tak jak bardzo wielu ludzi, milczgco tolerujesz te
sytuacje, to nie dziw sie, Ze one sie powtarzajg i druga
strona nie widzi w nich nic ztego. Jak raz na to pozwoli-
tes, to potem bedzie trudno to zmieni¢;

Wiecznie narzekasz i skupiasz sie tylko na negatyw-
nych rzeczach - nie traktuj partnera zyciowego jak
kontener, do ktérego wrzucasz wszystkie swoje troski,
zmartwienia i problemy. Oczywiscie nie chodzi o to,
aby nie zwierza¢ sie najblizszej Ci osobie, ale o to, by
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zachowa¢ wlasciwe proporcje tego, jakimi rzeczami sie
z nim dzielisz. Zobacz, ile z prowadzonych przez Ciebie
rozmow z najblizszg Ci osobg dotyczy rzeczy pozytyw-
nych, a ile skupia sie na narzekaniu i rzeczach, ktore sg
zle, negatywne, zwigzane z pesymistycznym postrzega-
niem §wiata. Mamy nadzieje, Zze po przerobieniu roz-
dzialu o przygotowaniu sie do dobrych zwigzkéw, ten
nadmiar narzekania u Ciebie bedzie tylko teoretyczng
mozliwo$cia;

Przyznajesz Twojemu partnerowi znacznie WYZSZy
priorytet u siebie niz Ty masz u niego — warto przyjrzec
sie od czasu do czasu relacji, jaka masz i zobaczy¢, czy
jest w niej rownowaga. Czy czujesz sie rOwnie wazny dla
drugiej osoby, jak ona jest dla Ciebie? Sporym btedem
w relacji jest robienie wszystkiego dla drugiej osoby
z niemal catkowitym pominieciem swoich potrzeb. To,
mimo najszczerszych checi, moze z biegiem czasu pro-
wadzi¢ do bardzo negatywnych skutkow. Takie zanie-
dbywanie siebie prowadzi nie tylko do sporej frustra-
cji, ale tez nierzadko jest przyczyng rozstania. Z drugiej
strony taki brak réwnowagi czesto jest tez przyczyna
zaniku atrakcyjnosci w oczach partnera, a tego tez nie
chcesz. Przyjrzenie sie wiec aktualnej sytuacji moze
by¢ bardzo cenne, bo na odpowiednio wczesnym eta-
pie pozwala na uratowanie relacji, na ktorej Ci zalezy.
Z drugiej strony - jesli tak naprawde uczciwie sie przyj-
rzysz, to moze sie okazaé, ze moze by¢ i tak, ze jestes
w relacji, w ktorej to Ty jeste$ jedynym napedem i czas
z tym cos$ zrobic juz teraz, zanim bedzie za p6zno;
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Klocisz sie lub upierasz przy swojej racji w odniesieniu
do malo istotnych rzeczy - gdy masz taka ochote do kon-
frontacji, to najpierw odpowiedz sobie na pytanie: po co?
Albo: co to zmieni? Jesli wolisz mie¢ racje niz dobrg rela-
cje, to nie dziw sie, ze Twoj zwigzek nie jest satysfakcjo-
nujacy. To samo, jesli nie potrafisz oprzec sie pokusie, by
drugg strone krytykowaé, pouczaé, czy przekazywac jej
ciagle negatywne informacje, o ktére wcale nie prosila.
Jesli bez potrzeby albo bez wyraznego zaproszenia z dru-
giej strony, nawet majac dobre i najszczersze checi, kry-
tykujesz lub pouczasz drugg strone, to naturalng reakcja
takiej osoby bedzie reakcja obronna, a potem moze i ogra-
niczanie szczerych rozméw z Tobg do minimum. Zasta-
néw sie, czy czasem nie robisz tak nieswiadomie. A jesli
juz naprawde masz ogromng potrzebe, by cos negatyw-
nego powiedzie¢, to zapytaj wczesniej, czy ta osoba chce
uslyszed, jakie jest Twoje zdanie na ten temat, albo jakie
Ty miale$ doswiadczenie w takiej lub podobnej sytuaciji.
Nawet jesli mowisz prawde - zastanéw sie: na co komu
Twoja prawda? Co z tego, ze méwisz prawde, jesli to niko-
mu nie stuzy, a nawet wiecej — drugiej stronie jest zwyczaj-
nie przykro. Dlatego jesli masz cos takiego powiedzie¢, to
najpierw zastanow sie, czemu to ma stuzy¢;

Nie dotrzymujesz danego stowa - to moze by¢ spdznienie
na spotkanie, niedotrzymanie obietnicy albo w ostatniej
chwili zmiana planéw. Jesli nie tolerujesz takiego zacho-
wania u innych, to pamietaj, ze warto zacza¢ od samego
siebie. To, ze ktos jest z Tobg w zwigzku, nie oznacza, ze
mozesz traktowaé go gorzej niz zupelnie Ci obcych, ale
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z jaki$§ powodow waznych ludzi - na spotkanie, z ktérymi
sie nie spozniasz i ktérym dotrzymujesz danego stowa. To,
ze jeste$ z kim$ w relacji, nie jest przyzwoleniem na to, by
ta osoba faktycznie miata u Ciebie duzo nizszy priorytet,
nizZ na to zashuguje.

Nie uzywasz slow ,prosze”, ,przepraszam’, ,dziekuje” —
jesli uwazasz, ze skoro jestes z kims blisko, to nie obowig-
zujg Cie zasady dobrego wychowania, to jestes w bledzie.
Jesli zrobisz cos Zle, to przepros, jesli partner zrobi cos dla
Ciebie, podziekuj, a jesli chcesz, by cos zrobil, to popros
o to. Takie drobne uprzejmosci bardzo wplywaja na to,
jak uktada sie relacja i komunikacja w zwigzku, wiec badz
na nie wyczulony i pilnuj, by nie brakowalo ich w Twoim
codziennym jezyku;

Masz pewne wyobrazenia na temat relacji, jaka tgczy Cie
z druga osobg i probujesz te relacje dopasowa¢ do swo-
ich wyobrazen zamiast odwrotnie, czyli - dopasowaé
wyobrazenia do relacji. Ten blagd moze w praktyce bardzo
réznie wyglada¢ i moze duzo kosztowaé. Mozesz np. miec¢
wyobrazenie, Ze partner, z ktérym jestes, jest cztowiekiem
na reszte zycia i przymykasz oko na jego stabe strony czy
naduzycia Twojego zaufania. Przyjrzyjsie relacji, jaka masz
naprawde i pozbadz sie zatozen, ktére jako ludzie bardzo
chetnie robimy. Wyeliminowanie tego bledu pozwoli Ci
unikngé wielu rozczarowarn;

Pozwalasz, by inni ludzie méwili o Twoim partnerze zle
i jeszcze im wtorujesz — jesli druga strona nie czuje, ze
ma w Tobie wsparcie, to oslabia si¢ to istotne dla zwigz-
ku poczucie jednosci i solidarnosci. Przestajecie by¢ parg
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i teamem, a stajecie sie dwojgiem ludzi, ktorzy ze sobg
mieszkajg i by¢ moze maja wspoélne dzieci. To jest brak
lojalnosci, zabojczy dla zwigzku;

Pozwalasz, by o tym, jaki jest Twoj zwigzek, decydowat
kto$ poza Tobg i Twoim partnerem - to mogg by¢ rodzice,
znajomi lub jakie$ osoby z przesztosci. Tylko Wy dwoje
wiecie jak wyglada Wasza relacja i co naprawde jest miedzy
Wami. Nie pozwalaj, zeby ktos trzeci wchodzit nieproszo-
ny z butami pomiedzy Was i nie pozwalaj, zeby inni ludzie
decydowali, jak wyglada albo ma wyglada¢ Twoj zwigzek;
Rozwigzujesz problemy i wyzwania z pominieciem swo-
jego partnera — w najgorszym wypadku ukrywasz przed
partnerem problemy, jakie masz (finansowe, zwigzane
z pracg lub innymi relacjami) i myslisz, ze uda Ci si¢ je
samodzielnie rozwigza¢. Nawet jesli robisz to z troski, aby
nie obcigza¢ partnera, to pamietaj, ze dobrymi checiami
jest pieklo wybrukowane i moze sie okazaé, ze zamiast
ochroni¢ partnera, tylko nadwyrezysz jego zaufanie do
Ciebie, gdy prawda wyjdzie na jaw. Bycie razem polega tez
na wspolnym stawianiu czota problemom i wyzwaniom,
wiec nie uposledzaj Waszego zwigzku, pozbawiajac go tej
mozliwosci wzrastania.

Jesli w swoim zwigzku popelniasz te grzechy, to zréb nie

tylko szczery rachunek sumienia, ale koniecznie pamietaj
0 mocnym postanowieniu poprawy. Kazdemu z nas zdarza-
ja sie bledy, wazne aby z nich wyciggna¢ wnioski i przestac
je popelnia¢. Oczywiscie jesli chcesz, aby ten zwigzek trwat
nadal, ale jesli czytasz te ksigzke, to pewnie Ci na tym zalezy.
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Rozdziat 9
WSPOLNY BIZNES

Wielokrotnie na kartach tej ksigzki podkres§lamy znaczenie
wspolnych aktywnosci pary w dlugoterminowym zwigzku
i teraz czas na dos¢ specyficzng aktywno$¢, a mianowicie —
wspolne prowadzenie biznesu. Takie wspdlne dzialania przy
wlasciwym podej$ciu moga nie tylko poprawi¢ ogolna jakos¢
relacji, ale nawet pozytywnie wplyna¢ na seks w zwigzku. Moga
tez stac sie, i czesto niestety sg, zrodtem powaznych zatargdw
i konfliktéw miedzy partnerami, a to jest bardzo niekorzystne.
Nawet w tak harmonijnym zwigzku, jak Alexa z Karoling wspo6l-
ne przedsiewziecia s3 wlasciwie jedynym Zrédlem wzajemnych
tar¢, nawet przy pisaniu tej ksiazki.

Na szczescie, przy odpowiednim dopasowaniu pewnych
krytycznych elementéw i spetnieniu kilku warunkéw, mozna
osiggna¢ wlasnie bardzo pozytywny wplyw na zwiazek, uni-
kajac jednoczesnie negatywnych kwestii. Wlagnie o tym, jak to
zrobié, powiemy sobie w tym rozdziale.

Zobaczmy najpierw, jakie korzysci przy wlasciwym podej-
$ciu daje taki wspdlny biznes - i to zaréwno dla samego zarabia-
nia pieniedzy, jak tez potem w codziennym Zyciu.

Korzysci biznesowe sg do$¢ oczywiste - s3 to gléwnie takie
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kwestie, jak polaczenie kontaktéw obu partneréw, pols-
czenie istniejagcych zasobow oraz uzupelnianie indywi-
dualnych umiejetnosci i doswiadczen. Dzieki temu tatwo
mozna osiaggnaé efekt synergii, kiedy jeden plus jeden jest
wiekszy od dwoch, a to bardzo przydaje sie w dzisiejszym,
konkurencyjnym $wiecie.

Znacznie mniej oczywiste, a jednoczesnie dla jakosci
zycia o wiele wazniejsze od tych biznesowych, sg korzy-
$ci pozabiznesowe. Bardzo wazne jest poglebianie relacji
poprzez wspoélne dzialania, przy ktérych mozna wzajemnie
przezywac kreatywnos¢, inteligencje i zuchwatlosé, robigc
co$ z razem partnerem. To jest ten sam rodzaj przyjemno-
$ci wspolnego dzialania, ktérej doswiadczamy np. upra-
wiajac hobby w gronie przyjaciél czy podejmujgc z nimi
wspolne aktywnosci. Plusem dos§wiadczania tego ze swoim
partnerem jest to, ze ta pozytywna atmosfera przeklada sie
na inne dziedziny wspdlnego zycia. Oczywiscie jesli robi-
my to niemadrze i zamiast korzy$ci mamy problemy, to
moze faktycznie stac sie przeklenstwem, dlatego za chwile
powiemy, na co trzeba przy tym uwazac.

No ale wroémy jeszcze do tej obietnicy lepszego seksu,
bo pewnie zadajesz pytanie, jaki to ma zwigzek ze wspol-
nym biznesem.

To dziata tak, ze u wiekszosci dojrzalych ludzi inteli-
gencja partnera jest dla nich bardzo seksy. Prawdopodob-
nie jest to archaiczny program w naszych gtowach, dbajacy
o to, aby ewentualne, nawet czysto teoretyczne potomstwo
byto inteligentne, co zwigksza jego szanse na przezycie.
A jak wspolzyjesz z inteligentnym partnerem czy partner-
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kg, szanse na przejecie odpowiednich genéw sg znacznie

wieksze.

Dlatego takie przejawy blyskotliwosci drugiej osoby
znacznie podkrecajg ochote na seks z nig, co potwierdzito
nam w rozmowach sporo os6b obojga plci, wiec nie jesteSmy
w tej obserwacji odosobnieni. Oczywiscie pod warunkiem,
ze jeste§ w zdrowym zwigzku! Jesli nie jestes, to lepiej prze-
skocz do odpowiedniego rozdzialu, gdzie piszemy jak sobie
z tym prowadzi¢, a nie buduj niczego razem z t3 osobg.

Nawet jesli Twoj zwigzek jest w porzadku, to w prakty-
ce sprawa nie wyglada tak catkiem r6zowo, bo prowadzac
wspolny biznes, mamy do czynienia z istotnymi zagroze-
niami, niekoniecznie bezposrednio zwigzanymi z Wami,
ktore trzeba wzig¢ pod uwage. Najpowszechniejsze to:

o Utrata wszystkich posiadanych zasobéw w razie niepo-
wodzenia calego przedsiewziecia — wiele jest przypad-
kow bankructwa nie tylko wlasnego, ale i calej rodziny.

o Utrata szans, ktore partner miatby dzialajac indywidual-
nie w swoim wlasnym biznesie. Moze by¢ tak, ze ktorys
z partneréw, dzialajac solo w innej dzialalno$ci, mogl-
by osiggna¢ znacznie wiekszy sukces, niz w tandemie
z tym drugim.

e Utrata lub ograniczenie mozliwosci indywidualne-
go rozwoju wynikajace z zaangazowania we wspodlne
przedsiewziecie.

o Bardzo istotnym zagrozeniem dla zwigzku sg konflik-
ty spowodowane réznicami w pogladach na biznes lub
w zaangazowaniu kazdego z partneréw.
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Powstaje pytanie, jak to w takim razie zrobi¢ dobrze.

Z naszych doswiadczen i obserwacji optymalne okazuja sie by¢

nastepujgce warunki poczgtkowe:

Kazdy prowadzi swojg niezalezng dziatalno§¢ gospodarcza.
My zrobiliémy to tak, ze Karolina prowadzi bardzo dobrze
funkcjonujaca kancelarie adwokacka, a Alexbizneskonsultin-
gowy. Oboje dzialamy w tych dziedzinach catkowicie osobno
iw tym aspekcie zadne z nas nie jest zalezne od drugiej osoby.
Te osobne biznesy zdajg sie by¢ rzadszym rozwigzaniem, bo
wiele 0sdb traktuje to jak wspolne gospodarstwo rolne, ale
praktyka pokazuje wiele zalet takiego rozdzialu, zwlaszcza
jesli chcemy zy¢ razem na luzie. Niepowodzenie jednego
z tych przedsiewzie¢ nie powinno pozbawic pary wszystkich
mozliwosci zarabiania na zycie, a w idealnym przypadku, jak
w dwusilnikowym samolocie, kazde z partneréw moze solo
pociagng¢ calg rodzine. To na przykiad w naszym przypad-
ku ogromnie przyczynia sie do cieszenia sie Zyciem i innego
ustawienia priorytetow.

Jezeli te dwa interesy s odrebne, to nikt nie ingeruje w biznes
partnera. Mozna sie wzajemnie wspierac, ale nikt nie ingeruje
w poletko drugiego. To eliminuje mozliwos¢ wielu zatargow,
czesto zresztg spowodowanych nieznajomoscig istotnych
szczegOtow na temat tego, co robi partner.

Jezeli ktorys z partneréw albo, tak jak w naszym przypadku —
oboje, wykonujg zawdd wymagajacy poufnosci, to trzeba tez
mie¢ ,chinski mur” w sprawach klientow. My rozwigzaliSmy
to w ten sposéb, Ze na poczatku umowilismy sie, Ze nie bierze-
my udzialu w Zadnych dzialaniach niezgodnych z prawem i to
wlasciwie wystarczy. Znajomi angazujgcy na przyklad Karo-
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line s czesto zaskoczeni, ze Alex kompletnie nic o tym nie
wie. ,,Chinski mur” wymaga duzego zaufania, ale jak nie masz
takiego do partnera, to nie wchodz z nim w powazny zwigzek.
Bardzo wazng spraws jest skutecznie przeprowadzona roz-
dzielno$¢ majagtkowa, bo w biznesie zawsze cos$ sie moze
wydarzy¢ i wtedy przynajmniej czes¢ zasoboéw jest uratowa-
na. Dla wiekszosci ludzi rozdzielno$¢ majgtkowa kojarzy sie
z zabezpieczeniem na wypadek rozwodu i brakiem zaufania
do partnera. Nic bardziej mylnego. Jesli nie ufasz partnero-
Wi, to nie zawieraj z nim zwigzku matzenskiego, tylko pozo-
stan w luznej relacji. W przeciwnym wypadku, niewazne jak
bardzo sie kochacie i ile macie do siebie zaufania, to trzeba
koniecznie zrobic takg rozdzielnos¢. W sadzie lub u notariu-
sza kosztuje to kilkaset zlotych, a w razie niepowodzenia biz-
nesowego zabezpiecza Was przed katastrofg finansows.

Waznym punktem jest taki dobor dziatan, ktére prowadzi-
cie wspolnie, aby nie byly one krytyczne z punktu widzenia
ekonomicznego calej rodziny. Jesli kazde z partneréw prowa-
dzi swojg niezalezng dzialalnos$¢ i macie z nich wystarczajace
dochody, to takim wyborem moze by¢ na przyktad wspolna
dziatalno$¢ pro bono. Znalezienie ciekawego biznesu, od
ktoérego powodzenia nie zalezy Wasza egzystencja, jest jed-
nak lepsze, bo macie znacznie wigksze wyzwanie wynikajg-
ce z koniecznosci zadbania o jego przychody, a jednoczesnie
mozecie podejs¢ do tego z wiekszg swobods, bo przeciez
macie z czego zy¢. Wybierajac patrzcie na to, aby ewentual-
ne perturbacje i opdznienia w takim projekcie nie stwarzaly
probleméw wartych psucia sobie atmosfery w zwigzku. Przy
tym doborze pamietaj, ze chcesz w tym wszystkim maksyma-
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lizowac rado$c zycia i pozytywne przezycia, a nie przychody,
bo ten blad popelnia wielu ludzi. Ci ludzie w rezultacie, co
prawda, faktycznie zarabiajg wiecej pieniedzy, ale dzieje sie to
kosztem jakosci Zycia, a nie o to chodzi. Z kolei, jak to dobrze
zrobisz, to nie musisz czeka¢ do Sagdu Ostatecznego na cal-
kiem niezle przyblizenie raju juz tutaj na Ziemi:-)

Abys$my nie pozostali tylko przy teorii, zobacz, jak zrobili-

$my to razem wybierajac nasz wspoélny biznes - moze przyda Ci

sie taki przyklad.

Zacznijmy od tego, ze zadne z nas nie potrzebowalo go

z czysto ekonomicznego punktu widzenia. Czynnikami ogra-

niczajacymi wybor byto to, ze kazde z nas ma na swoim rynku

reputacje, ktorej nie chcieliémy straci¢, co zawezalo nieco krag

mozliwosci. Bardzo tez lubimy spedza¢ duzo czasu razem, dla-

tego przy wyborze rodzaju dziatalno$ci kierowali$my sie naste-

pujacymi kryteriami:

Ogromna, niezaspokojona, cho¢ czesto nieuswiadomiona
potrzeba na rynku, aby nie trzeba bylo przepychac si¢ pomie-
dzy wieloma podobnymi inicjatywami. Przepychanie kosztu-
je energie, ktéra mozemy spozytkowac znacznie lepiej.
Mozliwo$¢ zrobienia bardzo duzej pozytywnej zmiany
u klientéw. Duza pozytywna réznica u nich przeklada sie
zazwyczaj na nasze dochody. Nie chodzito nawet o to, aby je
zmaksymalizowad, ale by nie trzeba bylo w tej dziatalnosci
duzo pracowad.

Uzycie do tego doswiadczen i umiejetnosci, ktore juz mamy
i w ktorych jestesmy naprawde dobrzy, tak aby nie potrzeba
bylo zbyt wiele czasu na wdrazanie sie.
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o Praktycznie zerowe koszty prowadzenia dziatalnosci, poza
naszym czasem, a — co za tym idzie — dowolny wybor skali
przedsiewziecia.

o Mozliwos¢ elastycznego doboru, kiedy i ile zajmujemy sie
takq dziatalnoscia.

o  Wynikajgca z powyzszych punktéw rezygnacja z masow-
ki i mozliwos¢ takiego doboru klientéw, aby byli to ciekawi
i sympatyczni ludzie.

Tak powstala Klinika Negocjacji, ktora jest dla nas idealnym
projektem i juz na etapie przygotowawczym mieliSmy z niej
wielka frajde. A pierwsi klienci znalezli si¢ sami, zanim nawet
powstala aktualna strona internetowa. Caly czas mozemy sobie
sterowad, ilu i jakich klientéw obstugujemy i w sumie ile czasu sie
tym zajmujemy.

I tak stworzyliSmy nasz wsp6lny biznes, zrobiony tak, aby dla
klientéw byl bardzo pozyteczny, a dla nas stal si¢ Zrodlem satys-
fakciji, inspiracji i przyjemnosci robienia czego$ razem.

Przedsiewziecie tak nam sie spodobalo, ze zaczelismy tez
razem pisac i wydawac nasze ksigzki, lacznie z tg, ktérg aktual-
nie czytasz. To wprowadzilo dodatkowe urozmaicenie naszych
wspolnych aktywnosci, ciggle nie wprowadzajgc stresu, spinania
sie czy poswiecania temu wiecej czasu, niz mamy na to ochote.

Jakmasz juz dobrego partnera czy dobrg partnerke, to wymy-
Slcie sobie wlasny, niekrytyczny dla Waszej sytuacji finansowej,
biznes albo dzialalno$¢ pro bono i przekonajcie sig, jak dobrze
wplynie to na Twéj zwigzek. Zyczymy Wam co najmniej takiej
frajdy, jakqg mamy sami.

12850/2023 TomasZWEjtys v eizes |

235



12850/2023 Tomasz Woijtys



Rozdziat 10

KIEDY JESTES

W TOKSYCZNYM
ZWIAZKU

Przyktady toksycznych zwigzkéw

Wigkszo$¢ relacji zaczyna sie dobrze - w przeciwnym
wypadku najpewniej w ogdle bys$ ich nie zaczynal i w nie
nie wchodzil. Jesli solidnie przerobites zalecane przez nas
dziatania na wstepnym etapie relacji, to nie powinienes mie¢
problemu z trudnymi albo toksycznymi zwigzkami. Zdajemy
sobie jednak sprawe z tego, ze nie kazdy z Czytelnikow tej
ksigzki bedzie mial luksus przejscia catego procesu znajdo-
wania i doboru partnera. Wielu z nich, moze i Ty tez, jest juz
w réznych zwigzkach, czesto dalekich od tych, ktére stawia-
lisSmy za wzér. W takiej sytuacji naturalne jest podjecie pracy
nad zwigzkiem, aby uczyni¢ go lepszym dla obojga partne-
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réw. Problem polega na tym, ze wielu ludzi nie ma wystar-
czajacego doswiadczenia albo ma zbyt dobre serce, aby
rozpoznad relacje, ktore nie rokujg dobrze i ktére po prostu
nalezy jak najszybciej zakonczy¢, zamiast marnowaé mie-
sigce, lata, a czasem nawet dziesieciolecia na bezcelowych
probach ich ,uzdrawiania”. Dla tych os6b opiszemy zaraz
najbardziej typowe symptomy i sygnaly, ktorych lepiej nie
ignorowac.

W dobrze pojetym wlasnym interesie, gdyby zaczynaly
sie takie pojawiac, to uciekaj z tej relacji natychmiast — zanim
spozniona reakcja bedzie Cie duzo kosztowal zaréwno
emocjonalnie, jak i finansowo. Na kanale YT Alexa jest wiele
historii osob, ktére, widzac takie jak opisane ponizej sygna-
ly, ulegto ztudnym nadziejom, Ze moze co$ im sie wydawalo,
ze moze to tylko jednorazowa sytuacja, Ze moze partner sie
zmieni. Przegapienie wlasciwego momentu, by relacje defi-
nitywnie zerwaé, moze skutkowac tym, ze ktoregos dnia
obudzisz sie w bardzo niedobrym stanie wewnetrznym, ze
ztamang psychika i by¢ moze tez zubozony finansowo.

Szczegblna postac toksycznej relacji to relacja z nar-
cyzem, ale tym, z uwagi na zlozonos$¢ tematu, szczegodto-
wo zajmiemy si¢ w kolejnym rozdziale. Tutaj chcemy Cie
przestrzec i wyczuli¢ na inne, bardzo czesto wystepujace
rodzaje toksycznych zwigzkéw. Zobacz, jakie elementy sie
w nich pojawiajg, aby$s mogt wylapac niepokojace sygnaty,
jesli tylko zaobserwujesz je w Twojej relacji. Nie tylko po to,
aby szybko zakonczy¢ taki zwigzek, ale tez, by uswiadomié
sobie, ze takie traktowanie w zZadnej relacji nie jest zdrowe
i nie prowadzi do niczego dobrego.
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Najczestsze rodzaje toksycznych zwigzkow:

Relacje z wszelkiego rodzaju przemoca — to moze by¢
przemoc fizyczna, przemoc psychiczna czy ekonomicz-
na, albo wszystkie wystepujace razem w réznych pro-
porcjach. Pamietaj, ze zadna forma przemocy w zwigz-
ku nie jest akceptowalna i na zadng z nich nie nalezy
sie godzi¢, ani jej tolerowac. Znoszenie takich sytuacji,
przymykanie oka, czy brak reakcji czesto tylko utwier-
dza sprawce przemocy w tym, Ze jest bezkarny - a nie
jest. Masz jedno zycie i nie musi to by¢ zycie ofiary.
Relacje oparte na kltamstwie lub manipulacjach - dlu-
goterminowy zwigzek ma sens, jesli jego podstawg sa
szczere, otwarte i bliskie relacje dwojga ludzi. Jesli ktos
probuje Tobg manipulowad, postugujac sie ktamstwem,
zagraniami emocjonalnymi lub sztuczkami retorycz-
nymi, to nie jest Twoj partner, a treser — nie ulegaj
jego metodom. O rodzajach manipulacji stosowanych
w dlugoterminowych relacjach powiemy sobie jeszcze
w tym rozdziale nieco dalej. Pamietaj, Ze prowadze-
nie podwodjnego zycia, zatajanie prawdy lub méwienie
polprawd, to nie sg elementy, ktére kiedykolwiek znaj-
dziesz w zdrowym i szczesliwym zwiagzku, a taki prze-
ciez chcesz miec.

Relacje, w ktoérych jeden z partneréw przejawia choro-
bliwg zazdros$¢ - taki rodzaj zazdrosci swiadczy o fun-
damentalnym braku zaufania, ale tez o ré6znego rodzaju
niepewnosciach, czy nawet problemach ze sobg, ktore
moze mie¢ taki ,zazdro$nik”. Pamietaj, ze zwigzek to
nie ,projekt naprawczy”, wiec nie marnuj czasu i ener-
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gii na ttumaczenie czy udowadnianie, Ze jeste$ niewinny
i uczciwy. Jesli nie ma zaufania i nie jest to przez Cie-
bie zawinione, a do tego zazdros¢ staje sie juz naprawde
nie do zniesienia - czas jak najszybciej ewakuowac sie
z takiej znajomosci.

Relacje z osobg uzalezniong - jesli partner jest osobg
uzalezniong od alkoholu, uzywek, hazardu lub jakich-
kolwiek innych rzeczy, to ryzykujesz, ze niepostrzeze-
nie i Ty staniesz sie osobg wspoétuzalezniong. I oczywi-
$cie nie chodzi o to, Zeby pozostawic partnera, z ktérym
jestes w dltugotrwalej relacji, gdy tylko pojawi sie jakis
problem, bo - jak juz méwiliSmy wczesniej - w dtugo-
terminowym zwigzku normalng rzeczg jest wspieranie
sie i trwanie przy sobie w trakcie réznych probleméw
i wyzwan. Chodzi raczej o to, by odpowiednio wczesnie
zidentyfikowa¢, kiedy dana osoba wymaga juz profesjo-
nalnego wsparcia i nie stac si¢ ofiarg, ktorg pociagnie za
sobg na dno. Pamietaj, zZe zycie, za ktdre jestes przede
wszystkim odpowiedzialny, to zycie Twoje wilasne.
Relacje, w ktorych jeden z partneré6w ma nieustanng
potrzebe kontroli - tu rowniez bardzo czesto podsta-
wa jest brak zaufania; w takie relacje czesto wkrada
sie skrajna podejrzliwo$¢, inwigilacja, nagrywanie czy
sledzenie. Czasem partner robi to w pojedynke, cza-
sem z pomocy ,zyczliwych” kolegéow lub przyjaciotek,
a zdarza sie, ze angazuje tez profesjonalne wsparcie
detektywistyczne. Taki brak zaufania i taka forma kon-
troli wiernosci i lojalnosci to tez sposob traktowania, na
ktory nie powinienes sie godzié.
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Relacje, w ktorych partner uzywa powaznych grozb lub
szantazu — bardzo czesto te grozby lub szantaz dotycza
tego, ze albo partner zrobi co$ Tobie, komus Ci bliskie-
mu, albo samemu sobie. W praktyce zawodowej Karoli-
ny zdarzaly sie tez przypadki, gdy przedmiotem szantazu
miato by¢ np. zwierze nalezace do jednego z partneréw,
ktéremu ten drugi chcial zrobi¢ powazng krzywde. Takie
grozby to forma podstepnej manipulacji i nigdy jej nie
ulegaj. Reaguj natychmiast i zglaszaj do odpowiednich
stuzb, a sam nie prébuj by¢ ani rycerzem na bialym koniu,
ani dobrg wr6zka, tylko natychmiast odcinaj sie od takiej
osoby, delegujac zajecie sie tym czlowiekiem wykwali-
fikowanym specjalistom. Nie zajmuj si¢ psychoterapig
takiej osoby, bo nawet jesli mialby$ wiedze merytorycz-
ng i odpowiednie kwalifikacje, to i tak nie powinienes
ze wzgledow etycznych uzywac ich wobec kogos, z kim
masz tak bliska relacje. A w znakomitej wiekszosci przy-
padkow przeciez nie masz takiej wiedzy i umiejetnosci.

To tylko niektdére z najbardziej popularnych form tok-

sycznych zwigzkow, jakie pojawiajg sie w realnym zyciu
i ktére czesto nie s3 latami rozpoznawane jako takie. Uwa-
zaj na kazdy taki sygnal i naucz sie szybko je identyfikowac.
Pomoze Ci w tym zamieszczony ponizej opis najczestszych
sposob6ow manipulacji uzywanych w toksycznych zwigzkach
i zalecamy Ci uwazne ich przestudiowanie, a potem wyro-
bienie sobie odpowiednio czutego radaru na ich rozpozna-
wanie w zyciu.
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Rodzaje manipulacji i obrona
przed nimi

Z tego rozdzialu dowiesz sig, jak rozpozna¢ manipulacje i jak
sie przed nig skutecznie broni¢, szczegélnie w zakresach sto-
sowanych w relacjach. Jesli podejrzewasz, ze robi tak wobec
Ciebie Twoj partner, to przyjrzyj sie uwaznie, bo moze to by¢
bardzo niedobry sygnal. Dlatego opiszemy teraz najczestsze
metody i rodzaje manipulacji, ktére warto sobie u§wiadomic
i na ktére warto by¢ szczegdlnie uwaznym.

Na poczatku jedna wazna rzecz: jesli probuja manipu-
lowa¢ nami osoby obce, to jest im zdecydowanie trudniej
osiaggngé zamierzony rezultat, chocby dlatego, ze zazwyczaj
w stosunku do obcych mamy znacznie wyzej podniesiong
poprzeczke progu zaufania, jakim zamierzamy ich obdarzy¢.
W stosunku do ludzi, ktérych jeszcze nie znamy, jestesmy
zazwyczaj znacznie bardziej ostrozni, mniej ufni i mniej
otwarci. Z reguly tez, nie zalezy nam az tak bardzo na opinii
tych os6b na nasz temat. To nie znaczny, ze nie ulegamy takim
osobom, ale robimy to znacznie rzadziej niz w przypadku,
gdy manipulacje probuje stosowac ktos, kto zna nas dltugo
lub dobrze, a zwlaszcza, gdy stosuje ja ktos, kogo uwazamy
za osobe nam bliskg — np. partner, rodzic, rodzenstwo czy
przyjaciel. W koncu, gdy prébuje na Ciebie wpltyng¢ sprze-
dawca samochodoéw, jestes duzo bardziej czujny, niz gdy robi
to Twoja zona czy maz.

W odniesieniu do oséb bliskich czy tez takich, ktére
uwazamy za bliskie, mamy zazwyczaj znacznie wiekszg tole-
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rancje na ich wypowiedzi i zachowania, znacznie bardziej
im wierzymy i znacznie bardziej ufamy, ze to, co mowig jest
prawdg, a nawet w to, ze jesli co§ mowig lub robia, to majg na
wzgledzie nasz dobrostan. Niestety nie zawsze tak jest, dla-
tego warto sobie uswiadomic istotne sygnaly ostrzegawcze
i konkretne rodzaje manipulacji, nie tylko po to, aby umiec je
rozpoznawad, ale przede wszystkim, aby skutecznie sie przed
nimi bronié. Zobacz wiec, na jakie zachowania i manipulacje
ze strony partnera powinienes$ by¢ szczegélnie wyczulony.
Pierwszy rodzaj manipulacji, ktérg bardzo Ilatwo
dostrzec, zaréwno w konfliktach majacych swoj finat na
sali sgdowej, jak i w réznego rodzaju relacjach z bliskimi,
to manipulowanie uczuciami. Zwykle poczuciem winy lub
poczuciem obowigzku. Taki szantaz emocjonalny moze
tatwo sprawi¢, ze czujac sie w obowigzku, zgodzisz sie¢ na
rzeczy, na ktére w normalnych warunkach na pewno bys nie
przystal. Czesto robigc to ze wzgledu na uczucia i emocje
partnera. Po zastosowaniu takiej argumentacji czujesz sie
w obowigzku zaspokoi¢ jego potrzeby, odczuwajac poczucie
winy juz na samg mysl o tym, ze méglbys choéby pomysle¢
o zrobieniu czego$ inaczej. Ten typ manipulacji moze przy-
bra¢ np. posta¢ wypowiedzi w stylu: ,czuje sie opuszczona
i samotna, zostawiasz mnie, a ja Ciebie nigdy nie opuscitam”,
albo: ,nie masz dla mnie czasu, wszystko jest wazniejsze, a ja
Ci nie jestem juz do niczego potrzebny”, ewentualnie: ,jak
sie kogos kocha, to chce sie z nim spedza¢ czas, a Ty masz
zawsze wazniejsze rzeczy do zrobienia niz spedzi¢ ze mna
wieczor”. W tego typu sytuacjach druga strona moze wyko-
rzystywac efekt wzajemnosci, czyli odwotujgc sie do réznych
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spraw lub przystug, ktére kiedys Ci wyswiadczyta, moze pro-
bowa¢ wymusi¢ na Tobie okreslone zachowania. Ten rodzaj
manipulacji bardzo szkodzi relacji, wiec jesli zdarza Ci sie,
ze Ty tak mowisz do Twojego partnera, to oducz sie tego
koniecznie. Jesli natomiast to wobec Ciebie stosowane s3
tego typu nieczyste zagrania, to uswiadom partnerowi jak
najszybciej, Ze sobie tego nie zyczysz — od natychmiast.
Drugi typ bardzo niebezpiecznej manipulacji to tak
zwany gaslighting. W gaslightingu Twdj rozmoéwca stara
sie podwazy¢ Twoje zaufanie do Twoich wlasnych uczud,
emocji czy wspomnien, np. czesto wmawiajac, ze co$ bylo
inaczej i to Ty Zle to pamietasz, albo ze Twoje emocje czy
uczucia nie s3 prawdziwe, bo przesadzasz, wyolbrzymiasz,
nikt normalny tak by tego nie odebral. Dla zobrazowania
mechanizmoéw, jakie pojawiajg sie w gaslightingu, warto
obejrze¢ film o tym samym tytule — polski tytul tego filmu
to ,Gasnacy plomien”. Fabula bardzo ladnie pokazuje, jak
zrecznie stosowana manipulacja moze nieomal doprowadzi¢
do szalenstwa osobe manipulowang. Rozwijaj samoswiado-
mos¢ i bagdz uwazny na to, co si¢ dzieje w Twoim otoczeniu.
Wiecej na temat gaslightingu - tego, jak go rozpoznac i jak
sobie z nim radzi¢, przeczytasz w naszej ksigzce ,Wojna na
stowa”, wiec serdecznie Cie zapraszamy do tej lektury.
Kolejny rodzaj manipulacji to uzywanie p6tprawd, prze-
milczanie istotnych faktéw lub stosowanie ktamstwa i dezin-
formacji. O ile klamstwo czy dezinformacje w miare tatwo
rozpoznac i zdemaskowad, o tyle juz potprawdy czy wlasnie
zatajanie albo przemilczanie niektérych elementéw juz nie
jest takie zero-jedynkowe i takie oczywiste. W sytuacjach
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prawnych, jesli ktos§ wprowadza nas w btad, to mozemy uchy-
li¢ sie od skutkéw prawnych oswiadczenia woli, ztozonego
pod wplywem bledu, ale w sytuacjach dnia codziennego
w relacjach z innymi ludZmi jesteSmy czasem zdezoriento-
wani, bo nie do korica wiemy, co mamy zrobi¢ z dang sytu-
acja. Np. teoretycznie partner Cie nie oklamal, a po prostu
o czyms nie powiedzial, bo albo zapomnial, albo przemilczat
celowo. Takie sytuacje duzo trudniej jest konfrontowac niz
otwarte i oczywiste ktamstwo. Jeszcze trudniej jest w sytu-
acji, gdy druga strona przekazuje Ci informacje, ktdre teo-
retycznie sg prawdg, ale wywoluje w Tobie taki odbior i taka
interpretacje, ze wyobrazasz sobie rzeczywisto$¢ jako zupel-
nie inng niz jest faktycznie. Np. kandydat na partnera moéwi,
ze pracuje w miedzynarodowej korporacji, a tak naprawde
byl na dniu prébnym w McDonaldzie, albo méwi, Ze zajmuje
sie flipami, a w rzeczywistosci jeszcze Zadnej inwestycji nie
zrealizowal, tylko oglada filmy na Youtube na ten temat.
Czesto zdarza sie, ze blad nie tkwi w tym, co dana
osoba powiedziala, ale w tym, jak my dang wypowiedz
interpretujemy i jakie znaczenie przypisujemy konkretnym
sformutowaniom. Manipulatorzy czesto zrecznie stosujg
nieporozumienia i niedopowiedzenia, aby wywota¢ u Cie-
bie odpowiedni odbidr i odpowiednie wrazenie. BadZ na to
szczeg6lnie uwazny i aby skutecznie unikac tego typu nie-
porozumien, korzystaj z dobrych pytan doprecyzowujacych.
W kontekscie przemilczania réznych kwestii zwrdc¢ tez
uwage na jeszcze jeden aspekt. Jesli czujesz sie manipulowa-
ny przez partnera, to zwrd¢ uwage, na ile masz odczucie, ze
ta osoba jest w relacji z Tobg szczera. Zobacz, czy w rozmo-
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wie odpowiada na pytania, ktdre zadajesz, czy raczej zmienia
temat albo odpowiada na inne pytania niz te, ktore zadales.
To jest cenny i czesty sygnal ostrzegawczy: gdy pytasz np.
o to, z kim Twdj partner si¢ spotkal albo jak spedzil wieczor,
a on albo zmienia temat, albo odpowiada, Ze si¢ czepiasz albo
jeste$ ciekawska, to po dwukrotnym zadaniu tego samego
pytania i nieotrzymaniu na nie odpowiedzi warto si¢ zastano-
wic, czy to jeszcze szczera relacja, czy juz zaczyna si¢ manipu-
lacja, ktérej trzeba powiedzie¢ stanowcze i zdecydowane: nie.

Innym rodzajem manipulacji, na ktéry warto zwro-
ci¢ uwage, jest naduzywanie zaufania. Ta manipulacja ma
w sobie co$§ z manipulowania uczuciami, cho¢ nie tylko.
Tutaj partner, wykorzystujac fakt, ze darzysz go zaufaniem,
probuje wymusi¢ na Tobie okreslong decyzje albo okreslo-
ne zachowanie. To zaufanie moze wynikac z rodzaju relacji,
jaka Was wigze. Najwazniejsze zaufanie, jakie warto miec
w zyciu, to w stosunku do siebie i do swoich osgdow. I oczy-
wiScie warto ufa¢ bliskim i warto ufa¢ autorytetom, ale to
nie oznacza, ze masz to robi¢ bezkrytycznie i bezrefleksyj-
nie. W tej manipulacji partner moze np. uzywac wobec Cie-
bie pytan typu: mi nie ufasz? Albo: Ze mna/Dla mnie tego
nie zrobisz? Czy: nawet o to nie moge Cie poprosi¢? Badz
uwazny na takie pytanie i nie odpowiadaj na nie bez zasta-
nowienia. Daj sobie czas na przemyslenie i podjecie decyzji
niewymuszonej przez rozmowce.

Z naduzywaniem zaufania wigze si¢ bardzo mocno
kolejny rodzaj manipulacji. Ten rodzaj to takie tapanie Cie
w pulapke przy uzyciu Twoich wczesniejszych stow lub
deklaracji, czesto bez przyznawania Ci prawa do zmiany
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zdania. W tej manipulacji partner wykorzystuje informacje,
jakie ma na Twoj temat, zwlaszcza te, ktore uzyskal w Twoim
stabszym momencie albo w gorszej chwili — np. gdy potrze-
bowates sie komus zwierzy¢ ze swoich probleméw albo gdy
zrobites co$ glupiego. Wykorzystywanie wiedzy na Twoj
temat moze przybierac rézne formy - moze to by¢ wypo-
wiadanie réznych komentarzy pod Twoim adresem, przez
ktore bedziesz czud si¢ gorzej, moze to rowniez polegaé na
poréwnywaniu Cie do innych osdb, na tle ktorych wypadasz
szczegodlnie stabo (np. poprzednich partneréw), a moze
tez by¢ stwarzaniem niekomfortowych dla Ciebie sytuacji,
w ktorych, z uwagi na Twoje kompleksy lub niepewnosci,
bedziesz czul sie niezrozumiany, o§mieszony czy ponizony.

Manipulacja moze tez polega¢ na podwazeniu Twojej
pewnosci siebie czy Twojego poczucia wlasnej warto-
$ci. Chcgc wywotac okreslong reakcje, manipulator moze
stwarzac u Ciebie poczucie niepewnosci — choéby o Twoja
pozycje w Waszej relacji czy o Twoje znaczenie w jego
zyciu. To rowniez moze sie odbywaé przez poréwnanie
do innych os6b albo przez wywolanie poczucia, ze musisz
rywalizowa¢ z kim¢ jeszcze o czas, uwage i wzgledy mani-
pulatora. Takie kreowanie sztucznego poczucia zagrozenia
moze bardzo mocno wplywaé na Ciebie i Twoje decyzje.
Do tego dochodzi czasem jeszcze uzywanie gaslightingu -
np. flirtowanie na imprezie z atrakcyjng kobieta na Twoich
oczach, a potem wmawianie Ci, ze nic takiego nie mialo
miejsca. Ten rodzaj manipulacji powinien bardzo szybko
doprowadzi¢ do kategorycznych rozwigzan i zakonczenia
wszelkich interakcji z takim manipulatorem.
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Jeszcze inny rodzaj manipulacji polega na celowym
wywolywaniu u Ciebie skrajnych emocji po to, zeby przy-
tepi¢ Twoje racjonalne myslenie i skloni¢ Cie do okreslonej
decyzji lub dzialania. To moze by¢ np. obrazanie Ciebie, zeby
wywolaé postawe obronng, wzbudzi¢ gniew lub wzburzenie.
Do takiego wywolywania emocji czesto stosowane jest wyol-
brzymianie albo ogélne sformulowania generalizujace, np.
nigdy, zawsze, wszyscy, nikt, kazdy - wiec badz na nie wyczu-
lony. Jeszcze jedna rzecz: wywolywanie skrajnych emocji to
moze tez by¢ wywolywanie zachwytu lub wdziecznosci, aby
pod ich wplywem spowodowa¢ u Ciebie okreslong decyzje
- np. decyzje o zakupie okreslonej rzeczy albo o zgodzie na
co$, na co partner od dawna nalega. Nie pozwdl, aby inna
osoba kontrolowala Twoje emocje. W sytuacjach, gdy ktos
probuje szybko wywotaé u Ciebie okreslong, mocno emo-
cjonalng reakcje, badz ostrozny i przytomny, niech zapali sie
u Ciebie lampka ostrzegawcza — w obu przypadkach postaraj
sie ztapa¢ dystans, ochlona¢ i odlozy¢ podjecie decyzji do
czasu, gdy emocje opadna.

Powyzej poznates kilka najczesciej stosowanych metod
manipulacji, ktére oczywiscie nie wyczerpujg tematu. Ta
wiedza da Ci jednak solidne podstawy rozpoznawania takich
préb. Badz na nie szczegdlnie wyczulony i nie toleruj ich
w zadnym stopniu, bo czesto nastepstwem bedzie ich eskala-
cja. Jak wspomnielismy, szczeg6lng postacig toksycznej rela-
cji, w ktorej czesto stosowanych jest wiele rodzajéw manipu-
lacji, jest relacja z narcyzem i nig zajmiemy sie w kolejnym
rozdziale.
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Rozdziat 11
ZWIAZEK
Z NARCYZEM

Metody stosowane przez narcyzow

Pamietasz metafore o dzungli ze wstepu do tej ksigzki, kiedy
wspominaliSmy o niebezpiecznych drapieznikach? Takim
bardzo niebezpiecznym gatunkiem dla os6b szukajacych
bliskiego i dlugoterminowego zwigzku sg osoby wykazuja-
ce cechy narcystyczne. Jest to zaburzenie osobowosci, ktére
dla partner6w oznacza nie tylko mnéstwo cierpien w trakcie
trwania takiej relacji, ale tez w przypadku préoby uwolnienia
sie od takich osob. Jezeli narcyz zrobit z Ciebie swojg ofia-
re, to praktycznie zadne przemyslenia etyczne czy po pro-
stu — ludzkie nie bedqg hamowa¢ go w podjeciu wszelkich
mozliwych dzialan, aby utrzymac Cie w dalszej zalezno$ci
od siebie. Dlatego metody obrony przed réznego rodzaja-
mi zagrywek opiszemy w jednym z nastepnych rozdzialow,
a teraz zacznijmy od tego, jak taka osoba przejmuje kon-
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trole nad Tobg, Twoimi uczuciami, dzialaniami, a nawet
postrzeganiem rzeczywistosci. Podkres§lamy, ze narcyzami
bywaja osoby obojga plci, cho¢ tutaj opisujemy przyklado-
we metody kobiet. Robimy to tylko dlatego, ze, ze wzgledu
na charakterystyke meskiego popedu plciowego, panie majg
nieco szerszy repertuar dzialan, szczegdlnie jesli chodzi o tak
zwane bombardowanie seksem, a naprzemienne odnosze-
nie sie do obojga plci bardzo zmniejszyloby klarownos¢ tego
opisu. Jezeli jestes kobietg, ktora chce uchronié sie przed
narcyzem, to w wiekszo$ci wypadkow musisz w opisie tylko
zmieni¢ ple¢ drugiej strony - wiekszo$¢ strategii i metod
pozostanie podobna.

Generalna strategia narcyzow wyglada nastepujgco:

Pierwsza faza to zlapanie ofiary na haczyk. Najpierw taka
osoba pokazuje sie jako idealna partnerka. Stawia Cie na
piedestale i stara sie wywolac u Ciebie wrazenie, ze jest ona
jedynym czltowiekiem na $wiecie, ktory dostrzega TWOJA
wyjatkowos¢ i Twojg wspanialo§¢. Jednoczesnie prezentuje
Ci sie jako wspaniata, wyjatkowa okazja do relacji damsko-
-meskiej.

Jeslijest singlem, to sprawia wrazenie, ze cudem uchowa-
la sie w tym zlym $wiecie, specjalnie dla Ciebie, bo tylko Ty
ja rozumiesz i tylko Ty na nig zastugujesz. Jesli jest w jakims$
zwigzku, to albo jest z mezem tyranem albo mezem nie-
udacznikiem i od zawsze marzyta o takim WYJATKOWYM
facecie jak Ty. Jednoczes$nie stara sie pokaza¢ Ci siebie jako
idealna partnerka, ktora podziela Twoje poglady, zaintereso-
wania i pasje.

Stosuje tak zwane bombardowanie miloscig, okazujac
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Ci wiele zaangazowania, méwigc Ci same mite dla Ciebie
rzeczy, wysylajac gorace maile i SMS-y. W tej pierwszej
fazie kobieta czesto podczas dlugich rozméw jednoczesnie
okazuje Ci schlebiajace dla Ciebie zainteresowanie Twojg
osobg. Ty interpretujesz to jako co$ pozytywnego, a ta osoba
w tym czasie po prostu zbiera informacje o Twoich stabych
stronach, niepewnosciach i problemach. Zbiera je po to, aby
potem uzy¢ ich albo do manipulowania Tobg bezposrednio,
albo do wykorzystania przeciwko Tobie w nastepnych fazach
znajomosci, kiedy bedziesz chcial sie od niej uwolnié. Zwré6¢
uwage, ze zazwyczaj rozmawiacie o Tobie wlasnie po to, aby$
nabral zaufania i aby wyciagnac istotne informacje o Twojej
osobie i zyciu.

Czestym sposobem osoby narcystycznej jest selektywne
ujawnianie przez nig jakich$ jej dramatéw i krzywd z jej prze-
szlosci. Po pierwsze, aby sktoni¢ Cie do dalszego wyznania
Twoich stabosci, ktéore mogg zosta¢ potem wykorzystane
do manipulacji Tobg, a po drugie - aby obudzi¢ w Tobie
instynkt rycerza i zbawcy, i potem skutecznie zastosowac
metode wzbudzania w Tobie poczucia winy, o czym powiemy
sobie za chwile. Badz ostrozny, kiedy kobieta bardzo szybko
wyznaje Ci swoje rozne sekrety, do tego podkreslajac, ze
tego nigdy nie robi, ale Tobie wyjatkowo o nich powie. Takie
zachowanie moze tez stuzy¢ do zbadania Twojej przydat-
nosci jako potencjalnej ofiary. Jesli wykazesz sie duza doza
empatii, jeste$ dla niej dobrym kandydatem. O idealnych
ofiarach narcyzoéw powiemy sobie w nastepnym rozdziale,
polecam, abys go doktadnie przestudiowal, jesli masz sporo
tej pozytywnej cechy.
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Inng metoda narcyzow, szczegolnie kobiet-narcyzek, jest
tak zwany seksbombing. Wykorzystuja one fakt, ze mezczyz-
ni zazwyczaj majg spore potrzeby w zakresie seksu i o ile nie
s3 w monogamicznym zwigzku, to chetnie patrzg na nowe
mozliwosci ich zaspokojenia. To bombardowanie przejawia
sie na rozne sposoby, od ostentacyjnego flirtowania, poprzez
wysylanie nagich zdje¢, po bezposrednie propozycje seksu
od tak zwanej wyzwolonej kobiety. Bombardowanie seksem
i miloscig jest tez czesto stosowane w pdzniejszych fazach,
kiedy ofiara chce sie wyrwac.

Zanim przejdziemy do omawiania kolejnego etapu,
musimy poruszy¢ kilka istotnych kwestii. Pierwsza to fakt,
ze zdarzajg sie¢ normalne, warto§ciowe osoby, ktére od
poczatku znajomosci bedg miaty z Tobg autentyczng chemie
i wiele otwarto$ci w rozmowach. Im wiecej masz praktycz-
nego i osobistego doswiadczenia z plcig przeciwng, tym
latwiej potrafisz to oszacowad, aby z jednej strony nie staé
sie ofiarg narcyza, a z drugiej - nie wyla¢ tego przyslowio-
wego dziecka, a wlaciwie w tym przypadku warto$ciowego
cztowieka, razem z kapielg. W wypadkach watpliwych jed-
nak lepiej pomylic sie po stronie bycia zbyt ostroznym i czuj-
nym, zwlaszcza kiedy co$ juz na samym poczatku znajomosci
wyglada na zbyt dobre, aby bylo prawdziwe. Czesto niestety
wlasnie tak jest.

Druga kwestia to pokusa wykorzystania samej fazy seks-
bombingu, bo szczegdlnie dla wielu mezczyzn jest to najlep-
sze wspolzycie, jakie im sie w zyciu przytrafito. Teoretycz-
nie, jesli bombardowanie seksem jest tylko przynetg kobiety,
to mozna te przynete ostroznie skonsumowaé, zostawiajac
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sam haczyk, ale szczerze odradzamy robienie tego. Nawet
jesli Ty sie zabezpieczysz, to ryzyko komplikacji potem jest
zbyt duze, bo prawdziwe kobiety- narcyzki, wszystko jedno,
jak stodko wygladaja, czesto nie majg zadnych zahamowan
w zems$cie. O tym za chwile, kiedy bedziemy moéwic o trze-
ciej fazie kontrolowania Ciebie.

Jesli faza lapania na haczyk konczy sie skutecznie, to Ty
myslisz, ze masz wyjatkowe szczescie w zyciu, a osoba nar-
cystyczna przechodzi do nastepnego etapu, czyli przejmo-
wania kontroli nad Toba.

W tej fazie czesto najpierw pojawiajg sie proby odizolo-
wania Ciebie od innych oséb Ci bliskich i Twoich przyjaciét.
Celem jest uzaleznienie Cie, przynajmniej emocjonalnie,
od tej jednej osoby. To moze mie¢ r6zng forme, na przykltad
krytykowanie Twoich znajomych, przekonywanie Cie, ze
to nie jest odpowiednie srodowisko dla Ciebie. Mogg to tez
by¢ ostre sceny zazdrosci o czas spedzony z takimi ludzmi,
nawet jesli chodzi osoby tej samej plci czy czlonkéw Twojej
rodziny.

Potem przychodzg rézne metody obnizania Twojego
poczucia wlasnej wartos$ci. Zaczyna sie wynajdywanie Two-
ich wad, prawdziwych bgdz wyimaginowanych i glosne
komunikowanie ich Tobie. Tutaj przydajg sie narcyzowi
informacje zdobyte w pierwszej fazie uzyskiwania kontroli
nad Tobg. To ponizanie ma miejsce nie tylko w cztery oczy,
ale tez przy innych i na poczatku moze mie¢ ukrytg postaé
zartow z Ciebie albo sarkazmu. Potem mozesz stuprocento-
wo liczy¢ na eskalacje tego, az do pogardy wlgcznie. Jesli nie
masz umiejetnosci stawiania i zdecydowanego pilnowania
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granic oraz tego jak Cie mozna traktowac, to jestes$ juz ,,ugo-
towany’.

Jednym ze sposobow stosowanych przez narcyzow,
szczegolnie plci zenskiej, jest tez nagle bycie zlg lub smutng,
bez podawania jednoczes$nie powodu dlaczego. Celem takie-
go zachowania jest, abys czul sie winny i prosit o wybaczenie,
nawet nie wiedzgc, o co w ogdle chodzi. Do tego ta poczat-
kowo wspaniala, czula i namietna kobieta nagle odmawia Ci
nie tylko bliskosci i seksu, ale w ogdle rozmowy czy jakiej-
kolwiek komunikacji. Nagle macie ,ciche dni”, ktére moga
trwac godzinami, dniami, tygodniami, a jesli masz pecha by¢
juz z taka osobg w zwigzku malzenskim, to czasem nawet
miesigcami i dluzej.

Ekstremalnym przypadkiem jest tez niezapowiedziane
znikanie z Twojego zycia na godziny i dni. Bez uprzedzania
i jakichkolwiek usprawiedliwien. Poczatkowa milto$¢ i zro-
zumienie, ktore otrzymywales od niej, tez znika bez §ladu.

Pojawia si¢ za to obwinianie Ciebie o zepsucie klimatu
relacji, albo przez wyszukiwanie jakich$ Twoich, nawet nie-
istotny przewinien, lub po prostu mdéwienie, ze to Ty jeste§
winny i odmawianie jakiejkolwiek dalszej rozmowy. Bzdur-
nos$¢ takich zarzutéw nie ma granic i mozna by o tym napisaé
calg ksigzke. Kiedys$ zdarzylto si¢ Alexowi obwinianie go za
to, ze nie pracuje jak ,normalny” cztowiek 5 dni w tygo-
dniu po 8 godzin dziennie, ale ,nienormalnie” tylko 50 dni
w roku. Niezaleznie od tego, jak wiele w ciggu tych 50 dni
zarabial. Inna pani za powdd do bardzo powaznych pretensji
uznala fakt, ze w czasie burzy $nieznej i poteznych korkéw na
autostradzie, w totalnie zapakowanej ludZmi stacji benzynowe;
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udato mu sie wywalczy¢ dla niej bulke z serem, zamiast zadanej
-z serem i szynka.

Wracajac do pozostalych trikéw narcyzek, nastepnym
narzedziem podkopywania Twojego poczucia wlasnej wartosci
jestniekorzystne dla Ciebie poréwnywanie Cie do innych. Nagle
narcyz zaczyna robi¢ poréwnania na przyklad ze swoim ex albo
jakimi$ znajomymi. Zaczyna ocenia¢ Twoje dzialania w 16zku
lub innych przedsiewzieciach, komentujac: ,spodziewalam sie
czegos$ lepszego”, albo wypowiadajac sie ogdlnie typu: ,Mez-
czyzna/kobieta w twoim wieku powinien...” plus cos, czego nie
potrafisz albo nie posiadasz. I do tego zacznie pokazywac ciagte
niezadowolenie z tego, co dla niej robisz. Bedzie sprawiac wra-
zenie, ze niezaleznie, jak sie starasz, to to, co robisz, jest na dol-
nej granicy tego, co jest w ogole dla niej akceptowalne. W tym
momencie czesto nie masz juz tej wewnetrznej pewnosci siebie,
aby poréwnac jej zdanie o Tobie w pierwszej fazie znajomosci,
kiedy wychwalata Ci¢ na maksa, z tym, co méwi teraz. A powi-
nienes, bo pewnie tak drastycznie sie nie zmienites.

Licz sie tez z tym, ze w tej fazie narcyz wykorzysta wszystko,
co wie o Twoich stabosciach, albo z wlasnych obserwacji, albo
z tego, Z czego nieostroznie si¢ zwierzyltes. Wszystko to po to,
abys jeszcze bardziej czut sie maly i zaszczycony faktem, Ze nar-
cyz z Tobg w ogole chce sie zadawac i ze to Ty masz sie wiecej
starac.

Celem jest jeszcze dalsze uzaleznienie Cie od widzimisie
takiej osoby.

Kolejnym perfidnym trikiem jest tak zwany gaslighting.
O gaslightingu piszemy obszerniej w naszej ksigzce ,Wojna
na stowa”, ktérg zalecam Ci przestudiowaé, nawet jesli nie
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masz do czynienia z toksyczng partnerka, bo to powinna
by¢ lektura obowigzkowa dla kazdego dobrego czlowieka.
Minimum, jakie powiniene$ wiedzie¢, to to, ze gaslighting
jest formg manipulacji, w ktdrej druga osoba sprawia, ze
zaczynasz kwestionowac swoje mysli, odczucia, spostrze-
zenia, a czasem nawet i wspomnienia z réznych sytuacji.
Osoba, ktora stosuje te manipulacje, probuje Ci wmoéwic,
ze co$ zle pamietasz, zle rozumiesz lub 7Zle interpretujesz.
W sytuacjach konfliktowych spowodowanych przez narcyza
zaprzecza on albo przerzuca na Ciebie odpowiedzialnos¢
za calg zaistnialg sytuacje. Moze to by¢ tez trywializowanie
Twoich wypowiedzi, oskarzanie Cie o przesadne reakcje,
zaprzeczanie faktom lub dyskredytowanie. Jesli ma to miej-
sce regularnie, to w rezultacie jako wlasciwy obraz swiata
przyjmujesz tylko ten przekazywany Ci przez narcyza, a to
jest bardzo niedobrze!

Aby wykry¢ gaslighting, zwracaj uwage, kiedy druga
osoba uzywa w rozmowie z Tobg na przyktlad takich wyrazen
jak: ,Zdaje ci si¢”, Przesadzasz”, ,Wydziwiasz”, ,Nic takiego
nie bylo, przywidzialo ci sie”, , To nie tak bylo, nie pamie-
tasz?, i inne tego typu. Jak wspominaliSmy, o gaslightingu,
jak i o innych trikach stosowanych, aby Cie zmanipulowac
piszemy w publikacji ,Wojna na stowa”, tutaj nie bedziemy
cytowac catej sporej ksigzki.

Innym trikiem jest tak zwana projekcja. To objawia sie na
przyktad przez wspomniane juz zarzucanie Ci winy w kon-
fliktach spowodowanych przez te drugg toksyczng osobe,
zarzucanie Ci, ze to TY jeste§ agresywny w sytuacjach, kiedy
to ona przejawia agresje, albo nazywanie Ciebie narcyzem.
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Podobnie obwinianie Ci¢ o zty humor czy zarzucanie Ci nie-
odpowiedniego tonu czy spojrzenia.

Jednym 7z ulubionych sposobow stosowanych przez
narcyzow jest interpretowanie wszystkiego na Twoja nieko-
rzy$¢. Kiedy przerywasz bezsensowna sprzeczke, to zarzuca
Ci, ze uciekasz, a jesli kontynuujesz, uzywajac logicznych
argumentow, to jeste$ agresywny. Jeden z widzow kanalu
Alexa opowiadal, ze kiedy pracowal na miejscu, to byt nie-
dojdg niepotrafigcym porzadnie zarobi¢ na rodzine, a jak
wyjechal za granice, to dlatego, aby sypia¢ z innymi kobieta-
mi. Typowym zachowaniem jest tez blokowanie Ci¢ natych-
miast, kiedy chcesz rozmawiac o rzeczach, ktdre nie pasujg
Ci w zwigzku.

Najgorsze w tym wszystkim jest to, ze dzieje sie to czesto,
kiedy jestes jeszcze zadurzony albo wrecz zakochany po tej
pierwszej, idealnej fazie relacji i przez to niezdolny do kry-
tycznego spojrzenia na sytuacje i zdecydowanego dzialania.
Dzialania, ktérym powinno by¢ natychmiastowe zakoncze-
nie takiej toksycznej znajomosci. Zamiast tego usprawiedli-
wiasz te osobe, wynajdujesz wlasng wine i masz nadzieje, ze
jak sie poprawisz, to zwigzek wroci do tej pierwszej, bajko-
wej fazy. Nie wrdci, a przynajmniej nie wréci na dtugo.

Nastepnym etapem tresury, ktorej poddaje cie narcyz,
jest gra w zimny prysznic — goracy prysznic. Narcyz poni-
za Cie, uzywajac sposobu z drugiej fazy relacji, a kiedy
widzi, ze doszedl do granicy, kiedy Twoj dyskomfort i bol
mogg spowodowad, ze jednak si¢ od niego oderwiesz, to
wtedy dostajesz znowu troche okruchow z tej pierwszej
fazy. Przez chwile narcyz jest znowu t3 wspanialg namietng
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osobg i zaczynasz mysle¢, ze te wszystkie problemy to byt
tylko zly sen, jakie§ nieporozumienie. Ta sielanka niestety
nie trwa dlugo, wkrotce znéw jestes skonfrontowany z eta-
pem drugim. Taki powtarzajacy sie cykl moze wystepowac
coraz czesciej i trwac coraz krocej. Jesli nie zdobedziesz sie
na wyrzucenie narcyza z Twojej rzeczywistosci, to mozesz
tak zmarnowac cale lata Zycia i nabawi¢ sie sam bardzo
powaznych probleméw psychicznych. Na kanale Alexa na
YouTubie znajdziesz filmy z takimi historiami i prosimy Cie,
nie pisz swoim zyciem kolejne;j.

Samo zerwanie z narcyzky tez czesto nie jest calkiem
prostg spraws, ale o tym napiszemy w jednym z kolejnych
rozdzialéw. Najpierw zajmiemy si¢ omowieniem tego, co
ewentualnie Ciebie predestynuje do stania si¢ ofiarg takiej
osoby.

Typowe cechy ofiary narcyza

Z tegorozdzialu dowiesz sie, czy jestes potencjalnym prefero-
wanym celem narcyzow i innych os6b o podobnych zaburze-
niach osobowosci. Po przeczytaniu poprzedniego, zapewne
zdajesz sobie juz sprawe, ze bardzo liczni narcyzi i wszelkie-
go rodzaju psychopaci sg jak niebezpieczne wirusy zerujace
na swoich ofiarach. R6znica polega na tym, ze wirusy doko-
nuj3 zniszczen w naszym ciele, a narcyzi niszczg naszg psy-
chike, poczucie wlasnej wartosci i zaufanie do innych ludzi.
Jest to co najmniej tak samo niebezpieczne i dlatego warto
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wiedzie(, jak sie zabezpieczy¢ przed taka infekcjg. Dlatego

porozmawiamy o tym, jakie osoby staja sie preferowanymi

ofiarami takich ludzi i zobaczysz, czy potencjalnie tez jeste$

na ich celowniku. W ostatniej czesci dowiesz si¢, co mozesz

zrobié, jesli tak jest i koniecznie zastosuj te zalecenia, bo od

tego moze wiele zaleze¢ w Twoim zyciu...

Zacznijmy od tego, jaki zestaw cech czyni Ciebie ulubio-

ng ofiarg. Pamietaj, Ze juz kazda z nich wystepujac pojedyn-

czo, moze by¢ Twoja staboscig wobec psychopatéw, ale im

wiecej ich masz, tym ryzyko jest wieksze.

Najbardziej typowe cechy ofiary narcyza to:

Empatia jest pierwszg cecha, ktéra ulatwia narcyzowi
manipulacje Toba. Jezeli jestes osobg, ktdra potrafi bar-
dzowczu¢ sie wnastrojeipotrzeby drugiego cztowieka, to
w normalnym zwigzku jest to wspaniata cecha. W oczach
narcyza niestety jest to stabo§¢ do wykorzystania, ktora
bardzo czesto otwiera mu drzwi do dalszych manipulacji.
Narcyz na poczatku znajomosci chetnie zagra role czlo-
wieka, ktory potrzebuje pomocy i zrozumienia, a wtedy
Twoja empatia moze skloni¢ Cie do daleko idgcego wyj-
$cia mu naprzeciw, a takze do nieostroznych wyznan
w pierwszej fazie manipulacji. Potem, kiedy zaczniesz
zauwazac, ze co$ jest nie w porzadku, to narcyz, wyko-
rzystujac Twoja empatie, moze spowodowac, ze po pro-
stu bedzie Ci go zal i zamiast natychmiast pozby¢ sie go
z Twojego zycia, dasz mu kolejng szanse. Taki scenariusz
powtarza sie ciagle w wielu chorych relacjach i lepiej nie
odgrywaj go w Twoim zZyciu.

Jezeli jestes, podobnie jak my, czlowiekiem, ktory chet-
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nie robi co$ dla innych, to tez jestes wartosciowym celem
narcyza. Bedzie on rozgrywal te Twojg ceche przysysa-
jac sie do Ciebie i nie majac zahamowan w korzystaniu
z Twojego czasu, pieniedzy i innych zasobéw. Wielu
z nas w tym dawaniu innym nie prowadzi ksiegowosci,
zakladajac, ze w zdrowej relacji to sie samo wyréwna,
ale w relacji z narcyzem nie licz na to w ogdle. Bedziesz
wykorzystany tak bardzo, jak tylko sie da, bez zahamo-
wan i skrupulow. Szczegolnie podatni tu sg ludzie, ktorzy,
w rezultacie wychowania i innych wpltywéw srodowisko-
wych, dajg pierwszenstwo potrzebom innych ludzi przed
swoimi wlasnymi. W normalnej relacji jest to wspaniale,
ale w relacji z narcyzem stanowi to bardzo powazne nie-
bezpieczenstwo dla Twojego zdrowia psychicznego.
Stabe poczucie wlasnej wartosci jest kolejng cechg,
wykorzystywang przez narcyzow do namierzenia poten-
cjalnej ofiary. Jesli masz stabe poczucie wlasnej warto-
$ci, to jeste$ szczegdlnie bardzo podatny na tak zwane
bombardowanie miloscia w pierwszej fazie manipulo-
wania Tobg, dajesz sie tez fatwo zlapac¢ na odpowiednio
dopasowane komplementy. W rezultacie - jestes sklonny
uwierzy¢, ze narcyz jest jedyna osobg na §wiecie, ktora
dostrzega Twoja wyjatkowos$¢ i warto$¢, czesto dostrze-
ga je bardziej niz Ty sam. Slabe poczucie wlasnej warto-
$cijest bardzo powszechne w Polsce w wyniku sposobow
wychowania dzieci i systemu edukacji, a potem staje sie
duzym utrudnieniem w wielu dziedzinach zycia. W rela-
cji z narcyzem jest jednym z pierwszych punktéw ataku
po fazie bombardowania miloscig.
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Brak umiejetno$ci wyznaczania i bronienia Twoich wla-
snych granic jest kolejnym czynnikiem ryzyka. Nie ucza
nas, jak je broni¢ ani w szkole, ani w wiekszosci rodzin.
W rezultacie wiele os6b ma tez i tutaj powazne stabosci,
ktore prawie od poczatku znajomosci beds testowane
przez réoznego rodzaju psychopatéw. Warto, abys zrobit
sobie tutaj uczciwy rachunek sumienia, jak to wyglada
u Ciebie. Jesli, jak u wiekszosci Polakow, nie wyglada
to dobrze, to jak najszybciej co$ z tym zrob. Wskazowki
znajdziesz na przyklad w naszej ksigzce ,Wojna na stowa”,
ktérg polecamy Ci wielokrotnie przerobi¢. To zwiekszy
Twoja odpornos¢ na ataki i manipulacje, a jednoczesnie
da Ci skuteczne narzedzia, aby si¢ obroni¢ w réznych
sytuacjach, nie tylko zwigzanych z zyciem prywatnym
i nie tylko z narcyzami.

Pochodzenie z dysfunkcyjnej rodziny czyni Cie podat-
nym na metody narcyzéw i to z kilku powodéw. Po
pierwsze, jeste§ w pewien spos6b od malego przyzwy-
czajony do traktowania Cie z gory, narzucania Ci czyjej$
woli, deprecjonowania Cie¢ i pomiatania Toba. Jezeli takie
masz wspomnienia z dziecinstwa, to witaj w bardzo licz-
nym klubie, ktérego my autorzy tez bylismy czlonkami.
W przeciwienstwie do kogos, kto wychowat sie w nor-
malnej rodzinie, gdzie byt kochany i szanowany, mozesz
zachowanie narcyza traktowac jako catkowicie normalne
i to w sytuacji, kiedy inna osoba natychmiast uznalaby
je za nieakceptowalne i wyrzucila go ze swojego zycia.
Drugi powdd tego, ze pochodzgc z dysfunkcyjnej rodzi-
ny jestes podatng ofiarg, to fakt, ze zazwyczaj nie masz
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w niej oparcia i latwo Cie od niej odizolowa¢. Na jednym
z etapOw narcystycznej manipulacji chodzi wtasnie o to,
aby narcyz stat si¢ jedynym czlowiekiem, z ktorym masz
blizszy kontakt, bo wtedy najlatwiej Cie wytresowaé
wedtug jego potrzeb i wyobrazen. Trzeci powod Two-
jej szczegdlnej podatnosci przy takim pochodzeniu jest
to, ze narcyzowi latwo jest odegra¢ wobec Ciebie role
rycerza zbawcy na bialym koniu czy tez dobrej wrozki
naprawiajacej cale zto $wiata, ktére Cie wczesniej doty-
kalo. Zaréwno rycerz na bialym koniu, jak i ta cudow-
na wrozka to s3 metody stosowane w pierwszej fazie
manipulacji Tobg i zdobywania Twojego zaufania. Nie
majgc innych naprawde Ci bliskich ludzi, jestes na nie
bardzo podatny. Twoim zabezpieczeniem przed tym
bedzie zbudowanie szerokiego grona bliskich kontak-
tow wszelkiego rodzaju, co Ci gorgco zalecamy. Jak to
zrobi¢, Alex opisal w ksigzce ,,Sukces w relacjach mie-
dzyludzkich”, ktéra tez warto doglebnie przestudiowac.
Twoja nieche¢ do konfliktéw jest tez wskaznikiem, ze
mozesz by¢ tatwg ofiarg. Narcyzi czesto stosujg metode
zarzadzania relacjg przez konflikt i jesli wstydzisz si¢ lub
obawiasz postawi¢ na swoim, to bardzo tatwo sterowac
Tobg przez umiejetne wywolywanie sprzeczek, klétni
czy awantur. Najlepiej jeszcze potem, stosujac gasli-
ghting, obwinia¢ Cie o ich sprowokowanie. Aby nie by¢
podatnym na to czlowiekiem, naucz sie laczy¢ dwie,
pozornie przeciwstawne cechy. Na co dzien badz milym
czlowiekiem, ale w wypadku agresji wobec Ciebie sta-
waj sie bezlitosnym i niebezpiecznym przeciwnikiem.
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Potrafigc to, stajesz si¢ dla narcyzé6w bezuzyteczny, bo
raczej to oni wychodziliby z konfrontacji z Tobg bardzo
potamani psychicznie. Chcesz by¢ takim cztowiekiem,
to materialy znajdziesz w ,Wojnie na stowa”, o ktorej juz
wspominali$my i na kanale YouTube Alexa. Na pewno
warto, bo nie tylko przestaniesz by¢ potencjalng ofiarg
dla wiekszosci psycholi, ale tez poradzisz sobie z bar-
dzo wieloma konfliktami w réznych dziedzinach zycia.

Kolejng cechg, ktora naraza Cie na wykorzystanie, jest
wewnetrzna potrzeba wykazania sie, ktora szczeg6lnie
maja mezczyzni. Narcyzi wykorzystujg to, aby uzaleznié
Cie w pierwszej fazie, pokazujac, ze jeste$ wyjatkowym
czlowiekiem, ktory go rozumie, jedynym, ktéremu nar-
cyz jest gotow zaufac i zwierzyc sie. To jest manipulacja,
z jednej strony, aby da¢ Ci zastrzyk hormonu szczescia,
a z drugiej - sktoni¢ do zwierzen, ktore w p6zniejszych
fazach bedg wykorzystane przeciwko Tobie. Wspomi-
nali$my juz o tych zwierzeniach, powtarzamy, bo jest to
bardzo powazny blad, za ktéry ciezko sie potem ptlaci.

Wielu z nas ma w sobie tez taki instynkt ochrony i dba-
nia o innych ludzi, szczegélnie tych, ktérych uwazamy
za bliskich czy wrecz przez nas kochanych. Te ceche
narcyzi wykorzystujg, aby trzymac Cie na uwiezi w trze-
ciej fazie, kiedy jesteSmy tresowani metodg zimno-go-
raco. Jak sytuacja staje sie krytyczna i jeste§ gotow taki
zwigzek zakonczy¢, to przedstawiajg sie jako osoby
pokrzywdzone i potrzebujace, aktywujac u Ciebie ten
program. Ta metoda utrzymywania Cie w szkodliwej
dla Ciebie relacji z narcyzem jest jeszcze skuteczniejsza,
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jesli jestes cztowiekiem, ktory przyklada duzg wage do
tego, ze mozna polega¢ na Twoim stowie i ktéry tego
stowa dotrzymuje. Czesto w pierwszej fazie znajomo-
$ci ,biedny i pokrzywdzony przez zycie” narcyz sklania
Cie do deklaracji, ze bedziesz o niego dbac, nie opuscisz
w potrzebie i inaczej niz inni zli ludzie, nie odwrécisz
sie od niego. To w normalnym zwigzku jest oczywiste,
ale taki cztowiek wykorzystuje to, razem z Twojg solid-
noscig, do wymuszania na Tobie albo pewnych zacho-
wan, ktore sg korzystne dla niego, albo przynajmniej
tolerowania réznych jego wyskokow i agresji. Podobnie
jest wykorzystywana Twoja silna potrzeba lojalnosci
wobec innych, jesli taka posiadasz.

Generalnie rzecz biorac, jesli podchodzisz powaznie do
Twoich zobowigzan, to jestes§ juz atrakcyjnym celem
i warto zdawac sobie z tego sprawe. Znowu w normal-
nym Zyciu jest to bardzo pozyteczne, ale narcyzi wyko-
rzystajg to przeciwko Tobie.

Jezeli jestes cztowiekiem, ktory jest gotow otwarcie
dyskutowac o problemach w zwiagzku, to czyni Cie to
tez podatnym na manipulacje. Dlaczego? Ulubiong
metodg narcyzow jest tak zwany gaslighting, o ktérym
juz wspominaliSmy. Twoja otwarto$¢ do przedyskuto-
wania postrzeganych probleméw w polgczeniu z gas-
lightingiem i ze wzbudzaniem w Tobie poczucia winy
moze kreowaé¢ w Twoim umysle zupelnie falszywg rze-
czywisto$¢. Falszyws rzeczywisto$é, w ktorej bedzie
Ci zarzucane, ze to Ty jestes cztowiekiem bez empatii,
egoistg czy wrecz narcyzem. Co jeszcze bardzie uszko-
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dzi twojg psychike i znacznie utrudni oderwanie sie od
takiej ludzkiej pijawki.

Jak widzisz z tego, co dotad powiedzieliSmy, narcyzi

wykorzystujg te Twoje cechy, ktére w relacjach z normalnymi

ludZmi s3 bardzo pozyteczne i pozadane. Narcyz jest zazwy-

czaj dobrym aktorem, ktéry bez skrupuléw odegra Ci tak

ulozong historie, aby$ na dobre stat si¢ jego ofiarg, ktérg moze

dowolnie tresowac i wykorzystywaé. Jesli po przeczytaniu

tego uswiadomites sobie, ze jestes tatwg ofiarg takich ludzi, to

zapamietaj koniecznie te trzy nastepujgce rzeczy:

Po pierwsze, z takimi cechami, ktdre masz, jestes bardzo
dobrym potencjalnym partnerem normalnego czlowieka.
W oczach narcyza to sg duze stabosci, ale pielegnuj jeiroz-
wijaj, tylko bardzo uwazaj, z kim sie zadajesz.

Po drugie, naucz si¢ bardzo dobrze rozpoznawac wszelkie
natychmiast. I to reaguj przez wyrzucenie takiej osoby
z Twojego zycia! Wiele os6b uwaza, ze przesadzamy, bo
nie ma idealéw. Oczywiscie, ze idealéw nie ma, ale jest r6z-
nica pomiedzy kims, kto na przyktad jest po prostu balaga-
niarzem, a kims§, kto jest bezwzglednym manipulatorem.
Jesli masz cechy, o ktérych dzi§ moéwilismy, to podwdjnie
miej sie na bacznosci i badZ czujny przy wszelkich, nawet
najdrobniejszych sygnatach ostrzegawczych. W wypad-
kach watpliwych idZ na dystans i poszukaj sobie ludzi, przy
ktoérych takie sygnaly nie beda wystepowaé. My praktyku-
jemy to od dawna i mamy wystarczajaca liczbe nie tylko
sympatycznych znajomych, ale nawet takich klientow.
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o Po trzecie, jesli juz stales sie kiedys$ ofiarg narcyza, to po
uwolnieniu sie od niego nie zabijaj w sobie tych pozy-
tywnych cech, bo to uniemozliwia Ci normalne relacje
w przyszlosci, nie tylko relacje damsko-meskie. Wiele
os6b pod wplywem negatywnych przezyC staje sie
cynikami, co calkowicie pozbawia ich szans na gteboki
zwigzek z normalnym, warto$ciowym czlowiekiem. Nie
popelniaj tego btedu! W razie potrzeby skorzystaj z pro-
fesjonalnej pomocy, wyciggnij wnioski, otrzep sie i zyj
dalej.

Jak widzisz, preferowanymi ofiarami staja si¢ osoby
bardzo warto$ciowe, ktére wielu z nas chcialoby mie¢ jako
partnerdw i przyjaciol. Dlatego tez uwazamy, ze wobec nar-
cyz6éw nalezy stosowac zasade: zero tolerancji i zero szans,
a ich zagrania zwalcza¢ wszelkimi §rodkami dopuszczonymi
przez prawo, o czym powiemy w jednym z kolejnych rozdzia-
léw. Ale najpierw porozmawiamy o konkretnych $§rodkach
ostroznosci, ktére powiniene$ podja¢ dla wlasnego dobra,
w kontaktach z innymi ludZmi.

Jak nie sta¢ sie ofiarg narcyza

Z poprzednich rozdzialéw wiesz juz, ze bedac dobrym
i ufnym czlowiekiem, do$¢ latwo mozemy stac si¢ ofiarg
toksycznej osoby czy wrecz narcyza. Dlatego teraz poroz-
mawiamy o tym, jakie §rodki ostroznosci nalezy podja¢ przy
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nowych znajomosciach, zwlaszcza takich, kiedy mamy wra-
zenie, ze moze by¢ z tego co$ powazniejszego. To jest bar-
dzo wazna wiedza, bo dobry zwigzek z osobg pasujacej plci
moze by¢ dla Ciebie rajem na ziemi, ale jak natrafisz na nie-
wlasciwego cztowieka, ktory posiada zle zamiary w stosun-
ku do Ciebie, to przekraczasz calkiem niepotrzebnie bramy
piekiel. Wiele os6b, po réznych perypetiach w poprzednich
relacjach, rezygnuje z budowania kolejnej w obawie przed
takimi problemami, ale to tez nie jest dobrym rozwigzaniem,
bo pozbawia ludzi mozliwos$ci zaspokojenia bardzo waznej
potrzeby bliskosci i przynaleznosci. Lepiej wiedzie¢, na co
szczeg6lnie uwazac i potem na to zwracaé uwage. Najwaz-
niejsze punkty to:

o Badz bardzo ostrozny, jesli relacja rozwija si¢ zbyt szyb-
ko. Jasne, ze rézne zwigzki beds sie rozwijaé¢ z rézng
predkoscig, ale jesli czas od sytuacji ,nie znam ci¢” do
wyznania ,jeste$ miloscig mojego zycia” jest zbyt krotki,
to z duzym prawdopodobienstwem mozesz takiego czlo-
wieka skresli¢ jako kandydata do powaznego zwigzku.
Pewne deklaracje i wyznania wymagaja wczesniej dos¢
doglebnego poznania drugiej osoby i jesli ktos sklada
Ci je wczesniej, nie znajac Cie az tak bardzo, to albo jest
osobg niedojrzaly, albo manipulantem. W obydwu przy-
padkach lepiej poszukaj sobie kogos innego, bo méwimy
przeciez o dlugoterminowym zwigzku.

o Przy calej Twojej wierze w ludzi nie zapominaj, ze sg
ludzie, ktorzy klamig. Jak widaé, w zyciu publicznym
w ostatnich latach, ta grupa nie ogranicza si¢ do margine-
su spolecznego, czesto s3 to ludzie w eleganckich garnitu-
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rach na wysokich stanowiskach. Nie oznacza to, ze masz
paranoicznie podejrzewac kazdego o ktamstwo, ale przy
nowo poznanych osobach bierz pod lupe to, co Ci méwig
i zbadaj uwaznie wszelkie rozbieznosci i sprzecznosci.
Nawet te pozornie drobne i bez znaczenia.

Nie lekcewaz zadnych sygnaléw ostrzegawczych. Im
powazniejsze s3 Twoje zamiary wobec tej osoby, tym
mniejszg tolerancje powiniene$§ wykazywaé przy wystg-
pieniu cho¢by jednego z nich. Wiele os6b uwaza, ze bedac
bardzo wybiérczym, jesli chodzi o dobér ludzi, ktérych
dopuszczasz do bliskiego kregu znajomych, mozna skon-
czy¢ jako osoba samotna. Praktyka tego nie potwierdza,
bo eliminujgc niepasujace osoby, robisz wiele miejsca dla
tych, ktérzy beda prawdziwym wzbogaceniem Twojego
zycia. Musisz tylko oczywiscie wyj$¢ na §wiat i sie rozej-
rzeC. Liste specyficznych dla relacji sygnaléw ostrzegaw-
czych znajdziesz w innym rozdziale tej ksiazki, ale pole-
camy tez przestudiowanie innych, zamieszczonych na
przyklad w ,Wojnie na stowa”.

Poznaj czlowieka w interakcji z r6znymi ludZzmi. Btedem
wielu osob jest szybkie zawezanie kontaktéw miedzyludz-
kich do siebie i tej drugiej osoby. To bardzo utatwia wszel-
kiego rodzaju toksykom stworzenie réznych falszywych
obrazéw nie tylko siebie samych, ale tez ich okoliczno-
$ci zyciowych, na przyktad stanu cywilnego. Dlatego od
samego poczgtku znajomosci nie ograniczaj sie do randek
sam na sam. Spotykaj sie z tg drugg osobg w miejscach
publicznych i lokalach. Zobacz, jak ten czlowiek odno-
si sie do innych ludzi, zwlaszcza takich o postrzeganym
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nizszym statusie spolecznym. Pamietaj, wszelkie nega-
tywne zachowania wobec takich oséb bedg najprawdo-
podobniej spotykaé i Ciebie w przysztym zwigzku z tym
cztowiekiem. Postaraj sie jak najszybciej poznaé znajo-
mych i przyjaciél potencjalnego partnera, ktory dekla-
ruje powazniejsze zamiary wobec Ciebie. Jesli bedzie on
sie przed tym wzbranial, to natychmiast r6b w znajomo-
$ci z nim krok wstecz. Bo albo cos bardzo nie zgadza sie
z tym, co Ci o sobie opowiadal, albo boi sie on, ze jego
znajomi nie przypadng Ci do gustu. W tym drugim przy-
padku tez uwazaj, bo jesli jego bliscy znajomi sprawiajg
calkiem inne wrazenie niz to, ktore robi on na Tobie, to
tez co$ tu nie gra. Generalnie ludzie s3 $rednig pieciu zna-
jomych, z ktérymi najwiecej przebywaja. Sprawdz wiec,
€O to $3 za Zznajomi i porownaj.

Stuchaj uwaznie i wierz we wszystko negatywne, co taki
cztowiek mowi o sobie, nawet pozornie zartujgc. Na przy-
ktad, ze na Ciebie nie zastuguje, albo ze jest trudnym part-
nerem i tym podobne. Sg dwie mozliwosci: albo taki czlo-
wiek moéwi nieprawde, co powinno uruchomi¢ w Tobie
dzwonki alarmowe, albo - co gorsza - w zawoalowany
sposob mowi prawde, wtedy uciekaj jak najszybciej.

Nie usprawiedliwiaj ztych zachowan tego cztowieka ani
traumg, ani trudnym dziecinstwem, ani tez chorobg psy-
chiczng. Nie jestes$ terapeuts, a Twoja misja Zyciowa to
znalezienie dobrego partnera do dlugoterminowego,
powazinego zwigzku. Zaden z tych wymienionych na
poczatku powodéw nie usprawiedliwia niewlasciwego
traktowania Twojej osoby, a nawet nie usprawiedliwia
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niewlasciwego zachowania wobec innych ludzi, bo, jak
juz wspomnieli§my, predzej czy pdzniej bedziesz tez tak
traktowany. Jak cos$ takiego zauwazysz, to niezaleznie od
tego typu uzasadnien poszukaj kogos lepszego.

W powigzaniu z poprzednim punktem, nie bgdZ ambitny,
jesli chodzi o ratowanie zlej relacji. Pamietaj, ze Twoim
celem jest zwigzek, ktory bedzie pod kazdym wzgledem
wzbogacal zycie Twoje i partnera, a nie relacja, ktora
ledwo sie trzyma ogromnym naktadem Twoich wysil-
kéw i przy wielu zgnilych kompromisach. W naszym
spoleczenstwie panuje dziwne przekonanie, ze o milos¢
trzeba walczy¢, a szczesliwy zwigzek to pasmo wielu
kompromiséw. Nie jest tak, co mozemy potwierdzié
z naszego doswiadczenia. Dlaczego mialtbys sie zadowo-
li¢ czyms$ gorszym niz to faktycznie mozliwe?

Jesli zauwazysz, ze druga strona stosuje tak zwany gasli-
ghting, prébujac wmoéwié Ci, ze Twoje wrazenia, wypo-
wiedzi czy tez postrzeganie pewnych faktow jest btedne,
to nie wdawaj sie w dyskusje, tylko natychmiast ewaku-
uj sie z takiej relacji. Jest to jedna z ulubionych technik
manipulacyjnych narcyzow i toksykow, powszechnie tez
praktykowana w wielu polskich rodzinach. Gaslighting
opisalismy obszerniej w ksigzce ,Wojna na stowa”, znaj-
dziesz tez film na ten temat na kanale YouTube Alexa.
Nigdy nie ulegaj szantazowi polegajagcemu na tym, ze
albo bedziesz postepowac jak chce druga strona, albo
stracisz ten zwigzek. Przy takich wypowiedziach ,partne-
ra” niczego nie mozesz straci¢, poza ztudzeniem, zZe masz
z t3 osobg co$, co mozna nazwaé zwigzkiem i Ze ta osoba
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jest w nim partnerem. To moze bole¢, ale, jak mowig
Niemcy: ,lepszy bolesny koniec niz b6l bez konca”. Dni
naszego zycia sg ograniczone i nie powinni$my ich mar-
nowa¢, bedac ofiarami manipulacji czy wykorzystywania
przez innych ludzi.

o W wypadkach, kiedy nie wiesz, jak postgpi¢, pomysl
o biblijnym ,Kochaj blizniego swego jak siebie same-
go”. Czyli niezaleznie od tego, jak bardzo kochasz siebie,
to kochaj druga osobe nie bardziej niz samego siebie.
Zwlaszcza na poczatku znajomosci.

Te wymienione powyzej punkty to takie absolutne ABC
postepowania, ktére powinno w duzej mierze uchronic Cie
od stania sie ofiarg wielu narcyzow i toksykow. Pozornie jest
to proste i w sumie dos¢ tatwe do zastosowania, ale bardzo
wiele 0sob, poznajac w powaznych zamiarach innych ludzi,
zaniedbuje nawet te $rodki ostroznosci i potem niepotrzeb-
nie, zamiast by¢ beneficjentami wspanialej relacji, staja sie
ofiarami bezlitosnych manipulatoréw. W ramach prowa-
dzonych przez nas kanaléw na YouTubie dostajemy wiele
bardzo smutnych relacji, dodatkowo Karolina ma z takimi
sprawami do czynienia w ramach prowadzonej przez nig
kancelarii adwokackiej. Lepiej zastosuj te srodki ostrozno-
$ci i nie dotgczaj do licznego grona poszkodowanych oséb.
Zwigzek z drugim czlowiekiem moze by¢ wspanialg sprawas,
tylko nie mozesz wczesniej niepotrzebnie sie zablokowac,
a nawet pokaleczy¢ psychicznie.
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Srodki prawne w obronie
przed narcyzem

Czasem sytuacja z osobg narcystyczng eskaluje tak bardzo,
ze czujesz sie bezsilny, aby mu sie przeciwstawic, a nawet
zagrozony jego zachowaniami czy grozbami. Ponizej znaj-
dziesz informacje, jak wykorzysta¢ istniejace prawo do
radzenia sobie z r6znymi nieprzyjemnymi sytuacjami, ktére
wystepuja albo kiedy jestes w zwigzku z narcyzem, albo jesli
po rozstaniu prébuje on sie na Tobie msci¢ i Cie szantazo-
wacé. Na pewno warto wiedzie¢, kiedy i w jakim zakresie
prawo jest po Twojej stronie i oczywiscie tez, jak bronic sie
zgodnie z obowigzujgcymi przepisami. Bo prawo daje nam
sporo mozliwosci, tylko trzeba z niego umiejetnie korzystac.
Dowiesz sie wiec nie tylko, jakie zachowania i dzialania dru-
giego czlowieka mozesz zwalcza¢ przy pomocy przepiséw,
ale tez uzyskasz konkretne informacje, jak zbiera¢ dowody
i w razie koniecznosci do kogo sie zwrdci¢, aby mie¢ naj-
wiekszg szanse powodzenia w starciu prawnym z narcyzem.

Niewtasciwe zachowania narcyza

Zazwyczaj w pierwszej fazie bombardowania mitoscig nie
ma probleméw z narcyzem. Chyba ze juz narcyz wtedy wta-
muje sie do Twego komputera czy telefonu i trzeba natych-
miast reagowac — np. sktadajac zawiadomienie o podejrzeniu
popelnienia przestepstwa z art. 267 k.k. polegajacego na nie-
uprawnionym uzyskaniu dostepu do informacji. Zazwyczaj
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jednak problemy pojawiajg sie w drugiej, trzeciej fazie, kiedy
opada maska i psychopata zaczyna pokazywaé swoje praw-
dziwe oblicze. Ta agresja z jego strony zazwyczaj eskaluje,
ale na szczescie mozesz przeciwdziatac jej w kazdej z jej faz.
Kiedy partner jest z Tobg w czterech $cianach bez §wiad-
kow i zaczyna pogardliwie sie o Tobie wyraza¢, ponizac,
krzyczed, grozié, nie stosujac jeszcze przemocy fizycznej, to
pierwsze, co nalezaloby zrobi¢ w tej sytuacji, to jasno posta-
wic granice i przedyskutowa¢ z nim te sytuacje. Jezeli taka
rozmowa nic nie da, to lepiej sie od razu rozstaé, bo przeciez
nie o taka relacje Ci w zyciu chodzi. W aspekcie prawnym,
jesli pojawiajg sie pod Twoim adresem takie sformulowania,
ktore sg obrazajace, deprecjonujace, jesli partner krzyczy,
poniza i wyzywa, to takie wypowiedzi juz moga podlegac
ocenie z prawnego punktu widzenia - czy to w kontekscie
zniestawienia, naruszenia dobr osobistych czy znecania psy-
chicznego. Warto sie przyjrze¢, czy takie niewlasciwe zacho-
wania wobec nas majg miejsce jednorazowo czy tez odbywa-
ja sie regularnie i sg roztozone w czasie. To ma bardzo duze
znaczenie z punktu widzenia prawa. Jednorazowo mozemy
mie¢ do czynienia z naruszeniem doébr osobistych, ze znie-
stawieniem lub grozba, ale wiele takich zachowan rozlozo-
nych w czasie moze juz sie sktadac na znecanie psychiczne.
Grozby, zniestawienie czy znecanie psychiczne to sg cze-
sto przestepstwa, ktore opierajg sie na stowach. Oczywiscie
takie sytuacje czesto dzieja sie za zamknietymi drzwiami,
wiec, jak to w zyciu bywa, czesto stowo jest przeciwko stowu.
Aby unikng¢ tego ryzyka, warto od razu, jesli takie rzeczy
sie dzieja, przygotowac sie pod katem dowodowym. Mozesz
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to robi¢ na rézne sposoby, np. zabezpieczajac nagrania,
screeny wiadomosci, historie korespondencji. Mozesz tez na
biezaco dzieli¢ si¢ takimi informacjami z kims$ bliskim, kto
w razie potrzeby bedzie mogl by¢ swiadkiem w Twojej spra-
wie. Powiedz komus bliskiemu o tym, co sie dzieje i spro-
buj zabezpieczy¢ jak najwiecej dowodow. Trzeba przy tym
mie¢ na uwadze, ze pamie¢ ludzka jest zawodna, wiec jesli
mamy mozliwos¢ ,na swiezo” pewne rzeczy zabezpieczyc¢,
spisa¢ czy utrwalié, to pozZniej, w razie potrzeby, te nosniki
informacji bedg dobrym dowodem. Lepiej jest takie dowody
mie¢ i nigdy ich nie uzy¢, niz nie miec¢ i pozostawac bezbron-
nym w nieréwnej walce z narcyzem.

Te dowody, o ktérych méwimy, mogg mie¢ znaczenie
nie tylko w sytuacji, gdy Ty sam zdecydujesz sie zainicjowaé
sprawe cywilng lub karng. Pamietaj, ze narcyz jest osobg
nieobliczalng, a jesli zdecydujesz sie z nim walczy¢, to moze
on stosowac rézne nieczyste chwyty i zagrania przeciwko
Tobie. Wtedy nagrania mogg przyda¢ Ci sie chocby po to,
by odeprze¢ niestuszne zarzuty formulowane pod Twoim
adresem. Miedzy Wami w przyszlosci mogg sie toczy¢ rézne
postepowania — np. postepowanie rozwodowe, postepowa-
nia cywilne np. w odniesieniu do débr osobistych, ale tez
mogg by¢ postepowania karne, gdzie Ty jestes pokrzywdzo-
nym, a oskarzonym jest narcyz. Tyle ze jezeli narcyz bedzie
bardzo przebiegly i skutecznie bedzie chcial uprzykrzy¢ Ci
zycie, to moze si¢ okaza¢, ze on rowniez bedzie w drugg stro-
ne inicjowal réznego rodzaju postepowania i to on bedzie
siebie kreowal na pokrzywdzonego. Wtedy to Ty bedziesz
osobg niestusznie oskarzong. Gdy to sie stanie, takie nagra-
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nia moga uratowac¢ Ci zycie i wolno$¢. To nie sg teoretyczne
rozwazania, co pokazuje wiele przyktadéw z praktyki adwo-
kackiej Karoliny.

Nawiasem moéwigc, w takich relacjach, kiedy widzisz,
ze druga strona moze by¢ zaburzona, to trzeba tez sie po
niej spodziewa¢ réznego rodzaju zachowan, np. nagrywa-
nia. Wez to pod uwage za kazdym razem, gdy z taka osobg
bedziesz musial wejs¢ w interakcje, chocéby w sytuacji
odebrania rzeczy z dotychczas wspoélnie zamieszkiwanego
domu. Warto wtedy albo wysta¢ po rzeczy kogos zaufane-
go, albo wzig¢ takg osobe przynajmniej ze sobg na swiadka,
ale nigdy nie zostawia¢ 1 na 1 z narcyzem. Nigdy nie wiesz,
jak taka interakcja bedzie przebiegala, co sie tam wydarzy.
Moze sie okazaé, ze pojdzie wszystko gladko. Ale moze sie
okazaé, ze wydarzy sie co$, co p6zniej druga strona bedzie
uzywala przeciwko Tobie — moze np. zrobi sobie krzywde
i bedzie probowala zrzucic to na Ciebie. Jesli nie bedzie przy
Tobie zadnego $wiadka, to nie bedziesz mial mozliwosci
udowodni¢, ze falszywe oskarzenia nie majg potwierdzenia
W I'ZeCZywistosci.

Rozstanie z narcyzem moze doprowadzi¢ do tego, ze
mimo kategorycznego zerwania z Twojej strony, ta osoba
nadal bedzie Cie nekata, nachodzita, dzwonita do drzwi albo
jezdzila za Tobg i sledzila Cie. Takie sytuacje niestety si¢ zda-
rzajg i nawet Alex tez kiedys przezyt historie, gdy taka kobie-
ta jezdzila za nim samochodem, az spowodowata wypadek.
Inna kobieta wydzwaniala do niego po kilkadziesigt razy
dziennie, az jego austriacka firma byla chyba jedyng w calym
kraju, ktoéra miala zastrzezony numer telefonu. Takie zacho-
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wania mogg by¢ rozpatrywane pod katem stalkingu, czyli
uporczywego nekania. Skladajgc zawiadomienie o podejrze-
niu popelnienia przestepstwa, mozesz tez zawnioskowac¢ do
prokuratora o zastosowanie zakazu zblizania, a nawet zakazu
kontaktowania sie z Tobg, co zapewni Ci wzgledne poczucie
bezpieczenstwa i spokoju.

Sktadajac zawiadomienie o podejrzeniu popelnienia prze-
stepstwa, pamietaj, ze nie podlega ono optacie. Warto tez,
zamiast i$¢ np. na policje czy do prokuratury i robi¢ to osobi-
scie do protokotu, przesta¢ odpowiednie zawiadomienie na
pis$mie. Spisz to, o czym chcesz zawiadomi¢ i wyszczeg6lnij od
razu dowody na potwierdzenie tego, co zglaszasz. Mozesz zala-
czy¢ od razu screeny, nagrania, ktére masz, bo w ten sposob
ulatwisz organom zajecie sie sprawa i dalsze jej procedowanie.

Jezeli w takiej relacji z narcyzem jeste$ ofiarg agresji fizycz-
nej, to tez nie bez znaczenia jest, jakiego rodzaju agresja fizycz-
na ma miejsce w danym konkretnym przypadku. To moze by¢
popychanie, to moze by¢ bicie, a moze nawet zlamanie nosa,
gdy ktos uderzy Cie w twarz. Zachowania obejmujgce przemoc
fizyczng moga by¢ roznie kwalifikowane — od naruszenia niety-
kalnosci cielesnej, przez lekki, sredni, a nawet ciezki uszczer-
bek na zdrowiu. Taka agresja fizyczna moze tez by¢ elementem
znecania. Zrob obdukgeje, zdjecia, pokaz to komus, kto bedzie
p6zniej swiadkiem. W przypadku agresji fizycznej od razu
reaguyj stanowczo i kategorycznie. Dla takiego ,partnera” nie
powinno by¢ miejsca w Twoim zyciu, wszelkie okazywanie
mu litosci bedzie postrzegane jako Twoja stabosc.
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Reakcja na obmawianie | oszczerstwa

Zdarzajg sie takie sytuacje, w ktorych narcyz bedzie kontak-
towal sie nie z Tobg, ale z innymi ludZmi, odpowiadajgc na
Twoj temat nieprawdziwe historie. Gdy podejmiesz decyzje
o rozstaniu, moze si¢ zdarzy¢, ze narcyz bedzie Cie obmawial
i oczernial wérdd znajomych, a nawet czesto wérod klientow
czy w miejscu pracy. W takich sytuacjach tez warto szybko
reagowac, bo kazda plotka ma to do siebie, ze raz puszczo-
na w $§wiat zZyje swoim zyciem i trudno jest potem odwré-
ci¢ skutki. Tutaj prawo daje Ci do dyspozycji dwie Sciezki
- postepowanie karne o zniestawienie i postepowanie cywil-
ne o ochrone débr osobistych. Oba postepowania to poste-
powania sgdowe, wiec warto w ich przypadku jeszcze przed
zainicjowaniem sprawy skonsultowa¢ sprawe z adwokatem,
jak tez skorzysta¢ w toku procesu z profesjonalnego wspar-
cia prawnego. Ponizej znajdziesz kilka podstawowych infor-
macji, o ktérych warto wiedzie¢ w odniesieniu do kazdego
z tych postepowan.

Zniestawienie

Znieslawienie to sprawa rozpoznawana w post¢powaniu
karnym, gdzie to Ty pelnisz role oskarzyciela i wnosisz akt
oskarzenia, a oskarzonym jest narcyz. To Ty wiec musisz
udowodnic¢ jego wine i wykaza¢ dzialania, ktérymi doszto
do zniestawienia Ciebie. Warto przy tym pamietac, ze aby
w ogble mowic¢ o zniestawieniu, to to zachowanie, ktére
zarzucasz narcyzowi, musi obejmowac¢ pomawianie Ciebie
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o takie postepowanie lub wlasciwosci, ktére mogg poni-
zy¢ Cie w opinii publicznej lub narazi¢ na utrate zaufania
potrzebnego dla danego stanowiska, zawodu lub rodzaju
dziatalnosci. W sprawie o zniestawienie rezultatem moze
by¢ wyrok skazujgcy. Wedlug stanu prawnego aktualnego na
dzien pisania tej ksigzki zagrozenie kara za zniestawienie to
grzywna lub ograniczenie wolnosci, a w przypadkach, gdy
sprawca dziala za pomocg $srodkéw masowego komuniko-
wania, nawet do 1 roku pozbawienia wolnosci.

Dobra osobiste

Czestszym postepowaniem inicjowanym w przypadku obra-
zania lub rozpowszechniania nieprawdziwych informacji na
temat danej osoby jest sprawa o ochrone débr osobistych.
Ta sprawa rozpatrywana jest przez sad cywilny i daje dos¢
szeroki wachlarz mozliwo$ci. Tu réwniez, bedac powodem
w sprawie, to Ty musisz udowodni¢, ze zachowanie nar-
cyza naruszylo Twoje dobra osobiste (np. czes¢, godnos¢,
dobre imie¢). Mozesz jednak dochodzi¢ czego$ innego niz
w postepowaniu karnym o zniestawienie. W sprawie cywil-
nej mozesz zadac zaniechania naruszen, czyli zaprzestania
dalszych dzialan narcyza, usuniecia skutkéw naruszen (np.
przez wystanie lub opublikowanie przeprosin, usuniecie
obrazajacych Cie tresci, itp.), zaplaty zados¢uczynienia dla
Ciebie, albo zaptaty na cel spoteczny. W tym postepowa-
niu rowniez warto skorzysta¢ z profesjonalnego wsparcia
prawnego osoby, ktéra przeprowadzi Cie przez caly proces
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i bedzie nalezycie reprezentowaé Twoje interesy, pilnujac
przy tym wszystkich wymogéw i niuanséw proceduralnych.

Warto pamietaé, Ze te postepowania nawzajem sie nie
wykluczajg. Mozesz zainicjowac oba — w zaleznosci od tego,
co chcesz uzyskac i jaki ma by¢ pozgdany dla Ciebie wynik
sprawy. Pamietaj tez, zZe dolegliwo$¢ postepowan sadowych
dla takiego narcyza powinno mie¢ na celu to, Zeby jego
zachowanie nigdy wiecej sie nie powto6rzylo nie tylko w sto-
sunku do Ciebie, ale tez w stosunku do innych oséb. Dobrg
zasadg w relacjach z takimi problematycznym ludzmi jest
stosowanie starej zasady: ,,Si vis pacem, para bellum”, czyli:
»chcesz pokoju, szykuj sie do wojny”, dlatego juz na poczat-
ku tego rozdzialu zalecaliémy Ci zbieranie potencjalnych
dowodoéw, jesli tylko masz podejrzenie, ze sprawy zajda tak
daleko.

Szerzej o tym, jak reagowac zaré6wno w sensie faktycz-
nym, jak i prawnym na naruszanie dobr osobistych i zniesta-
wienie, przeczytasz tez w naszej ksigzce ,Wojna na stowa”.
Te wszystkie materialy stuzg Twojej ogélnej orientacji, co
ijak jest mozliwe. Jezeli masz problemy z narcyzem i chcesz
podja¢ kroki prawne, to koniecznie skorzystaj z fachowego
doradztwa dobrego adwokata. Pamietaj, ze kazda sprawa
jest troche inna i specjalista bedzie w stanie optymalnie Ci
doradzi¢, znajac nie tylko Twoje konkretne okolicznosci, ale
tez Twoja gotowos¢ do podjecia takich czy innych dziatan.
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Rozdziat 12
GDY CZAS SIE ROZSTAC

Kiedy czas sie rozstac

Moze sie zdarzy¢, ze kiedy jestes juz w dtugoterminowym
zwigzku, nadejdzie taki dzien, ze zaczniesz mysle¢ o jego
zakonczeniu. Ponizej znajdziesz pewne wskazowki, ktore,
z naszego punktu widzenia, warto rozwazy¢ przy podej-
mowaniu tej decyzji. Zapoznaj si¢ z nimi uwaznie i pamie-
taj o kilku waznych zastrzezeniach. Po pierwsze, do kazdej
sytuacjiikazdego zwigzku trzeba podchodzi¢ indywidualnie
i to, ze jakie$ elementy si¢ pojawiajg, to jeszcze nie oznacza
konieczno$ci natychmiastowego zakonczenia wieloletniego
zwigzku. Po drugie, decyzje o zakonczeniu relacji powinna
podejmowac osoba, ktéra w tej relacji jest (lub obydwo-
je partner6w), a nie ktokolwiek z zewnatrz. Nikomu poza
Wami nic do tego. Prawda jest zresztg taka, Ze zazwyczaj nie
ma sie pojecia, co jest miedzy dwojgiem ludzi, jesli nie jest
sie jedng osobg z tych dwojga. To dotyczy tez ,zyczliwych”
rodzicéw, przyjaciol czy psychoterapeutéw. Po trzecie,
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piszemy o stanach i sygnatach, ktére, o ile przy danym punk-
cie wyraznie tego nie sygnalizujemy, wystepuja notorycznie
i permanentnie, a nie jednorazowo. I wreszcie po czwar-
te, im wiekszg w dang relacje poczyniles inwestycje czasu
i energii i im wiecej os6b moze odczué skutki Waszego roz-
stania, a w szczegdlnosci dzieci, tym uwazniej, dokltadniej
i ostrozniej powiniene$ podejmowac decyzje o rozstaniu.

Po tych uwagach, przyjrzyjmy sie razem temu, co
powinno sktoni¢ Cie do zakonczenia zwigzku, w ktérym
jestes.

Jesli w Twoim zwigzku pojawia sie przemoc fizyczna,
psychiczna czy ekonomiczna, to nie ma na co czeka¢, tylko
czas go zakonczyc. I to jest whasnie ta jedna sytuacja, w kto-
rej mozemy powiedzie¢, ze juz nawet jeden incydent prze-
mocowy jest wystarczajgcym argumentem do zakonczenia
relacji. Oczywiscie latwiej jest go zidentyfikowaé, gdy cho-
dzi o przemoc fizyczng. Zazwyczaj w przemocy psychicz-
nej i ekonomicznej te granice sg znacznie bardziej nieostre
i trudno czasem okresli¢, czy to juz przemoc czy jeszcze nie.
Gdy jednak bedac w zwiazku, czujesz sie¢ ofiara przemocy
(niewazne jakiego rodzaju), to taki zwigzek nalezy zakon-
czy¢. Zakonczy¢ dla Twojego bezpieczenstwa i zdrowia,
ale tez dla bezpieczenstwa dzieci, jesli je macie. Jestes$ prze-
ciez odpowiedzialny réwniez za ich dobrostan, a trwanie
w rodzinie przemocowej powaznie mu zagraza. Nie méwigc
juz o sytuacji, w ktorej to dzieci sq ofiarami przemocy, a Ty
ten stan tolerujesz w imie swoich wyobrazen o zwigzku,
w ktorym trwasz.

Warto sie powaznie zastanowi¢ nad zakonczeniem zwigz-
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ku, gdy pojawia sie¢ w nim uzaleznienie partnera zagrazajace
bezpieczenstwu Twojemu i Waszej rodziny. I oczywiscie,
bedac w dlugoterminowej relacji, trzeba partnerowi pomoc
wyjs$¢ z choroby lub uzaleznienia, ale nie powinno sie to
odbywac za wszelkg cene Twoim kosztem. Tu jak w samo-
locie — warto zalozy¢ maske bezpieczenstwa najpierw sobie,
potem innym osobom - zadbaj wiec o swoj dobrostan i sity,
by méc wesprzec tez partnera. I pamietaj, ze w wielu wypad-
kach nic nie zastgpi profesjonalnego wsparcia, ktérego nie
jeste§ w stanie udzieli¢. Niektore osoby potrzebuja siegnac
dna, by mdc sie od niego odbi¢, ale niekoniecznie musisz
z nimi te podr6z na dno odbywac.

Czas tez zakonczy¢ relacje, jesli dominujacym w niej
uczuciem jest pogarda albo odraza wobec partnera. O tym
pisaliSmy juz szerzej wczesniej, wiec w tym miejscu zwrdé
tylko uwage, ze jesli w relacji dwojga ludzi dochodzi do
takiego momentu, ze calo$§¢ komunikacji odbywa sie w spo-
sob pogardliwy i lekcewazacy, a do tego, gdy jedno czuje do
drugiego odraze, to zazwyczaj nie ma juz co ratowac. Takich
ludzi nie taczy juz raczej nic poza ewentualng wspolnoty
gospodarczg, ktorej czasem nawet tez brakuje i kilkoma tad-
nymi zdjeciami w mediach spotecznosciowych. W relacjach,
zwlaszcza dlugoterminowych, rézne moga by¢ etapy i nie
zawsze jest tylko dobrze. Mozecie sie kocha¢ lub nie, moze-
cie si¢ lubi¢ lub nie, ale zawsze musicie sie przynajmniej
szanowaé. Gdy wzajemnego szacunku zabraknie, to trwajgc
w takim zwigzku stracisz nie tylko szacunek do partnera, ale
z czasem tez do siebie.

To prowadzi do kolejnego elementu, ktéry wg nas tez
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powinien przesadzi¢ o rozstaniu. Jesli zwigzek, w ktorym
jestes, powoduje, Ze tracisz szacunek do siebie lub zmieniasz
sie w czltowieka, ktérym nie chcesz by¢, to kolejny znak, ze
czas natychmiast zareagowaé. Czasem moze wystarczy¢ roz-
mowa i praca nad sobg, moze pomoc tez czasowe rozstanie.
Ale jesli zaden z tych elementéw nie przyniesie rezultatu, to
pamietaj, ze zycie masz tylko jedno, a §lub to nie wyrok na
dozywocie bez prawa do warunkowego przedterminowego
zwolnienia.

Sygnatem, Ze czas na rozstanie, moze tez by¢ to, gdy od
dawna odrzuca Cie mysl, zeby spedzaé czas z partnerem
i ograniczasz ten czas do minimum. Jesli minimalizujesz ilo§¢
spedzanego ze sobg czasu, nie masz ochoty spedzi¢ z part-
nerem luznego popoludnia, wyjecha¢ na kilka dni lub p6js¢
do kawiarni, to powinno da¢ Ci to mocno do myslenia. Jesli
wzdrygasz si¢ lub przewracasz oczami na samg mysl spedze-
nia razem kilku godzin, to bardzo niedobry i wyrazny znak,
ze czas, by Wasze drogi sie rozeszly. Przynajmniej na jakis$
czas, a by¢ moze i na stale. Takie bycie razem wydaje si¢ nam
by¢ naturalng potrzebg, jesli masz z kim§ prawdziwg i gle-
bokg relacje. Jesli Twoj zwigzek to tylko wspolnota gospo-
darcza, to przy dluzszym byciu razem mozesz mie¢ ochote
ucieczki na zawsze. Takie wymuszone i pelnowymiarowe
bycie razem bylo na przyklad przyczyng naprawde wielu
rozwodow w czasie pandemii.

Pod rozwage mozesz wzia¢ réwniez inne elementy, ktore
czesto wskazywane s3 w postepowaniach rozwodowych,
jako przyczyna rozpadu pozycia. To, czy w Waszym przy-
padku zaistnienie ktorej$ z nich bedzie oznaczalo rozstanie
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- tu juz decyzja nalezy do Was. Te przyczyny to:
e brak zaufania,

e zdrada,

o brak checi pracy nad sobg i poprawy zwigzku,
o brak zaangazowania partnera w relacje,

e roéznica charakterow,

 inne plany na przysztosc.

Decyzja o zakonczeniu dlugoterminowego zwigzku
jest jedng z trudniejszych decyzji, jakie by¢ moze bedziesz
musial podjac. I nie jest to decyzja prosta, bo z jednej stro-
ny musisz wzig¢ pod uwage, zZe starajac sie naprawi¢ Waszg
relacje, podejmujesz ryzyko, ze swoje starania zakonczysz
zbyt wczesnie. Z drugiej strony — czas mija i mijajg tez bez-
cenne lata Twojego zycia. Wraz z tymi latami pojawiaja sie
utracone sposobnosci, aby by¢ szczesliwym moze samemu,
a by¢ moze u boku kogos, kto bedzie Ci znacznie bardziej
pasowal niz dotychczasowy partner. Zanim definitywnie
zrezygnujesz z kontynuacji zwigzku, warto zadac sobie jesz-
cze pytanie, czy zrobiles wszystko, co mozna bylo rozsadnie
zrobic, zeby ratowac te relacje, ale to nie dziala i tak. Szczera
odpowiedz na to pytanie da Ci wskazéwke, co robi¢ dale;j.

JesteSmy oboje zgodni, ze w takiej relacji, jak opisane
powyzej, nie warto zostawac tylko ze wzgledu na dzieci -
jak to czesto ma miejsce w naszym kraju. Obserwujgc takich
rodzicéw, dzieci nie bedg wyrasta¢ w szczesliwej rodzinie i w
dorostos¢ wejda ze sporym bagazem obcigzen — by¢ moze
znacznie wiekszym, niz gdyby byly wychowywane przez
szczesliwych, choé rozwiedzionych rodzicow.
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Jak zakomunikowaé o rozstaniu

Jesli wnikliwie i doktadnie przemyslales temat, to teraz czas
na jeden z trudniejszych etapow, czyli zakomunikowanie
Twojej decyzji partnerowi. Komunikowanie negatywnych
informacji moze by¢ trudne, ale jest nieuniknione, aby$ mogt
ruszy¢ dalej ze swoim zyciem.

Jesli jestes pewien, ze swoja decyzje chcesz zakomuniko-
waé partnerowi, to pamietaj, Zze w przekazywaniu negatyw-
nych informacji bardzo wazne jest nie tylko to, co powiesz, ale
kiedy i jak to zrobisz. Zazwyczaj konczenie zwigzku z zasko-
czenia, np. w sytuacji, gdy jedziecie razem samochodem i on
prowadzi, albo w czasie imprezy czy przed waznym egzami-
nem, od ktérego zalezy cata dalsza kariera, nie jest dobrym
pomyslem. Nie przekazuj powaznych negatywnych informacji
spontanicznie, a wlasnie taka bedzie informacja o decyzji roz-
stania. Zastanow sie, kiedy to zrobisz, zaplanuj miejsce i czas.
Zazwyczaj dobrze, jesli miejsce jest spokojne i nie ma niczego,
co odwracaloby uwage od Waszej rozmowy lub wprowadzalo
mozliwe nieporozumienia.

Co do czasu - wazne, aby$ mial czas na spokojne prze-
kazanie swojej decyzji i aby Twdj partner tez mial czas, zeby
te informacje przemyslec i przetworzy¢. Rozmowa w biegu,
w krotkiej przerwie, w pospiechu, aby zdazy¢ w kolejne miej-
sce i na kolejne zadanie, zazwyczaj nie jest dobrym sposobem
na przekazywanie tak istotnych i negatywnych wiadomosci.
Zwrd¢ uwage, ze nawet w firmach rozmowy, w ramach kto-
rych zwalnia sie pracownikéw, odbywajg sie na koniec dnia
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pracy i to zazwyczaj jeszcze w piatek, aby pracownik miat czas
przyjac i przetworzy¢ negatywng informacje, aby caly proces
emocjonalny zwigzany z utratg pracy odbyl sie w weekend.
Zastanow sie, jakie wskazowki mozesz wzig¢ dla siebie z takie-
go podejscia. Warto o pewnych rzeczach powiedzie¢ w dobrze
zaplanowanym wczes$niej miejscu i czasie, np. podczas umo-
wionej uprzednio rozmowy.

To prowadzi nas do kolejnego elementu, ktory warto wzigé
pod uwage: zaplanowanie czasu na rozmowe jest cennym
narzedziem, poniewaz pozwala drugiej stronie maksymalnie
skupi¢ sie na tym, co masz do powiedzenia, a jesli rozmowa
odbywa si¢ jeszcze w ustronnym miejscu, to stwarzasz tez moz-
liwos¢, zeby takie negatywne oswiadczenie zostalo przez part-
nera przyjete w mozliwie komfortowych dla niego warunkach.
Duzo latwiej jest przyjac trudng informacje, gdy jesteSmy sami
i nie musimy tamowac naszych emocji, np. tez, niz w sytuacji,
gdy otaczajg nas ludzie - znajomi lub obcy - i nie tylko musimy
przyja¢ negatywng wiadomosc, ale jeszcze zrobic to, pilnujac
naszej reakcji, naszej mimikiiwyrazu twarzy, w obawie Ze nasze
zachowanie moze zaszkodzi¢ np. naszej reputacji. Pamietaj, ze
dla wiekszosci z nas poczucie wlasnej wartosci to wyjatkowa
swietos¢. Dlatego nie naruszaj go u Twojego wkrotce bylego
juz partnera, jesli nie jest to absolutnie konieczne. Nie stawiaj
drugiej osoby w niekomfortowej sytuacji, cho¢by z uwagi na
warunki, w jakich przekazujesz jej negatywne informacije.
Zrob to z szacunku do niego i czasu, ktory razem spedziliscie.

Gdy juz wiesz, ze chcesz przekazac te negatywng informa-
cje swojemu wkroétce juz ex i uméwiles czas na przekazanie
tej wiadomosci, to jeszcze zastanow sie, co dokladnie powiesz
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i jak to przekazesz. Tutaj rowniez przydajg sie¢ odpowiedzi na

kilka pytan. Kiedy zastanawiasz sie, jak doktadnie przekazesz

negatywna informacje, to sprobuj sobie na nie odpowiedzie¢.

Te pytania to:

o Czyto, co zamierzasz powiedzie¢, jest prawdg — tu zapew-
ne nie bedziesz mie¢ watpliwosci, jesli bedziesz mowié
o swoich emocjach czy uczuciach. Gdy jednak mowisz
o innych rzeczach zwigzanych z rozstaniem - o faktach,
o innych osobach lub o zdarzeniach, to zawsze wez pod
uwage, ze my jako ludzie generalnie postrzegamy bardzo
wiele rzeczy subiektywnie. USwiadomienie sobie tego
moze by¢ bardzo cennym doswiadczeniem i cenng lek-
cja na przyszlos¢ we wszelkiego rodzaju relacjach, ktore
masz. Zastanow sie tez, jakie fakty powinien pozna¢ Twoj
partner, a jakie s3 zbedne i moglyby tylko spowodowac
jego niepotrzebne cierpienie lub agresje.

e Czy to, co chcesz powiedzie¢, moze w rezultacie w jakis
sposob okaza¢ sie dobre dla partnera? Pewnie nieraz
widziates, jak negatywna informacja zadzialala jako
bodziec, jako inspiracja do pozytywnych zmian Zycio-
wych dotyczacych relacji, rodziny, kariery zawodowe;.
Ale taka informacja musi by¢ pozyteczna dla odbiorcy,
wtedy ma sens jej przekazywanie. I na pytanie o to, czy
tak bedzie w tym konkretnym przypadku, warto sobie
odpowiedzie¢, jeszcze zanim powiesz co§ negatywnego
partnerowi.

Kolejna istotna wskazéwka przy przekazywaniu infor-
macji o rozstaniu, to aby by¢ mozliwie tak konkretnym, jak
to jest mozliwe. Nie zostawiaj tez watpliwosci co do tego,
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jaka jest Twoja decyzja. Jesli o decyzji rozstania bedziesz sie
wypowiadal zbyt niejednoznacznie, to mozesz zosta¢ uwi-
klany w pewnego rodzaju ,negocjacje”, ktorych raczej juz
nie chcesz prowadzic.

Przekazujac tak powazng negatywng informacje, warto
tez troche przygotowaé rozméwce na to, co zaraz nastgpi.
Dobrze jest przygotowac tzw. strefe zgniotu, jak w przypad-
ku karoserii samochodowej. Mozesz to zrobi¢ réznymi sto-
wami i na rézne sposoby. Mozesz powiedzie¢ np. ,Przykro
mi to mowic...” i tu cigg dalszy wypowiedzi, ,Nie jest to dla
mnie mite...”, ,Niechetnie komunikuje Ci, ze...”, ,Wolalbym
nie przekazywaé Ci takiej informacji...”, ,Na pewno nie
ucieszy Cie to, co mam Ci do powiedzenia...”, ,Zdaje sobie
sprawe, ze to moze by¢ nieprzyjemne zaskoczenie dla Cie-
bie...”, ,Musze Ci powiedzie¢ co$, co Ci si¢ na pewno nie
spodoba..”. Powiedzie¢ to mozesz na rdzne sposoby, ale
warto, aby$ wprowadzit taki element przed swojg negatywna
wypowiedzig, zamiast od razu méwi¢ do swojego rozmow-
cy: ,Postanowilem rozstac si¢ z Tobg!”.

Rozmawiajgc na tak trudny temat, bardzo wazne jest tez
okazanie empatii i zrozumienia. Mozesz do tego wykorzy-
sta¢ np. stfowa: ,rozumiem, Ze nie jest to dla Ciebie latwe”,
yrozumiem, Ze nie tego sie spodziewales...”, ,rozumiem, ze
miate$ inne oczekiwania”. Okazujgc zrozumienie, dajesz dru-
giej stronie wsparcie, cho¢ wcale to nie oznacza, ze zgadzasz
sie z tym, co druga osoba robi, méwi lub co odczuwa. Zapa-
mietaj réwniez i to narzedzie, bo jest ono bardzo cenne we
wszelkiego rodzaju komunikacji z innymi ludzmi, nie tylko
gdy przygotowujesz si¢ do zakonczenia zwigzku.
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Pamietaj tez, ze przeciez nie bez powodu spedziliscie
ze sobg sporo czasu razem, wiec z szacunku do wspdlnych
wspomnien i przezy¢ postaraj sie zakonczy¢ relacje tak, by
nie przekresli¢ wszystkich pozytywnych wspomnien jedng
brutalng rozmows.

Jak uwolni¢ sie mentalnie
od nieudanej relac;ji

Wiele os6b ma duze trudnosci, aby uwolni¢ sie mentalnie od
nieudanej relacji, nawet jesli druga strona wyrzadzila im duza
krzywde emocjonalng, a nawet fizyczng. Jezeli i Ty masz taki
problem, to uwaznie przeczytaj ten rozdzial, bo pomoze Ci on
zrozumie¢ pewne mechanizmy i podja¢ praktyczne dzialania,
abys i Ty przestal by¢ niewolnikiem przesztosci i mégt zaczaé
mysle¢ o Twoim dalszym zyciu.

Paradoksalnie najlepiej wytlumaczymy, jak to przepro-
wadzié, zastanawiajac sie najpierw, co musialby$ zrobié, aby
po zerwaniu mozliwie jak najdtuzej i najsilniej cierpie¢. Jak to
sobie wyobrazisz, to potem sam zrozumiesz, jakie dzialania
trzeba podja¢, aby to cierpienie jak najbardziej skrocic.

Jesli wiec chcialbys bardzo cierpie¢ po rozstaniu, to gene-
ralng zasadg jest jak najdluzsze i najpelniejsze pielegnowanie
samych najlepszych i najpiekniejszych wspomnien o bylym
partnerze i tego, co z nim robiles. Jesli czytajac ten rozdzial,
stwierdzisz, Ze sam wlasnie cos takiego robisz, to nie przejmuj
sie, jestes jedna z wielu osdb, ktére popelniajg ten blad.
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Jesli wiec chcialbys jak najintensywniej cierpied, to najlepiej
stworz w domu specjalny oltarzyk, na ktorym zawiesisz wszyst-
kie najpiekniejsze zdjecia z najlepszych chwil, ktore spedziliscie
razem, wszystkie odpowiednio oswietlone i wyeksponowane.
Postaw tam tez Swieze kwiaty i zapal Swiece. Jesli masz nagrania
wideo, wspolne lub tylko tego partnera, ktore pokazujg naj-
szczesliwsze chwile razem, to umies¢ na oltarzu tez ekran, na
ktorym ciggle bedziesz je odtwarzal, najlepiej w niekonczacej
sie petli czasowej. A jezeli takiego wideo nie masz, to koniecznie
przypomnij sobie dokladnie tylko takie chwile spedzone z nim
i pusc sobie takie filmy, w glowie bazujac na najlepszych wspo-
mnieniach z najpiekniejszego okresu znajomosci. Oczywiscie
calo$¢ filmu powinna by¢ utrzymana w jasnej i bardzo kolo-
rowej tonacji, a w tle powinna gra¢ Wasza ulubiona muzyka.
Jednym z bardzo istotnych elementow takiego oltarzyka jest
tez ksiega rozmyslan, w ktoérej codziennie zapiszesz wszystkie
te rzeczy, ktore Twoim zdaniem powinienes byl zrobic inaczej
lub lepiej, aby uratowaé ten zwigzek. Gdy juz masz gotowy
taki oltarzyk, to staraj sie koniecznie jak najbardziej odcigé
sie od $wiata zewnetrznego i spedza¢ przy nim kazdg wolng
chwile bez wzgledu na pore w ciaggu doby. W ten sposéb gwa-
rantujesz sobie maksymalnie dlugie i intensywne cierpienia.

Brzmi absurdalnie? C6z, dokladnie tak postepuje bardzo
wiele oséb, tworzac sobie mentalne ottarze w glowie i roz-
pamietujgc wszystkie piekne chwile. Wybierajac tylko takie
wspomnienia, by nie naruszy¢ obrazu bylego partnera. Zasta-
néw sie, czy przypadkiem sam nie stosujesz pewnych elemen-
tOw, a moze nawet calo$¢?

Jesli nie chcesz sie do nich zaliczaé, to po kazdym, a szcze-
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golnie po kazdym bolesnym zerwaniu postepuj dokladnie

odwrotnie. Niezaleznie od tego, czy zwigzek zakonczyt sie

z Twojej inicjatywy czy tez inicjatywy partnera, to pierwsza

rzeczg jest pogodzic sie z faktami i ruszy¢ ze swoim zyciem

dalej. Trzeba przede wszystkim uzyskac dystans do tego, co

sie stalo, a potem ewentualnie na chlodno wyciagac z tego lek-

cje. A nie odwrotnie, cho¢ tak robi wielu ludzi! Dlatego, jesli

naprawde zalezy Ci na mentalnym uwolnieniu sie, szczeg6lnie

jesli to druga strona Cie skrzywdzila, to zalecamy nastepujacy,

sprawdzony sposob postepowania:

Naile to jest mozliwe zerwij wszelki kontakt z tamtg osobg.
To moze nie by¢ zawsze mozliwe, na przyklad kiedy masz
z nig dzieci, albo tez utrudnione, jesli popeknites blad
wspolnych inwestycji i innych skomplikowanych zamie-
rzen. Niemniej postaraj sie jak najszybciej i jak najpelniej
zredukowac kontakty, najlepiej do zera.

Jak nie macie dzieci, to nie marnuj swojego czasu na proby
wzajemnego wyjasnienia sobie czegokolwiek, stuchaniem
usprawiedliwien i obietnic. Mozesz oméwi¢ ewentualne
szczegbly podziatu rzeczy, wyprowadzenia si¢ itp. Takie
rzeczy trzeba zatatwic jak najszybciej.

Pozbadz sie wszelkich przedmiotéw nalezacych do tej
osoby. Nie musisz osobiscie ich oddawac¢, wyznaczasz czas
i miejsce odbioru, przy ktéorym nawet nie musisz osobi-
$cie by¢ obecny. To bylby dodatkowy stres, ktéremu nie
musisz sie poddawac.

Wyrzu¢ wszelkie pamigtki po wszystkim, co robiliscie
razem. Chcesz przeciez rozpoczgé nowe zycie, bez obcig-
zen z przeszlosci, prawda? Do kosza z nimi!
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Wyjdz jak najszybciej do ludzi, odswiez dobre znajomo-
$ci, ktére moze zaniedbales tkwigc w ostatnim zwigzku
jej nie zapelnisz, to jest ryzyko ponownego ,zassania” tam
bylego partnera.

Jezeli te dzialania nie wystarcza, a zazwyczaj tak sie dzieje,
jesli miales na przyktad do czynienia z narcyzem, to zacznij
sobie przypomina¢ wszystkie najgorsze chwile i przezycia,
ktore miales z tym czlowiekiem. Wybierz najbardziej dra-
styczne sceny, kiedy ten cztowiek Cie skrzywdzit, pogardzat
Tobg, niszczyt Twoje poczucie wlasnej wartosci. Pomysl
o szansach, ktore zmarnowate$ przez te osobe. Puszczaj
sobie to wszystko przed oczami, najlepiej wyobrazajac
sobie wielki czarno-bialy ekran, na ktérym pojawiajg Ci
sie takie filmy na zmiane z obrazem twarzy tego cztowieka.
Oczywiscie podkrec jednoczesnie glosnos¢ tych jego ranig-
cych wypowiedzi. Powtarzaj to wielokrotnie, a na koncu
pus¢ sobie piekny kolorowy film, w ktorym jestes juz wolng
i radosng osobg, otoczong sympatycznymi i cieptymi ludz-
mi. Ten opisany w tym punkcie sposéb jest dos¢ drastycz-
ny, ale jesli zrobisz to dobrze, to jestes wolny. Pamietaj
tylko, aby nie przesadzic¢, bo chcesz si¢ tylko uwolnic, a nie
szczerze znienawidzi¢ tamtego czlowieka. Masz w rezulta-
cie go zapomnie¢, a nie mécic sie na nim, a jak przesadzisz,
to bedziesz do tego bardzo zmotywowany.

Jesli myslisz, ze nie dasz rady, albo metoda opisana
w poprzednim punkcie moglaby naruszy¢ Twojg réwno-
wage psychiczna, to koniecznie poszukaj lepiej wsparcia
dobrego terapeuty.
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o Jak uzyskasz odpowiedni dystans, to dopiero wtedy jest
czas na przemyslenia, jakie btedy popelniles i jak ich unik-
ngé w przyszlosci. W tym momencie jeste$ juz w stanie
wykorzysta¢ calg Twoja inteligencje i umiejetnosé rozu-
mowania.

Prawie kazdy z nas mial w przeszlo$ci negatywne, a czesto
wrecz traumatyczne przezycia w naszych relacjach. Wazne
jest, aby w miare mozliwo$ci unikng¢ przy tym prawdziwych
katastrof, czemu poswiecona jest spora czes¢ tej ksigzki. Jezeli
jednak juz cos$ takiego Ci sie przytrafito, to sposob postepowa-
nia opisany w tym rozdziale moze Ci bardzo poméc. Otrzep
sie i zacznij zy¢ dobrze, tego Ci zyczymy.

Co powinienes wiedzie¢ o rozwodzie

Decyzja o rozwodzie jest jedng z najpowazniejszych decyzji
w zyciu. Tak jak decydujac sie spedzi¢ z kims reszte zycia,
o czym pisaliémy obszernie w tej ksigzce, tak i definitywnie
sie rozstajac, musisz przemysle¢ wiele rzeczy, by nie zrobic¢
tego kroku zbyt pochopnie i nie spowodowac¢ dodatkowych
szkéd dla siebie, partnera i ewentualnych dzieci. Tym bar-
dziej ze, jak twierdza niektdrzy, rozwdd to drugie (po $mier-
ci partnera) najtrudniejsze do§wiadczenie w zyciu.

Powody rozstania i staze malzenskie mogg by¢ bardzo
rozne. Najkrotsze stazem matzenstwo, gdzie Karolina brata
udzial w postepowaniu jako adwokat, to bylto 3 miesigce po
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$lubie. Najdluzsze — 56 lat stazu malzenskiego. Ta rozpie-
to§¢ czasowa jest ogromna, ale warto pamietac, ze, wbrew
powszechnemu mniemaniu, na rozwéd nigdy nie jest za
pozno, jesli wida¢, ze dotychczasowe malzenstwo okazalo
sie pomytkg. Dopoki zyjemy, nie jest za p6Zno na zmiany i na
to, zeby podgza¢ w kierunku, ktéry Cie uszczesliwia. Cza-
sem jednak na rozwdd moze by¢ za wczesnie - bo wymaga
on solidnego przemyslenia, przeanalizowania, zaplanowa-
nia caltej procedury, zZeby nie podejmowa¢ zbyt pochopnie
tej decyzji. To ma tym wieksze znaczenie, im wiecej os6b
zaangazowanych jest w calg sytuacje, zwlaszcza gdy w gre
wchodzg dzieci.

Powody uzasadniajgce rozstanie i wszczecie postepo-
wania rozwodowego mogg by¢ roézne i zawsze nalezy je
rozpatrywa¢ w odniesieniu do konkretnego przypadku.
Najczestsza przyczyng, spotykang w tego typu sprawach,
gdy malzonkom zalezy na czasie i chcg uzyskac rozwod bez
orzekania o winie, jest roznica charakterow, inne plany na
przyszlo$¢, inne wartosci, itp. Czasem rozwo6d moze mieé
na celu po prostu uregulowanie stanu, ktory w sensie fak-
tycznym i tak trwa od dawna, bo malzonkowie od lat ze
sobg nie mieszkaja, a czasem nawet i nie utrzymuja ze sobg
zadnego kontaktu. Karolina kiedys$ uslyszata od klienta, ze
nie mial od ponad 20 lat z Zong Zzadnego kontaktu i dopiero
z dokumentéw sgdowych dowiedzial sie, ze Zona jeszcze zyje
i ma sie catkiem niezle. Takie formalne trwanie malzenstwa,
gdy i tak zyje sie osobno, moze komus przez wiele lat nie
przeszkadzad, ale warto, abys$ wiedzial, Ze takie malzenstwo
na papierze tez nadal niesie za sobg konsekwencje prawne,
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ktére czasem mogg by¢ ryzykowne. M.in. wigze sie z per-

spektywg dziedziczenia po malzonku (réwniez dlugéw),

albo konieczno$cig ponoszenia kosztéw jego utrzymania

w Domu Pomocy Spotecznej - a tego rozwod pozwala unik-

nac.

Z perspektywy doswiadczenia adwokackiego Karoli-

ny w sprawach rodzinnych jasno wida¢, ze te najczestsze

i najpowszechniejsze faktyczne przyczyny rozwodow, bez

wzgledu na to, jakie formalnie s3 wskazywane w pozwie

rozwodowym, sprowadzajg sie do:

wzajemnego oddalenia sie od siebie malzonkéw powo-
dowanego np. tym, ze jedna z os6b wyjechala za granice
do pracy lub poswiecila sie pracy na miejscu w stopniu,
ktory doprowadzil do zaniedbania wiezi malzenskich.
Postawienie zbyt wysokiego priorytetu na zarabianie
zamiast na bycie razem moze bardzo latwo doprowadzi¢
do rozluznienia wiezi malzenskich. Jesli juz ktores z mat-
zonkéw musi wyjechac za granice to warto, jesli tylko to
mozliwe, wyjechac razem;

przyznania wyzszego priorytetu ktéremus z rodzicow
lub ogélnie rodzinie pochodzenia i temu, co oni maj3
do powiedzenia zamiast malzonkowi - takie nieodcie-
cie pepowiny w bardzo wielu przypadkach prowadzi do
narastajgcych frustracji i stopniowego rozluzniania, a w
koncu do zerwania wiezi malzenskich;

nawigzania przez jednego z matzonkéw relacji pozamal-
zenskich, w ktorych poszukuje sie tego, czego w mal-
zenstwie brak - to moze by¢ udany seks, bliskos¢, zro-
zumienie, czy zaufanie.
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Takie ustalenia powinny doprowadzi¢ do wniosku, ze
odpowiednie zadbanie o to, by Wasz zwigzek byl udany
i satysfakcjonujacy dla obydwojga, moze wyraznie zwiek-
szyC szanse, ze zadnemu z Was rozstanie nawet nie przyjdzie
do glowy. O tym tez pisaliSmy w tej ksigzce.

Rozwodzimy sie

Jesli jednak zapadnie decyzja o rozstaniu, to powinienes$
by¢ przygotowany na to, jak w praktyce wyglada postepo-
wanie rozwodowe. Oczywiscie, jak w przypadku innych
spraw sagdowych, warto, zebys skorzystal z profesjonalnego
wsparcia prawnego - tym bardziej ze w tego typu dzialaniach
nierzadko wchodzg w gre duze emocje i trudno zachowaé
chtodny umyst pozwalajacy na nalezyte zadbanie o wilasne
interesy. Tak czy inaczej, przyda Ci si¢ rozeznanie, ktdre
uzyskasz po lekturze tego rozdziatu, bo wiele spraw wyglada
w praktyce inaczej niz sie¢ powszechnie uwaza.

W postepowaniu o rozwod nalezy przede wszystkim
wykaza¢, czy nastgpil zupelny (tzn. catkowity) i trwaly (tzn.
ze nie ma juz szans, ze co§ sie poprawi) rozpad wiezi mal-
zenskich. Te wiezi obejmujg kwestie emocjonalne, fizyczne
i gospodarcze. Wiez emocjonalna to to, czy jeszcze kochasz
swojego wspoimalzonka, darzysz go uczuciem i zaufaniem,
a przy tym postrzegasz jako swojego partnera zyciowego.
Wiez fizyczna to kwestia Waszej intymnosci i wspolzycia
malzenskiego. Natomiast wiez gospodarcza sprowadza sie
do wspoélnego mieszkania, prowadzenia domu i gospodaro-
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wania finansami. W sprawie rozwodowej nalezy co do zasady
wykaza¢ rozpad tych wszystkich wiezi ze wskazaniem, od
kiedy przestaly one istnie¢ miedzy malzonkami.

W zaleznosci od przyjetej strategii mozna dochodzi¢
rozwodu bez orzekania o winie lub z orzeczeniem o winie
(matzonka lub wspoélnej). Co wazne, sad moze nie orzekac
o winie, tylko jesli oboje matzonkowie zgodnie o to wno-
szg. W takiej sytuacji sagd w postepowaniu bedzie ustalal
przyczyne rozpadu malzenstwa, ale w wyroku nie bedzie
orzekal, z czyjej winy malzenstwo si¢ zakonczylo. Jesli
w tym zakresie brak jest porozumienia i ktore$ z malzon-
koéw chce orzekania o winie, wowczas sad musi przepro-
wadzi¢ postepowanie dowodowe i orzec, kto ponosi wine
za rozpad malzenstwa. W takiej sytuacji sad orzeka albo
wine jednego malzonka, albo drugiego, albo obydwojga.
W naszym systemie prawnym s3d nie bada, kto jest bardziej
winny, wystarczy ze kazdy sie chociaz troche przyczynit
i juz méwimy o winie obydwojga. Gdy tylko jeden mal-
zonek jest uznany za wylacznie winnego, to w gre moga
wchodzi¢ takze alimenty na rzecz malzonka niewinnego,
wiec warto mie¢ to na uwadze, dobrze przygotowujac sie
do postepowania.

Zdarza sie i tak, ze ktorys z malzonkow, pod wpltywem
ogladania hollywoodzkich filméw, nie wyraza zgody na roz-
wdd i mowi wprost: ,,nie dam Ci rozwodu”. Cale szczedcie,
nie zyjemy w systemie prawa amerykanskiego i rozwodu
w Polsce udziela sad, a nie drugi malzonek. Niemniej jed-
nak warto wiedzie¢, Ze nawet i w naszym systemie mozliwe
jest, ze sad oddali pozew o rozwdd, jezeli rozwodu Zada
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malzonek wylgcznie winny rozpadu pozycia, a malzonek
niewinny na to si¢ nie zgadza. Przy czym ten brak zgody
niewinnego partnera musi by¢ zgodny z zasadami wspot-
zycia spolecznego. Nie moze to wiec by¢ argument po to,
by zrobi¢ drugiej stronie na zlo$¢, ale np. w sytuacji, gdy
kto$ jest osoba gleboko wierzaca (w zyciu, a nie tylko na
potrzeby postepowania sgdowego), to moze doprowadzié
swojg postawg w toku sprawy do tego, ze sad oddali pozew
o rozwdd. Takie rzeczy zdarzajg sie i w naszym kraju.

A co z dziecmi

Jesli macie ze sobg niepelnoletnie dzieci, to w sprawie roz-
wodowej sad obowigzkowo reguluje takze kwestie zwigza-
ne z dzieémi, czyli wladze rodzicielskg, kontakty z dzie¢mi
i alimenty na ich rzecz. Jesli potraficie sie¢ porozumie¢ co
do rozstania, to warto tez osiaggna¢ kompromis w kwestiach
zwigzanych z dzie¢mi i podpisa¢ porozumienie rodziciel-
skie, w ktorym uregulujecie te obszary. To znacznie przy-
spieszy calg sprawe i jednoczesnie sprawi, zZe rozwigzania
dotyczace dzieci beda takie, jak Wy uzgodnicie miedzy
sobg, zamiast odgornie narzuconych przez sad.

Bardzo czesto zdarza sie jednak, ze cho¢ co do rozwo-
du malzonkowie sg zgodni, to spdr dotyczy ktorejs (albo
wszystkich) kwestii zwigzanych z dzie¢mi. To moze by¢
kwestia wladzy rodzicielskiej - decydowania o dzieciach,
wychowywania ich, sprawowania biezgcej pieczy i miejsca
zamieszkania dzieci (tj. przy ktorym z rodzicéw). To moze
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by¢ spor dotyczacy kontaktoéw, czyli kiedy i ile czasu dzieci
spedzaja z rodzicem, z ktérym nie mieszkaja. To tez moze
by¢ (i najczesciej jest) spor dotyczacy tego, jakie sg srednie
miesieczne koszty utrzymania dzieci i mozliwos$ci zarob-
kowe rodzica zobowigzanego do placenia alimentéw, a w
konsekwencji - ile konkretnie majg miesiecznie wynosié¢
same alimenty. Te kwestie czesto bardzo mocno wplywajg
na eskalacje konfliktu i mogg sprawia¢, ze samo postepo-
wanie sgdowe bedzie trwalo latami. W toku sprawy warto
wiec pamieta¢ o mozliwosci zlozenia wniosku o zabez-
pieczenie, czyli o to, Zeby na czas trwania postepowania
sagdowego pewne kwestie byly juz wstepnie uregulowane.
Nie zastepuje to wyroku, ale bez wzgledu na to, jak dlugo
bedzie trwata sama sprawa sagdowa, jeszcze w czasie trwa-
nia postepowania bedziesz mial mozliwos$¢ np. odbywania
kontaktow z dzieckiem w terminach wskazanych przez
sad, albo bedziesz mial uregulowane alimenty w okreslonej
kwocie. Tu jednak ponownie odsylamy do indywidualnej
konsultacji adwokackiej, aby uzyskaé wsparcie w konkret-
nej sprawie i w konkretnym zakresie.

Dowody w sprawie o rozwad

W sprawie rozwodowej sad kazdorazowo musi przeprowa-
dzi¢ co najmniej dwa dowody: dowdd z przestuchania stron
i dowdd z dokumentu — aktu matzenstwa. Jesli w gre wcho-
dza réwniez dzieci, to trzeba wykaza¢, ze rozwdd nie wply-
nie negatywnie na dobro wspoélnych matoletnich dzieci, co
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zazwyczaj wykazuje sie przy pomocy jednego swiadka, albo
opinii sporzadzonej przez Opiniodawczy Zespot Saqdowych
Specjalistow (OZSS). Gdy chcemy udowodni¢ inne kwe-
stie, np. wysokos$¢ alimentéw, zasadnos$¢ szerokich kontak-
tow czy wine w rozkladzie pozycia, to oczywiscie wchodzi
w gre caly wachlarz mozliwosci dowodowych. Warto jed-
nak przy tym pamietad, ze sad to jednak osoba z zewnatrz
i bedzie patrze¢ na przedkladane dowody obiektywnie,
a nie z emocjonalnym nastawieniem wobec jednej ze stron.
Z drugiej strony, sagd wie tylko tyle, ile mu si¢ pokaze.
Nawiasem mowigc, w praktyce zawodowej Karoliny zda-
rzyt sie kiedys klient, ktory przynidst do kancelarii zdje-
cia, twierdzgc, ze one ponad wszelka watpliwos¢ udowod-
nig wing¢ jego zony i to, ze zona na pewno ma romans. Na
zdjeciach owszem byla Zona, ktora szeroko usmiechala sie,
stojac z wielkim bukietem kwiatow. Wedlug meza to zdje-
cie potwierdzalo istnienie romansu, bo przeciez kwiaty nie
byty od niego i on by jej takich kwiatéw na pewno nie kupil.
Historia nieco z przymruzeniem oka, ale warto rozsgdnie
oceni¢, co naprawde wynika z przedktadanych zdje¢ albo
historii korespondencji (np. na Messengerze).

Rozwad to jeszcze nie koniec

Zazwyczaj jesli malzonkowie wczedniej nie mieli ustano-
wionej rozdzielnosci majatkowej i nie dokonali podziatu
majatku, to po rozwodzie czeka Was jeszcze podzial majat-
ku. Te postepowania rowniez s3 mocno obcigzajgce finan-
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sowo i zazwyczaj znacznie bardziej kosztowne niz sam roz-
wod. Samego podzialu mozecie dokonaé notarialnie lub
przed sgdem i w tym przypadku réwniez zachecamy do
skorzystania z profesjonalnego wsparcia prawnego.

Drugi aspekt potwierdzajacy, ze rozwdd to nie musi by¢
koniec Twojej relacji z ex, to kwestie zwigzane z dzie¢mi.
Dopdki dzieci nie sg pelnoletnie, to wszystkie te kwestie ich
dotyczace, ktdre reguluje sad w sprawie rozwodowej (wla-
dza rodzicielska, kontakty, alimenty) mogg by¢ zmieniane
w postepowaniu przed sagdem rodzinnym. Warto tez o tym
pamietaé, bo czesto, cho¢ malzenstwem juz nie, to jednak
rodzicami zostaje sie¢ na zawsze. Rozwiniecie tych tema-
tow zajetoby calg obszerng ksigzke, wiec w tym momencie
poprzestaniemy na tym i sugerujemy skorzystanie z facho-
wej pomocy, jesli pojawi sie taka sytuacja.
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ZAKONCZENIE

W ten sposdéb dotarliSmy do finalu naszego przewodni-
ka po dzungli relacji damsko-meskich. Mamy nadzieje,
ze koniec naszej wspolnej podrozy w tej ksigzce oznacza
dla Ciebie poczatek znacznie bardziej fascynujacej przy-
gody polegajacej na znalezieniu wlasciwej osoby, a potem
wspolnego delektowania si¢ z nig Zyciem. Wierzymy, ze
w tej dzungli mozesz stworzy¢ dla siebie Eden - ogréd,
w ktérym z wilasciwa osoba bedziesz mdégl mie¢ raj na
ziemi.

NapisaliSmy te ksigzke w oparciu o nasze bogate
doswiadczenia i obserwacje, abys z jednej strony uchronit
sie od niebezpiecznych miejsc i ludzi, a z drugiej - abys
mial w reku wiedze, ktéra umozliwi Ci wyszukanie odpo-
wiedniego czlowieka i zbudowanie z nim szczesliwego
powaznego zwigzku. Zwigzku, ktéry, podobnie jak my,
oboje bedziecie chcieli kontynuowac i rozwija¢ przez cale
zycie. Patrzac na §wiat wokol nas, zdajemy sobie sprawe,
ze jest to trudne zadanie, a ze wzgledu na zmiany spotecz-
ne, moze nawet coraz trudniejsze. Nie oznacza to jednak,
ze jest to niemozliwe, pod warunkiem ze uzywasz wta-
snego rozumu i uwazasz na wiele czynnikéw, o ktérych
mowiliSmy na poprzednich stronach.
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Nie pozwol tez sie zniecheci¢ jakimikolwiek danymi
statystycznymi moéwigcymi, jak ogromny procent ludzi nie
ma dobrych, wzbogacajacych relacji z partnerem. Pomysl,
ze tak jak mogtles wygraé¢ morderczy wyscig kilkuset milio-
n6w plemnikow w momencie Twojego poczecia, to tu
masz znacznie wieksze szanse! Tym bardziej ze, w prze-
ciwienstwie do tamtego wyscigu, masz znacznie wiekszg
kontrole nad réznymi czynnikami, a po przeczytaniu tej
ksigzki rowniez i wiedze, co i jak robic.

Zyczymy Ci z calego serca powodzenia w realizacji tego
zadania i wszystkiego najlepszego zarowno dla Ciebie, jak
i dla czlowieka, z ktorym sie zwigzesz. Dla Was obojga!

Karolina i Alex

PS. Zapraszamy do dalszego kontaktu z nami, informacje,
jak to zrobi¢, znajdziesz na oktadce.
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+Wojna na stowa”

Szybka i blyskotliwa riposta moze by¢ takze Twoja bronig! Aby
sie jej nauczy¢ przygotowaliSmy praktyczny podrecznik, dzieki
ktéremu nauczysz si¢ blyskawicznej i inteligentnej reakcji na
zaczepki i ataki stowne, a jednoczes$nie poznasz caly arsenat
narzedzi skutecznej komunikacji. Od broni biatej po bombe
atomowg! Od aikido po bron masowego razenia! W ksigzce
znajdziesz praktyczne wskazowki jak reagowac na konkretne
zaczepki i ataki stowne. Uzbroisz sie w narzedzia, ktore pozwo-
lg Ci skutecznie obronic sie przed atakami werbalnymi wszel-
kiego rodzaju, pacyfikujac i zniechecajac agresorow.

Alex. W. Barszczewski
Karolina Gorczyca-Barszczewska

Wojna na sfowa

w zyciu, rodzinie i pracy

Ksigzke w wersji papierowej, jako ebook lub audiobook,
a takze w korzystnych cenowo zestawach znajdziesz
na stronie: sklep.klinikanegocjacji.pl
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soukces w relacjach miedzyludzkich”

Budowanie trwalych i warto$ciowych relacji z innymi ludz-
mi nigdy nie bylo takie proste! Podobnie jak tysigce Czy-
telnikow, réwniez i Ty mozesz pozna¢ zasady budowania
relacji z bardzo réznymi ludZzmi i dowiedziec si¢ jak robic
to nie tylko skutecznie, ale tez jak wykorzysta¢ umiejetno§¢
budowania relacji do zbudowania szczesliwego i dostatniego
zycia. W tym praktycznym poradniku znajdziesz tez ¢wicze-
nia, ktére pozwolg Ci od razu wcieli¢ w zycie poszczegdlne
wskazowki. Ksigzka zmienita juz zycie wielu oséb - czas by
zmienila i Twoje!

Alex W. Barszczewski

Sukces w relacjach
miedzyludzkich

kluczem do zadowolenia w yciu i powodzenia w biznesie

Ksigzke w wersji papierowej, jako ebook lub audiobook,
a takze w korzystnych cenowo zestawach znajdziesz
na stronie: sklep.klinikanegocjacji.pl
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»Ustugi profesjonalne”

Jesli dzialasz w branzy ustug profesjonalnych, prowadzisz
lub zamierzasz prowadzi¢ wlasng firme pomocna bedzie dla
Ciebie ksigzka ,Ustugi profesjonalne - jak rozwingé wlasng
firme?”. Z ksigzki dowiesz sie jak z niewielkim budzetem
rozwing¢ dzialalno$¢ i o jakich aspektach prawnych musisz
pamietac. Poznasz tez zasady jezyka eksperckiego, wska-
z6wki przy skutecznym budowaniu zespotu i sprawdzone
metody pozyskiwania klientéw bez znacznych nakladéow
finansowych z Twojej strony!

Karolina Gorczyca-Barszczewska

Ustugi

Jak rozwing¢ wiasna firme?

Ksigzke w wersji papierowej, jako ebook lub audiobook,
a takze w korzystnych cenowo zestawach znajdziesz
na stronie: sklep.klinikanegocjacji.pl
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.Kancelaria 2.0”

Jesli prowadzisz, badz zamierzasz prowadzi¢ wtasng kance-
larie, nie tylko jako adwokat czy radca prawny, ale w kaz-
dej dzialalnos$ci, gdzie §wiadczysz klientom ustugi bazujace
na Twojej wiedzy prawniczej to koniecznie zapoznaj sie
z sigzky ,Kancelaria 2.0 - jak rozwing¢ wlasng dziatalnos¢
w branzy prawniczej?”

Karolina Gorczyca-Barszczewska

Kancelaria

Jak rozwing¢ wiasng dziatalnos$¢
w branzy prawniczej?

Ksigzke w wersji papierowej, jako ebook lub audiobook,
a takze w korzystnych cenowo zestawach znajdziesz
na stronie: sklep.klinikanegocjacji.pl
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