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ZAMIAST WSTEPU

Wyobraz sobie scene jak z filmu. Taka, jaka zwykle pojawia sie na
samym koncu, tuz przed napisami. Mtoda para wsiada do auta
i wyrusza w podrdz. Sg mtodzi, usmiechnieci, szczesliwi, petni
nadziei i ciekawosci, co bedzie dalej. Jak bedzie wygladato ich
wspdlne zycie? Scena sugeruje, ze bedzie to bajkowe ,,i zyli dtugo
i szczedliwie”, ale... slub tego nie zagwarantuje. Dlaczego? Bo to
nie zaden koniec, tylko poczatek! Cale zycie przed nimi. Jakie
bedzie, dopiero sie okaze.

Na kursach przedmatzenskich, ktére prowadzimy, nieraz
przychodza do nas pary, zeby zapytad, czy im sie uda, czy sa do-
brani, czy wyjdzie im razem. Wiele na to wskazuje. Sg zakochani,
szczesliwi, pelni zapatu. Ale mimo wszystko takiej gwarancji da¢
im nie mozemy. Za chwile wsigda do auta i razem wyrusza w po-
dréz. Jaka bedzie, jeszcze nie wiadomo.

Matzenstwo to wlasnie taka wspdlna wyprawa. Dwie osoby
wsiadajg do jednego samochodu. Zajmuja przestrzen obok siebie
i odtad tak juz jest. S razem. To wiedzg. Nie potrafig natomiast
przewidzie¢ pogody ani natezenia ruchu. Nie majg pojecia, co
ich czeka ani czy wszystko ze soba zabrali. Juz na wstepie jed-
nak zaczynaja podejmowac decyzje. Kto siada za kierownica? Kto

pilotuje? Dokad jada i ktéredy? A to przeciez dopiero poczatek...
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Pomysl, jak wygladaja wasze rozmowy, gdy jedziecie autem.
Czy zdarzaja sie wam spiecia, a moze nawet ktétnie? To, jak do-
gadujecie sie w samochodzie, niczym w soczewce pokazuje, jak
dogadujecie sie w ogdle. Czy potraficie ze sobg rozmawia¢, usta-
la¢ najwazniejsze sprawy, ale tez okazac sobie mitosc i wsparcie
poprzez codzienne rozmowy? Te w przelocie, przed wyjsciem do
pracy, i te dluzsze, moze powazniejsze. Przy kuchennym stole
i w t6zku. Przy dzieciach i podczas ich nieobecnosci. Jak wam
sie rozmawia? Od rozméw wszystko sie zaczyna, a ich brak moze
wszystko skoriczy¢. ,Nie mam ci nic do powiedzenia” - mozesz
uslyszeé, otrzymujac papiery rozwodowe...

Z rozmowa jest jak z podr6zowaniem autem. Nie ma gwaran-
cji, ze nie ulegniesz wypadkowi czy tez go nie spowodujesz. Ale
jesli zadbasz o dobre przygotowanie do jazdy, mozesz zmniejszy¢
ryzyko. Sg sprawy, o ktérych warto pomysle¢ zawczasu. Trzeba
znac zasady ruchu drogowego, mieé prawo jazdy i sprawne auto,
zadbad o to, by kierowca byl wypoczety, przygotowaé plan po-
drézy, moze mape albo GPS i tak dalej. Zaczyna sie od prostych
elementoéw, ktére pomagaja i chronig was, zeby wspdlna podréz
okazala sie wspaniala przygoda, a nie droga do katastrofy.

Bardzo popularne s3 teraz rézne kursy i szkolenia, ktére po-
magaja podnosi¢ kompetencje zawodowe i rozwija¢ sie osobom
w réznym wieku i z r6znym doswiadczeniem. Takze w matzen-
stwie trzeba wykaza¢ sie konkretnymi umiejetnoéciamii mozna
rozwija¢ talenty. Mamy nadzieje, ze nasza ksigzka bedzie w tym
pomocna.

Chcieliby$my wyposazy¢ was w proste narzedzia, ktére po-
moga uczyni¢ wasza podrdz bezpieczna i szczesliwa. Pokaze-

my wam tez, jak z tych narzedzi korzysta¢. Ta wiedza przyda
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sie wam zardwno, jesli dopiero wsiadacie do auta, jak i po wielu
latach wspdlnej podrézy. Bedzie uzyteczna niezaleznie od tego,
czy wlasnie podziwiacie piekne widoki, zdenerwowani prébuje-
cie ustali¢, gdzie dalej jecha¢, czy tez bezradnie przygladacie sie

awarii.
Szczesliwej podrézy!

Marta i Marek Babik






CZESC PIERWSZA
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ROZDzIAL PIERWSZY

TO JEST MOJE AUTO!
O asertywnosci

Matzeristwo planuje zakup nowego auta. On jest podeks-
cytowany. Czyta, szuka, poréwnuje parametry w konfi-
guratorach internetowych. W koricu znajduje swdj ideat.
Koledzy zachwalajq marke. Mato pali. Imponujgca moc
silnika, tempomat, klima, podgrzewane skdrzane fotele...
On juz widzi oczyma wyobrazni, jak wyjezdza nowg,
btyszczqgcg furg z salonu. Ona okazuje niezadowolenie.
Nie podoba jej sie, ze wybrany model jest trzydrzwiowy.
Na samg mysl o tym, jak bedzie wpinaé dziecko do fotelika
na tylnym siedzeniu, boli jg kregostup. A co, jesli zdarzy
sie wypadek? Poza tym ten kolor karoserii jest brzydki.
Ale nie mowi tego wprost. Rzuca tylko kgsliwe uwagi na
temat tego, jak mato majq pieniedzy. Ironizuje, ze nie ma
zadnego znaczenia, w ile sekund auto rozpedza sie do set-
ki. Do dyskusji wtgczajq sie rodzice. Jedni stwierdzajg, ze
wybdr ich ziecia jest zwyktym kaprysem, a przeciez oni
chetnie niedrogo sprzedadzq im swoje dziesiecioletnie,
mato zuzyte auto. Drudzy, oburzeni tq propozycjg, ofe-
rujg dofinansowanie, ale modelu, ktéry wybrali sami. Na
koniec trzy grosze dorzuca maty synek: ,Tatusiu, kupmy

wyscigowke! Takq jak mdj resorak. Kupimy?”. On wpada
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w rozmarzenie na mysl o czerwonym porsche. Ona prze-

staje sie odzywac, ale spojrzeniem ciska gromy.

Uporzadkujmy te sytuacje. Planuja kupi¢ wspédlne auto, ale za-
miast usig$¢ i porozmawiac o tym, czego kazde z nich oczekuje,
rozpoczynaja walke, by wyrazi¢ to nie wprost. Juz na wstepie
przyjmuja zalozenie, ze ich oczekiwania stojg w opozycji wzgle-
dem siebie, zamiast sie o nie zapyta¢, porozmawiac. Rozpoczyna
sie przecigganie liny. On swoje marzenia snuje przed kumplami,
jakby to z nimi planowat zakup. Ona ukrywa skrzetnie swoje
leki. Zamiast je nazwaé, komunikuje je w zawoalowany sposéb.
Whija szpile. Nie rozmawiaja. Oliwy do ognia dolewaja rodzice
kazdego z nich. Opinie kolegéw. Nawet marzenia synka. Tym-
czasem rozwigzanie tej sytuacji lezy w zasiegu ich mozliwosci.
Jezeli chcesz nauczy¢ sie rozmawia¢, najpierw musisz wie-
dzie¢, co chcesz powiedzied, co masz do przekazania drugiej
stronie. Nie chodzi przeciez o to, by méwi¢ dla samego méwie-
nia. A tak sie zdarza. Nieraz méwimy co$, chociaz sami do korca
nie wiemy, o co nam chodzi. Czujemy, ze musimy co$ powiedzie¢
i ze chodzi nam o co$ innego niz rozméwcy, ale nie wiemy o co.
Zakochani nieraz twierdza, ze juz wszystko o sobie wiedza, bo
tyle ze sobg rozmawiaja. P6zniej okazuje sie, ze wcale nie znaja
sie tak doskonale i w efekcie niepotrzebnie ranig sie stowami.
Umiejetnoé¢ rozmawiania nie jest taka oczywista. Zeby méwic,
musimy okresli¢, co przezywamy, czego oczekujemy, jakie beda
tego konkretne konsekwencje. Dopiero kiedy mamy swiadomos¢
tych spraw, mozemy je zakomunikowac wspéimatzonkowi.
Rzecz w tym, zeby kazdy mdgl podpisad sie pod tym, co

moéwi, 1 byt gotéw wzigé na siebie konsekwencje swojej opinii
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i wynikajacego z niej postepowania. Kiedy juz ustalisz te kwestie,
wyraz je w prostych stowach. To asertywnosé — nazwanie tego,
czego chce, co czuje i mysle. Innymi slowy - to zdefiniowanie
siebie.
Nieraz asertywnos$¢ sprowadza sie do méwienia: ,tak” lub
ynie”. Tymczasem nie chodzi ani o samg zgode, ani o odmowe,
ale o $wiadomo$c siebie w tej decyzji. Mozna odméwic i nie czué
sie z tego powodu winnym. Nie trzeba sie tez zgadza¢ tylko dla-
tego, ze ktos inny tego oczekuje, ze bedzie mu przykro lub okaze
niezadowolenie. Mozna méwic¢ wprost, co sie mysli, i stucha¢, co
mys$li druga osoba. To oczywiscie nie wystarczy, zeby sie dogadac,
bo mozemy mie¢ sprzeczne opinie. Tak jak w przypadku auta.
Gdyby ona powiedziala, ze nie zgadza sie na model trzydrzwio-
wy, a on by przy nim obstawal, mieliby impas. Zeby jednak pod-
ja¢ prébe wyjscia z impasu, trzeba go zauwazy¢ i nazwaé. Jak
mozna by to sformulowac? Wracajac do przykladu z zakupem

nowego auta, dobrze, zeby kazdy z malzonkéw mégt powiedzieé:

%9

Potrzebuje auta, zeby...

Dla mnie szczegdlnie wazne jest...

Stuchajac twoich pomystow, obawiam sie, ze...
Wystuchatam/wystuchatem podpowiedzi rodzicéw
iuwazam, ze...

Jasne zakomunikowanie oczekiwan i przemyslen wspétmatzon-

kowi to dobry poczatek do rozmowy i wspélnych ustalen. Sama
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asertywno$¢ nie wystarczy, ale od niej wszystko sie zaczyna. To
ona pozwala wyznaczy¢ granice, w ktérych obrebie czujemy sie
bezpiecznie.

Pozostanmy jeszcze na chwile przy przykladzie z kupnem
nowego auta. Z pewnoscia nie utatwily komunikacji — a nawet
jeszcze bardziej ja skomplikowaty — opinie innych ludzi, kolegéw,
rodzicéw, dziecka. Czesto, mimo najlepszych intencji, ingerencja
z zewnatrz w wewnetrzne sprawy malzonkéw moze miec opla-
kane skutki. Wspomniane wyznaczanie granic jest potrzebne
w pierwszym rzedzie wobec rodzicéw obu stron. Najlepiej zrobié
to tuz po $lubie, albo nawet jeszcze przed nim. Zanim omdwi-
my, jak miatoby to wyglada¢, chcemy podzieli¢ sie historig pew-
nego narzeczenstwa, ktérego slub nigdy nie doszed! do skutku.

Dlaczego?

Wszystko byto juz dopiete na ostatni guzik. Wtozono wiele
wysitku i pieniedzy, zeby ten dzieri byt piekny i uroczysty.
A jednak w ostatniej chwili ona sie wycofata. Co byto po-
wodem tak dramatycznej decyzji? Otéz matka narzeczo-
nego zazyczyla sobie uroczystej obietnicy, ze bedg z nig
mieszkaé. On sie zgodzit. Ona stwierdzita, ze na takich
warunkach nie moze wchodzi¢ w matzeristwo. Bardzo od-
wazna decyzja. A jednoczesnie $wietny przyktad asertyw-
no$ci w petnym znaczeniu tego stowa. Wyznaczyta granice
ingerencji rodzicow. On ich nie uznat. W zwigzku z tym

ona byta konsekwentna i zerwata zareczyny.

O tyle dobrze, ze préba naruszenia przez niedoszly tesciowa

tych, trzeba przyznad, zdroworozsagdkowo wyznaczonych granic

KILKA PRZYDATNYCH NARZEDZI 14



nastapita przed $lubem, a nie po nim. Duzo trudniej ustala¢ gra-
nice, gdy sa one notorycznie przekraczane. Jezeli rodzice nad-
miernie ingeruja w zycie malzenskie dorostego dziecka, a ono sie
temu nie przeciwstawi, bedzie to powazna przeszkoda na drodze
do udanego matzenstwa. Zeby stworzy¢ nowa relacje, trzeba dys-
ponowac przestrzenia wolng od wplywéw innych. Wtedy mozna
swobodnie budowaé wspdlny swiat, bliskos¢, intymno$é; mat-
zonkowie moga miec swoje tajemnice, swobodnie pokléci¢ sie
i pogodzi¢, oméwic¢ sporne kwestie i razem poszukaé rozwigza-
nia. Cigglta koniecznos¢ konfrontowania swoich pomystéw z po-
mystami rodzicéw tylko niepotrzebnie komplikuje sprawe.

To nie rodzicom $lubujemy uroczyscie, ze ich nie opuécimy,
ale mezowi czy zonie. Zawarcie zwigzku malzenskiego to mo-
ment, kiedy rodzicéw wlasnie nalezaloby opusci¢, by z zong czy
mezem stworzy¢ nowa, odrebna rodzine. To wcale nie oznacza,
ze przestajemy swoich rodzicéw kocha¢, ze od tej pory nie moga
na nas liczy¢ albo ze odrywamy sie od wszystkiego, co wyniesli-
$my z domu. Nasza nowa rodzina faczy w sobie to, co wnosi maz,
i to, co wnosi zona, jednoczeénie tworzac w ten sposéb zupel-
nie nowa jakos¢. Zeby to moglo sie uda¢, musimy mie¢ swobode
dzialania. Jak wypracowac taki obszar wolnosci? Wracamy do
punktu wyjscia. Trzeba wyznaczy¢ granice, nazwac je, a narze-
dziem, ktére pozwala to osiggna¢, jest asertywnosé. Widac to na

ponizszym przykladzie.

Matzonkowie podejmujg wspdlnie decyzje, o ktérej ona
otwarcie méwi swojej mamie — nie spedzi z nig Wigilii, bo
postanowili tego wieczoru by¢ tylko we dwoje, natomiast

odwiedzq rodzicow w pierwszy lub drugi dzien Swigt.
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Moze sama wolataby nawet tradycyjng, rodzinng Wigilie,
ale poniewaz on wyznat jej, ze ma inne marzenie, postano-
wili w tym roku je zrealizowaé. Byt impas, bo kazde z nich
chciato czego$ innego, ale otwarcie to sobie powiedzieli
i podjeli decyzje, ktérej konsekwencje w postaci braku zro-
zumienia ze strony jej rodzicéw ponoszq razem. Byé moze
kiedys im samym podobna decyzja ze strony ich dziecka
wyda sie niezrozumiata i krzywdzgca, ale dzieki wtasnym

doswiadczeniom latwiej przyjdzie im jg zaakceptowad.

Przedstawionga sytuacje poprzedzilto kilka etapéw asertywno-
$ci, ktére warto w tym miejscu wypunktowaé. Pierwszym bylo
uswiadomienie sobie swojego stanowiska, drugim przemyslenie
raz jeszcze wszystkich za i przeciw, trzecim - podjecie decyzji,
czwartym - krétkie i jasne zakomunikowanie jej wspétmatzon-
kowi. Oczywiscie, jesli sytuacja dotyczy obojga matzonkéw, na
tym caly proces sie nie koriczy. Musza oni ustali¢ wspélne stano-
wisko, a pézniej wziac na siebie jego konsekwencje. Wazna jest
takze kolejnosc oséb, z ktérymi dokonujemy waznych ustalen
dotyczacych zycia malzenskiego i rodzinnego. Mozna, a nawet
nalezy bra¢ pod uwage opinie bliskich, ale decyzja ma by¢ nasza.
Jasne okreslenie granic wzgledem rodzicéw pozwala swobod-
nie ustala¢ granice miedzy soba nawzajem, bo te tez sa potrzeb-
ne. Wbhrew rozpowszechnionemu przekonaniu mozemy mieé
przed soba tajemnice. Czasem sie uwaza, ze malzonkowie musza
wiedzie¢ o sobie absolutnie wszystko. Niektérzy oczekuja, ze do-
wiedza sie od malzonka o najintymniejszych szczegétach zycia
i beda na wylot znali jego przeszlo$c. Oczywiscie, jesteSmy winni

wspo6lmatzonkowi wiedze na temat tego, co wptywa na ksztalt
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naszego zwigzku. To, ze nie méwie wszystkiego, nie znaczy jed-
nak, ze kltamie. Jest taka definicja ktamstwa, ze to odmawia-
nie komus prawdy jemu naleznej. M6j wsp6tmatzonek powinien
wiedzie¢ o podjetych przeze mnie zobowigzaniach, takich jak na
przyktad kredyt, ktéry sptacam. Powinien wiedzie¢ takze o mo-
ich wczesniejszych zwigzkach, jesli majg one wplyw na nasza
relacje. Nie musi natomiast zna¢ wszystkich szczegéléw zawia-
zanych z tym, jak przezywam swoja seksualnos¢. Tym bardziej
ze ta wiedza moze by¢ dla niego czy dla niej ciezarem, a takze
prowadzi¢ do niesprawiedliwych podejrzen czy nieuprawnionych
ocen. To, ze moze popetnilismy w zyciu jakie$ btedy, nie znaczy,
ze one maja juz zawsze klas¢ sie cieniem na tym, kim jestesmy
i co robimy. Nie znaczy takze, ze musimy informowa¢ swojego
wspé6lmatzonka o kazdym przezyciu, pomysle, wszystkich prze-
mysleniach czy dziataniach.

Granice wzgledem wspéimatzonka nie dotycza oczywiscie
jedynie tego, co méwimy, ale réwniez tego, jakie decyzje podej-
mujemy, co robimy w wolnych chwilach, co lubimy. Nie trzeba
calego swojego czasu spedzac ze wspdtmatzonkiem. Mozna mie¢
wlasne towarzystwo, wlasne zainteresowania, czas tylko dla sie-
bie, oczywiscie jesli nie odbywa sie to kosztem zwigzku. Bardzo
wazne jest tu odpowiednie rozlozenie akcentéw. Nie jestesmy
wiezniami swojego malzenistwa, ale jesli traktujemy je jako spra-
we marginalng wzgledem innych obszaréw zycia, jest to zwyczaj-
nie nieuczciwe.

Dobrze jest odpowiednio wyznaczy¢ takze granice wobec
dzieci. Kiedy pojawia sie potomstwo, w znacznym stopniu to
na nim koncentruje sie uwaga maltzonkéw: poswiecajag mu swéj

czas i wysitek. Jednak z biegiem lat stale poszerza sie obszar
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niezalezno$ci dzieci wzgledem rodzicéw. Z os6b wymagajacych
naszej opieki staja sie one partnerami. Warto od samego poczat-
ku jasno rozgraniczac to, co jest zarezerwowane tylko dla nas, to,
co mozemy dzieli¢ z dzie¢mi, i w koricu to, co jest wewnetrznym
$wiatem dzieci, z ktérego stopniowo trzeba sie wycofywaé. Na
poczatku moze przyktadowo pojawic sie kwestia miejsca, gdzie
dziecko bedzie spato. Rodzice beda musieli zdecydowad, czy be-
dzie ono miato osobne t6zeczko, czy tez poki jest karmione pier-
sig, bedzie spato z nimi. Z biegiem lat pojawia sie inne kwestie,
ktoére trzeba bedzie rozstrzygnaé.

Na pewnym etapie dziecko zaczyna mie¢ swoje zaintereso-
wania i ma do nich prawo, choc¢by nie pokrywaly sie one z pasja-
mi rodzicéw. Ma swoich kolegéw, swoje sprawy, swoje tajemnice.
Co nie oznacza, ze mamy sie dzieckiem i jego pasjami nie inte-
resowaé — wykazujac zainteresowanie, wyrazamy troske, ktorej
dziecko potrzebuje.

W zwiagzku z asertywnoscia pojawia sie pytanie, dlaczego
pewnych rzeczy nie méwimy wprost, choé¢ wydaje sie to najlep-
szym rozwigzaniem. Skad komunikaty niebezposrednie, zawo-
alowane, pétstéwka i miny? Oto kilka typowych wypowiedzi,
z ktérych - cho¢ maja one na celu przekazanie czego$ odbior-
cy - tak naprawde trudno sie domysli¢, o co konkretnie chodzi.
Nazywamy je komunikatami ,nie wprost™.

Zastanéw sie, czy niektére z tych wypowiedzi nie brzmia
znajomo. Mozliwe, ze spotkales sie z takimi komunikatami. By¢
moze sam je stosujesz lub nie wiesz, jak sie wobec nich zachowa¢,

kiedy wykorzystuja je twoi bliscy.
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KOMUNIKATY ,,NIE WPROST”

Obwiniajace:
Po tym wszystkim, co dla ciebie zrobilem!

Nie martwcie sie 0 mnie — jestem stara i niedtugo umre.

W rzeczywistosci wcale cie nie obchodze.

Oskarzajace:
Nie do wiary, ze zachowujesz sie tak egoistycznie.

Widaé wyraznie, ze mnie nie kochasz. Lepiej sie
rozstanmy.

Szantazujace:
Jesdli nie bedziecie sie mna opiekowa(, zachoruje
i wyladuje w szpitalu.

Gdybys$ mnie kochat, zrobilbys to dla mnie.

Zastraszajace:
Jak dalej bedziesz sie tak zachowywad,
to od ciebie odejde!

Beze mnie sobie nie poradzisz!

Zabiore ci dzieci i zostawie cie bez groszal!
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Jak sobie radzi¢, gdy kto$ nie méwi wprost, o co mu chodzi?
Przede wszystkim trzeba uswiadomic sobie, ze osoba stosujgca
takie komunikaty najprawdopodobniej nie robi tego ze zlej woli.
W ten sposéb ujawnia sie tylko jej nieporadno$é komunikacyjna.
Nie mozna dac¢ sie wciggnac w taki sposéb méwienia. Innymi sto-
wy: nalezy przerwaé méwienie o niczym, sprowadzajac rozmowe
do konkretéw. Zaczaé méwic od siebie, czyli nazwac problem tak,
jak samemu sie go widzi i styszy. Bez obwiniania i oskarzania.

Oto kilka przyktadéw tego rodzaju wypowiedzi:

Ry S5

Widze, Ze mamy na ten temat odmienne zdanie.
Slysze, ze jestes niezadowolona / niezadowolony.
Sadze, ze to wymaga glebszego namystu.
Chciatabym / chcialbym o tym z toba porozmawiac.
Zastanowmy sie nad tym przez chwile,

zanim podejmiemy decyzje.

Takie postawienie sprawy pozwala podjac¢ przemyslang i niewy-
muszong decyzje. Zastosowanie wymienionych komunikatéw
nie musi sprawi¢, ze rozméwca bedzie zadowolony. Z calg jed-
nak pewnoscia sprowadzi rozmowe na inne tory i pozwoli poda-
za¢ w kierunku porozumienia. Zmiana sposobu méwienia bedzie
wymagata pracy i wysitku kazdej ze stron. Potrzebny tez bedzie
czas, aby nauczy(¢ sie rozmawia¢ w inny sposéb. Mozemy miec
jednak pewnos¢, ze podjety wysitek przelozy sie na poprawe

wzajemnej komunikacji.
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KOMUNIKATY ,,NIE WPROST”

Zastanéwrcie sig, czy pojawiaja sie réwniez w waszym

malzenstwie.

Czy kiedy planujesz wyjscie z kolegami i spodziewasz sie,
ze zona moze by¢ z tego niezadowolona, to zamiast po-
wiedziec jej wprost o tym, ze bardzo zalezy ci tym
spotkaniu, rzucasz:

Wszystkie Zony sie godza, tylko nie ty.

Gdybys mnie kochala, tobys si¢ zgodzila.

Jak reagujesz, kiedy maz moéwi, ze chce wyjsé z kolegami?
Ciebie nigdy nie ma w domu!

W1lasciwie to nie wiem, czemu jestesmy razem.

Czy kiedy zakupy zajmuja Twojej zonie troche wiecej cza-
su, zwracasz jej uwage wprost, ze uméwiliscie sie inaczej,
CZy rzucasz:

Dluzej sie nie dalo siedzie¢ w tym sklepie?

Co, juz zamkneli galerig?

Czy kiedy masz pomys! na weekendowy wyjazd i bardzo
cina nim zalezy, méwisz mu o swoich potrzebach, czy
stawiasz sprawe na ostrzu noza, stwierdzajac:

Albo bedzie tak jak ja chcg, albo to znaczy, ze juz
mnie nie kochasz!

Mezowie moich kolezanek zawsze z nimi wyjezdzaja.

To1EST MOJE AUTO! O asertywnosci



Czasami komunikaty ,nie wprost” s3 wyrazane nie tylko stowa-
mi, ale tez zachowaniem i postawa. Wezmy taki przyktad: on
mial ochote na seks, a ona zwlekata z potozeniem sie do t6zka,
zajmujac sie czyms$ innym. Zamiast wprost powiedzie¢ jej, ze nie
jest z tego zadowolony, maz chodzi naburmuszony, odzywa sie
polstéwkamii widag¢, ze jest wéciekty.

Jezeli odnajdujecie sie w tych dialogach i zachowaniach, czas
zaczadé prace nad sposobem moéwienia. Zacznijmy od tego, ze
obecno$é zawoalowanych komunikatéw w matzenstwie nie jest
powodem, zeby szuka¢ winnego i bronic sie przed jego sposobem
moéwienia. To jest wasz wspdlny problem i razem macie szanse
w odpowiedni sposéb stawi¢ mu czolo.

O czym $wiadczy méwienie ,nie wprost”? O tym, ze kto$ nie
potrafi inaczej zakomunikowaé swoich potrzeb. By¢ moze wyni-
ka to z faktu, ze zostal wychowany w rodzinie, w ktérej komu-
nikaty ,nie wprost” byly norma. Pierwszy krok do zmiany tego
ztego nawyku jest zdaé sobie z niego sprawe. Czasem potrzebuje-
my, by uéwiadomita nam jego istnienie druga osoba, na przyktad
wspo6lmatzonek.

Co dalej? Nie chodzi o to, by walczy¢ z mezem czy zong i na
sile zmieniac jego czy jej sposéb porozumiewania sie. Raczej o to,
zeby razem zadba¢ o takie komunikowanie potrzeb, ktére po-
zwoli wyj$¢ im naprzeciw. Problem polega na tym, ze czasem na-
prawde nie wiemy, czego chcemy. Mamy jednak co$, co nas o tym
informuje. Chodzi o emocje. Cata rzecz w tym, zeby je rozpoznac,
ale nie da¢ sie im zdominowac¢ i nie bombardowac¢ nimi innych

poprzez stowa, z ktérych nic nie wynika.

@ EMOCJE I POTRZEBY = S. 251 39
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ZDEFINIUJ SIEBIE

1. Uswiadom sobie swoje stanowisko.

2. Przemysl wszystkie za i przeciw.

3. Podejmij decyzje.

4. Krétko ijasno zakomunikuj ja drugiej osobie.





