Ziarna wzrostu, tom 3
Praktyczne narzedzia do poprawy umiejetnosci komunikowania sie

Harold i Bette Gillogly

Czym jest dobre matzenstwo? Niektérzy uwazajg, ze matzenstwo mozna uznac za
dobre, jezeli z biegiem lat nic sie nie zmienia.

Jednak matzenstwo, ktére sie nie rozwija, staje sie beznadziejnie zastygte. Jak
relacja moze sie nie zmienia¢, jesli wezmiemy pod uwage, ze $wiat wokdt nas
zmienia sie ciggle w zaskakujgcym tempie? Zmieniajq sie okolicznosci, znajomi,
praca, miejsce zamieszkania, nasze dzieci - sg to czynniki, ktéore mogqa zrodzi¢
konflikt. Nawet my sami przechodzimy przez ciggty proces metamorfozy. Pary
matzenskie stojg zatem przed wyzwaniem, aby te potencjalne problemy obrécié
ku dobremu, ku wzrostowi matzenstwa. Z definicji zatem dobre matzenstwo to
matzenstwo, ktdére sie zmaga, poniewaz skfada sie z dwdjki zmagajacych sie z
zyciem ludzi.

Aby odnies¢ sukces w tej walce, trzeba dziata¢ jako zespdt. Oczywiscie pojawig
sie problemy, poniewaz gdy dwie osoby docierajq sie, zawsze sypiq sie iskry.
Zycie bedzie ustane rézami, ale te rdéze zawsze majg kolce. Pytanie nie brzmi:
.Czy bedziemy sie z czym$ zmagac?”, ale: ,Czy bedziemy ze sobg
wspotpracowad, zeby przejsé przez zmagania razem?”.

Od czasu do czasu kazdy z nas potrzebuje pomocy. S chwile, kiedy oczekujemy
stowa zachecenia. Zatem chcemy was dzi§ =zacheci¢: Wytrwajcie....
wspotpracujcie ze soba... niech wasze wspdlne zmagania stworza cos pieknego!

Pragniemy rowniez poda¢ wam kilka praktycznych wskazéwek, ktore bedg w
stanie wam poméc. Wzrastamy o wiele szybciej, jesli nauczymy sie naprawde
komunikowac sie ze sobg oraz otwieral sie przed ukochanag osobg. Ponizej
znajdujq sie trzy wskazéwki, ktore odmieniq wasz zwigzek, jesli oboje
zdecydujecie sie je stosowac.

Wskazdéwka numer 1: nauczcie sie realizowac petne koto komunikacji z ukochang
osobq. Wigze sie to z trzema prostymi krokami. Krok pierwszy: nadawca wysyta
komunikat. Krok drugi: odbiorca moéwi, jak zrozumiat komunikat nadawcy. Krok
trzeci: nadawca potwierdza, ze odbiorca wtasciwie go zrozumiat lub poprawia
swoj komunikat. Kiedy dziata petne koto komunikacji nie bedzie nieporozumien.
Nie ma w tym wielkiej filozofii, prawda? Ale wiecie co? Mato kto z nas stosuje te
zasade.

Jak to dziata w codziennym zyciu? Po pierwsze przyjrzyjmy sie, jak czesto sie
komunikujemy. Tomek: ,Twoja siostra dzwonifa. Chce do nas przyjs¢ z Markiem
wieczorem.” Co Tomek stara sie powiedzie¢? Joanna nie ma pojecia, wiec
odpowiada ,Dobrze. Chcesz, zebySmy =zagrali z nimi w kalambury?” On
odpowiada “No, OK.” Tomek i Joanna witasnie zagrali w najstarsza gre matzenska
0 nazwie ,Zgadne, co masz na mysli i zrobie to, o co przypuszczam, ze Ci
chodzi.” Skutkiem tego oboje (1) spedzajq caty wieczér na robieniu czegos, na co



zadne z nich nie ma ochoty, ale poswiecajq sie, poniewaz oboje sadza, ze druga
osoba wiasnie tego chce. (Lepiej przeczytaj to jeszcze raz.) (2) Doktadajq kolejng
cegte do muru nieporozumienia, ktéry zaczyna ich oddzielad.

Tak natomiast wygladataby ta sama sytuacja, gdyby obie strony postaraty sie
nieco lepiej porozumiec i zastosowaty petne koto komunikacji. Tomek: ,Twoja
siostra dzwonita. Chce przyjs¢ z Markiem do nas wieczorem.” Joanna: ,Czy
dobrze rozpoznaje ton Twojego gtosu? Chyba wolatbys, zeby dzisiaj nie
przychodzili?” (Bez ztosliwosci.) ,No,” odpowiada Tomek, “bardzo chciatem
obejrze¢ dzis mecz. Ale nie chce by¢ samolubny. Jesli naprawde masz ochote
zobaczyc¢ sie z siostra, nie chce przeszkadzac.” ,OK,” odpowiada Joanna ,wiem,
ze Marek tez lubi koszykdwke. Mozecie wiec obejrze¢ mecz, a ja z Anig
pogadamy sobie w innym pokoju. Co ty na to?” Czy zgodza sie na ten plan czy
nie, najwazniejsze, ze byli przed sobg otwarci i nie starali sie zgadna¢, co druga
osoba ma na mysli. Czy potraficie zidentyfikowaé narzedzie, ktérego uzyli, aby
otworzyc sie przed sobg? Tak jest, skorzystali z petnego kota komunikacji , Czy
rzeczywiscie to masz na mysli?”.

Oczywiscie nie mozna zastosowac tej zasady w kazdej rozmowie. Bytoby to
kfopotliwe i zbyt meczace. Jednak pomyslcie, jak ta zasada pomogtaby wam
zrozumiec¢ siebie nawzajem w niejasnych sytuacjach. Ilu nieporozumien
moglibyscie sobie zaoszczedzic¢?

Druga wskazowka dotyczy zobowigzania sie do szczerosci przed sobg nawzajem
poprzez “podliczanie punktéw”, czyli zabawy, ktoéra polega na ocenianiu, na ile
punktéw mamy w danym dniu na co$ ochote lub jak sie czujemy. To kolejna
praktyczna umiejetnos¢ komunikacji, ktéra pomoze wam ustrzec sie przed
putapka nieporozumienia. Wiele razy nie mowimy naszemu
matzonkowi/matzonce, co tak naprawde chcemy czy naprawde czujemy,
poniewaz nie wiemy, jak to wyrazi¢, zeby nie urazi¢ drugiej osoby i zeby nie
doprowadzi¢ do kiétni. Co sie wiec dzieje? Po prostu nie wyrazamy naszych
uczu¢. Oczekujemy, ze nasza druga potowa sama odgadnie, co czujemy, a my
odgadniemy, co czuje ona. Jakie sg skutki? Doprowadzamy do tego, czego od
poczatku tak bardzo chcieliSmy unikng¢: nieporozumienia i zranionych uczuc.

Zasada “podliczanie punktéw” nie rozwigze wszystkich waszych problemoéw, ale
przynajmniej pomoze wam by¢ szczerym w zgodzie i mitosci.

Oto w jaki sposdb ta zasada NIE dziata. Robert i Sylwia zaplanowali wspdlne
wyjscie i spedzenie ze sobg wspaniatego wieczoru. Jednak tego dnia Robert miat
bardzo trudny dzien w pracy, ale nie chce zawie$¢ Sylwii i nie chce, zeby byta na
niego zta. Kiedy wiec wraca do domu, ukrywa bdl gtowy maskg szerokiego
usmiechu i mowi ,Gotowa do wyjscia, kochanie?”. W tym samym czasie Sylwia
przezyta w domu horror z dzieCmi, zepsuta sie toaleta, a zmywarka przecieka i
zalata catg kuchnie. Jednak Sylwia nie chce zepsu¢ Robertowi wieczoru ani
zaczynac kiétni, wiec odpowiada ,Pewnie, chodzmy.” Mozna sie domyslaé, jak
wygladat ich wieczdr. Poniewaz oboje sq zmeczeni i podenerwowani, burza moze
sie rozpeta¢ w kazdej chwili.

Co by byto, gdyby Robert wszedt do domu i zapytat ,Gotowa, kochanie? Czy
najpierw podliczymy punkty?” Sylwia z ulgg odpowiedziataby , O, kochanie.
Obawiam sie, ze chce mi sie wychodzi¢ z domu na 4 punkty. Ten dzien to
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katastrofa.” ,,C6z"” wzdycha Robert, ,mdj wynik to chyba 2. Moze wolatabys$ pdjs¢
jutro?”. Granie w ,podliczanie punktow” pomaga wypowiadac¢ sie szczerze bez
zadawania ran i umozliwia wyrazenie tego, co naprawde sie ma na mysli bez
wszczynania kiétni. Nawet jesli wynik Roberta wynositby 9, a Sylwii 3, to
przynajmniej wiedzieliby, na czym stojg i mogliby zdecydowaé, jak wyjs¢ z tej
sytuacji, ,Podliczanie punktéw” daje nam narzedzie, ktére pomaga ,mowic
prawde w mitosci”.

Trzecia wskazowka: zobowigzanie do otwartego wyrazania uczu¢ wobec
wspotmatzonka i uznania dla niego/niej. Czy wiesz, ze badania nad rodzing
potwierdzaja, iz zdrowa, silna i szczesliwa rodzina charakteryzuje sie przede
wszystkim tym, ze jej cztonkowie swobodnie wyrazajg uczucia i uznanie wobec
siebie nawzajem?

*Czy wytapates stowa kluczowe ,uczucia i uznanie”?

Proponujemy, zebyscie teraz co$ zrobili. Odtdézcie na chwile ten artykut na bok i
wypiszcie siedem rzeczy, za ktére podziwiasz swojego wspoétmatzonka. Wiecie, co
sie stanie? Caly tydzien bedzie peten ,uczuc i uznania”, co wniesie do waszego
matzenstwa posilenie, ukojenie i rados¢. Mozecie mowi¢ sobie po jednej z
wypisanych rzeczy kazdego dnia, np. ,Kochanie, czy juz kiedys$ ci méwitem, jak
bardzo podziwiam cie za...” lub ,uwielbiam, gdy...”

Bdg ciggle nam powtarza, jak wielkg moc majq nasze stowa. Niestety caty czas o
tym zapominamy, prawda?

Wiemy, ze trzy powyzsze wskazowki dotyczace poprawy waszych umiejetnosci
komunikowania sie nie sg panaceum na wasze ani nasze matzenstwo. Ale
dziatajgq. Dziatajg w praktyczny sposéb, dzieki nim jesteSmy bardziej szczerzy i
lepiej okazujemy uczucia porozumiewajac sie ze sobg. A przeciez komunikacja
jest jak smar, ktory sprawia, ze wszystkie elementy naszego matzenstwa dziatajq
gtadko i bez zaktdcen. Oczywiscie im lepiej naoliwiony jest mechanizm, tym
tatwiej nasze matzenstwo wzrasta.

* HOW TO HAVE A HAPPY MARRIAGE David i Vera Mace, Abingdon Press, str. 74



