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Ksiqzke te z najgltebszq mitosciq

i wzruszeniem dedykuje mojej Zonie,

Bonnie Gray.

Jej mitos¢, wrazliwosé, madrosé i sita
sprawily, ze mogtem najlepiej, jak tylko umiem,
przedstawié to, czego sie wspolnie

nauczylismy.



PODZIEKOWANIA

Dzigkuj¢ mojej zonie Bonnie za to, ze odbyta ze mna cata drogg, ktéra doprowadzita
do powstania tej ksiazki. Jestem jej wdzigczny, ze zgodzita si¢, bym uchylil rabka naszej
prywatnos$ci oraz ze pomogta mi zrozumie¢ 1 doceni¢ kobiecy sposob widzenia $wiata.

Dzigkuj¢ naszym trzem cérkom - Shannon, Julie i Lauren - za ich niezachwiana
mito$¢ 1 zachete. Wyzwanie, jakim byla dla mnie rola ojca, pozwolito mi pojaé, jakie
trudnosci musieli pokona¢ moi rodzice. Dzigki temu, ze sam mam dzieci, jeszcze bardziej
kocham swoich rodzicow. Bedac ojcem, lepiej zrozumialem wtasnego ojca.

Dzigkuj¢ moim rodzicom za to, ze z wielka mitoscia wychowali cala nasza siddemke.

Jestem wdzigczny najstarszemu bratu, Davidowi, za to, ze rozumie moje uczucia i
pochwala sposob, w jaki je wypowiadam. Dzigkuj¢ mojemu bratu Williamowi za ustawiczne
zachgcanie mnie do wigkszego wysitku. Dzigkuje mojemu bratu Robertowi za pewna
rozmowg, ktora trwata az po $wit i tak wiele wniosta do mojej pracy. Dzigkuje mojemu bratu
Tomowi za dodawanie mi otuchy i za jego wspanialy optymizm. Dzigkuje mojej siostrze
Virginii za to, ze zawsze we mnie wierzyla 1 ze wysoko ocenia moje seminaria. Zawsze
pozostang wdzigczny mojemu zmartemu miodszemu bratu Jimmy'emu za jego mito$¢ i
podziw, ktore wciaz pomagaja mi w trudnych chwilach.

Dzigkuj¢ mojej agentce, Patti Breitman, ktorej twoércza pomoc 1 entuzjazm
towarzyszyly tej ksiazce od pierwocin az po final. Dzigkuj¢ Carole Bidnick za wsparcie,
ktorego udzielita mi w trudnych chwilach rozpoczynania pracy. Dzigkuje Susan Moldow i
Nancy Peske za poparcie i rady, ktérych mi udzielity. Dzigkuj¢ zespolowi HarperCollins za
to, ze zawsze moglem liczy¢ na jego pomoc w swoich poszukiwaniach.

Pragne tez wyrazi¢ wdzigczno$¢ tysiacom anonimowych uczestnikow moich
seminariow, ktorzy dzielili si¢ ze mna swoimi doswiadczeniami i zachgcali do napisania
ksiazki. Przygotowujac mozliwie pelna prezentacj¢ rozlegtego tematu, jakim sa problemy w
porozumiewaniu sig, czutem ich nie stabnace wsparcie.

Jestem wdzigczny moim pacjentom za to, ze zaufali mi 1 opowiedzieli o swoich
domowych zmaganiach.

Dzigkuj¢ Steve'owi Martineau za jego madre wskazowki, ktére wptynety na ksztatt tej
ksiazki. Dzigkuje tym wszystkim, ktérych serdeczno$¢ i wspanialomyslnos¢ pozwolity
powota¢ do zycia John Gray Relationship Seminars (wla$nie seminaria byty polem, na ktérym
ulepszytem 1 rozwijalem swoja pracg). Byli to: Elley i lan Corenowie z Santa Cruz, Debra

Mudd, Gary i Helen Francellowie z Honolulu, Bill i Judy Elbringowie z San Francisco, David



Obstfeid i Fred Kliner z Waszyngtonu, Elizabeth Kling z Baltimore, Clark i Dottie Bartelowie
z Seattie, Michael Najarian z Phoenix, Gloria Manchester z Los Angeles, Sandee Mac z
Houston, Earlene Carrillo z Las Vegas, David Farlow z San Diego, Bart 1 Merrii Jacobsowie z
Dailas oraz Ove Johhansson i Ewa Martensson ze Sztokholmu.

Dzigkuj¢ Richardowi Cohenowi i Cindy Black z Beyond Words Publishing za ich
autentyczny 1 serdeczny wktad w powstanie mojej poprzedniej ksiazki Men, Women, and
Relationships, w ktorej tkwil zalazek wszystkiego, co potem rozwinatem, piszac obecna
ksiazke.

Dzigkuj¢ Johnowi Vestmanowi z Trianon Studios za znakomite nagranie catego
mojego seminarium oraz Dave'owi Mortonowi 1 zespolowi Cassette Express za
profesjonalizm, z jakim potraktowali dostarczony im materiat.

Sposrod mezezyzn, ktorych opowiadania szczeg6lnie mnie wzbogacity, osobne
podzigkowania sktadam Lenneyowi Eigerowi, Charlesowi Woodowi, Jacquesowi Early'emu,
Davidowi Placekowi i Chrisowi Johnsowi, ktory wspomdgt wydanie mojego rekopisu.

Dzigkuje mojej sekretarce. Arianie, za to, ze na caty czas mojej pracy nad ksiazka
wzigla na siebie odpowiedzialno$¢ za prowadzenie biura.

Dzigkuj¢ mojemu adwokatowi, ktory jest takze przybranym dziadkiem moich dzieci,
Jerry'emu Riefoldowi za to, ze zawsze moglem na niego liczy¢.

Dzigkuje Cliffordowi McGuire'owi za nasza dwudziestoletnia przyjazn. Nie mogibym

sobie zyczy¢ lepszego przyjaciela i doradcy.



WSTEP

W tydzien po narodzinach naszej corki Lauren moja zona Bonnie i ja byliSmy zupetnie
wyczerpani. Lauren nie dawala nam zasna¢. Bonnie po porodzie prawie nie mogta chodzi¢ i
musiata bra¢ $rodki przeciwbolowe. Przez pie¢ dni pozostawatlem w domu, zeby jej pomoc, a
potem wrécitem do pracy. Wydawato mi sig, Zze Bonnie czuje sig juz lepie;.

Kiedy mnie nie bylo, skonczyty si¢ jej $rodki przeciwbolowe. Zamiast zadzwoni¢ do
mnie do pracy, poprosila jednego z moich braci, ktory wpadt z wizyta, by poszedt do apteki.
On jednak z jakiego$ powodu nie przyniodst jej tabletek. Bonnie przez caty dzien opiekowata
si¢ noworodkiem, cierpiac okropnie.

Ja tymczasem nie miatlem o niczym pojecia. Kiedy wrocitem do domu, Bonnie byla
zupelie wytracona z rownowagi.

Nie rozumiatem, o co chodzi. Miatem wrazenie, ze mnie oskarza, gdy mowita: ,,Caty
dzien mnie boli. Skonczyly sig tabletki. Lezg zwinigta w t6zku i nikogo to nie obchodzi”.

Zaczatem si¢ broni¢: ,Dlaczego nie zadzwonitaS§ do mnie?” A ona na to
odpowiedziata: ,,Prositam twojego brata, ale zapomnial! Czekatam caty dzien, az wroci. Co
miatam zrobi¢? Ledwo chodzg. Czujg¢ si¢ taka opuszczona!”

Wtedy wybuchtem. Ja takze bylem tego dnia poirytowany. Bylem zty, Ze do mnie nie
zadzwonita. Czulem wscieklos¢, myslac o tym, ze mnie oskarza, chociaz nawet nie
wiedziatem, ze cierpi. PowiedzieliSmy sobie kilka niemitych stow i1 ruszylem w strong drzwi.
Bytem zmeczony, zdenerwowany i1 dos$¢ juz uslyszalem. Oboje doszliSmy do kresu
wytrzymatos$ci. I wtedy stato sig co$, co odmienito moje Zycie.

Bonnie powiedziata: ,,Poczekaj! Nie odchodz, proszg. Teraz najbardziej cig
potrzebuje. Jestem cala obolata. W ogoéle nie sypiam. Prosze, wystuchaj mnie”. Zatrzymatem
si¢. Bonnie moéwita dalej: ,,John, poki jestem stodka i kochajaca, jeste§ przy mnie, ale kiedy
tylko zaczynam by¢ rozzalona, po prostu wychodzisz”. Potem przerwala i z oczami petnymi
lez dodata: ,Teraz bardzo mnie boli. Nie mam ci nic do ofiarowania. Wlasnie teraz
najbardziej ciebie potrzebujg. Proszg, chodZ tutaj 1 przytul mnie. Nic nie musisz mowic.
Wystarczy, ze poczuje, jak mnie obejmujesz. Proszg, nie odchodz”.

Zblizytem si¢ i w milczeniu wziatem ja w objecia. Plakata, przytulona do mnie. Po
kilku minutach podzigkowata mi, ze nie wyszedlem i ze mogta poptaka¢ na moim ramieniu.
Tego dnia po raz pierwszy nie zostawitem jej samej. Zostatem 1 czulem si¢ z tym §wietnie. W
koncu dalem jej to, czego naprawdg potrzebowata. To chyba naprawdg byta milos¢: troska o

te droga osobg, wiara w nasze uczucie, obecno$¢ drugiego cztowieka. Bytem zaskoczony, jak



tatwo udalo mi si¢ pomo6c Bonnie, kiedy tylko wskazata mi wiasciwa droge. Inna kobieta w
tej sytuacji instynktownie wiedziataby, czego Bonnie potrzeba, lecz ja jako mezczyzna nie
miatem pojgcia, ze to dotykanie, przytulanie 1 wystuchiwanie zalow jest dla niej takie wazne.

Nigdy bym nie uwierzyl, ze tak tatwo rozwiazemy nasz konflikt.

W moich wczeéniejszych zwiazkach stawatem si¢ w takich chwilach niechetny albo
obojetny, po prostu dlatego, ze nie wiedziatem, co wlasciwie mogibym zrobi¢. Pewnie z tego
powodu moje pierwsze matzenstwo byto bardzo trudne i bolesne.

Incydent z Bonnie u$wiadomit mi, jak moglbym zmieni¢ swoje zachowanie.
Zainspirowatl mnie takze do podjgcia siedmioletnich badan, ktére w koncu doprowadzity do
powstania tej ksigzki.

Uswiadomilem sobie, jak bardzo kobiety réznia si¢ od mezczyzn, i zdatem sobie
spraweg, ze malzenstwo nie musi by¢ ciagla walka. Pamigtajac o dzielacych nas roznicach,
mogliSmy z Bonnie skutecznie, poprawi¢ nasze sposoby porozumiewania si¢. Zrobito nam si¢
z soba po prostu przyjemniej. Poznajac 1 zglgbiajac te roznice, uzyskaliSmy $wiadomos¢
spraw, o ktorych nigdy nie mowili nam rodzice, cho¢by dlatego, ze podobnie jak my nie
zdawali sobie dotad sprawy z ich istnienia. Kiedy zaczatem si¢ dzieli¢ wlasnymi odkryciami z
osobami przychodzacymi ze swoimi problemami do mojego gabinetu, zauwazylem, ze moje
rady przyniosty 1 w ich zwiazkach znaczaca poprawe. Od tego czasu dostownie tysiace par,
ktore spotkatem na swoich seminariach, uznato, ze w ich zwiazkach nastapila cudowna
odmiana.

Mingto siedem lat, a ja wciaz dostaje listy, zdjecia uSmiechnigtych malzenstw z
dzie¢mi, kartki z podzigkowaniami za uratowanie czyjego$ zwiazku. Co prawda, to nie ja
ratuje matzenstwa, lecz mitos¢, ale wielu z tych ludzi z pewnoscia rozwiodtoby si¢, gdyby nie
nauczono ich w porg lepszego zrozumienia plci przeciwne;.

Susan i Jim byli matzenstwem od dziesigciu lat. Jak wigkszos$¢ par oni takze zaczynali
wspolne zycie, bardzo si¢ kochajac. Nadeszly jednak lata narastajacej frustracji i1
rozczarowan, a wtedy, myslac, ze ich uczucie wygasto, zdecydowali si¢ na rozstanie. Przed
przeprowadzeniem rozwodu postanowili jeszcze przyj$¢ na moje sobotnio-niedzielne
seminarium. Susan powiedziata mi: ,,Prébowali§my wszystkiego, by ocali¢ ten zwiazek, ale
nic nie pomaga. Za bardzo si¢ réznimy”. W czasie seminarium ze zdumieniem dowiedzieli
si¢, ze te liczne roznice sa zupehie naturalne. Ucieszyto ich odkrycie, ze inne pary przeszty
doktadnie t¢ sama drogg.

W ciagu zaledwie dwoch dni Susan i Jim nauczyli si¢ zupelnie nowego spojrzenia na

natur¢ me¢zczyzn 1 kobiet.



Znowu si¢ w sobie zakochali. Ich zwiazek cudownie sig przeobrazit. Nie mysleli juz o
rozwodzie. Marzyli, by razem spedzi¢ reszt¢ zycia. Jim powiedzial potem, Zze to wlasnie
dzigki zrozumieniu dzielacych ich réznic mogli si¢ wzajemnie odzyskac.

Szes$¢ lat pdzniej zaprosili mnie, bym zobaczyt ich nowy dom i poznat cala rodzing.
Wciaz si¢ kochali i dzigkowali za to, ze pozwolitem im lepiej si¢ zrozumie¢ i ze si¢ nie
rozstali.

Chociaz wigkszos¢ ludzi wie, ze mezczyzni 1 kobiety bardzo si¢ r6znia, to pozostaje
dla nich niejasne, na czym ta roznica polega. Wielu specjalistow poruszato ten temat w
swoich ksiazkach, lecz prace te byty zwykle jednostronne i poglebialy tylko wzajemna
nieche¢ 1 brak zaufania. Jedna z pici byla zazwyczaj przedstawiana jako ofiara drugiej.
Potrzebny byl prosty podrecznik moéwiacy o tym, jak naturalne sa roznice miedzy kobietami
a mezczyznami.

Aby wzbogaci¢ i uleczy¢ kontakty migdzy ludzmi przeciwnej plci, nalezy im pomoc w
zrozumieniu dzielacych ich réznic. Pozwoli to megzczyznom 1 kobietom na nowo si¢
zaakceptowa¢ oraz umocni¢ poczucie wilasnej wartosci, a jednoczesnie obdarzy¢ partnera
mito$cia, z cala jej niezmierzona ufno$cia, checia wspoldziatania 1 podejmowaniem
odpowiedzialnosci.

W wyniku ankiety, jaka przeprowadzitem wsrod 25 000 uczestnikow moich
seminariow, udato mi si¢ zdefiniowa¢ zasadnicze roznice miedzy kobietami a mgzczyznami.
Kiedy begdziecie czyta¢ o tych rdznicach, poczujecie, jak wyrosle migdzy wami mury
nieufno$ci 1 urazy wala si¢ w gruzy. Wszystkie zasady opisane w tej ksiazce zostaly
wyprobowane w praktyce. 90 procent ankietowanych oséb catkowicie utozsamiato sig¢ z
uczuciowymi modelami mezczyzny 1 kobiety, jakie przedstawilem.

Mezczyzni sq z Marsa, kobiety z Wenus - to podrecznik o szczgsliwym zwiazku z lat
dziewigcdziesiatych XX wieku, Mowi gtownie o tym, ze m¢zczyzni i kobiety inaczej mysla,
czuja, postrzegaja, reaguja i1 kochaja, innych rzeczy pragna i inne cenia. Zdaje si¢ czasem,
jakby pochodzili z réznych planet, ktérych mieszkancy maja odmienne potrzeby i mowia
wlasnymi jezykami.

Ta ksiazka pomoze wam unikna¢ niezrozumienia i niewtasciwych oczekiwan. Jesli
bedziecie pamigtali, ze partner pochodzi z innej planety, to postaracie si¢, zamiast go
zmienia¢ - jak bywalo dotad - rozpocza¢ wspoldziatanie oparte na zrozumieniu faktu, ze
musicie si¢ rézni¢. Co wazniejsze, nauczycie si¢ praktycznych technik rozwiazywania
probleméw ptynacych z waszej innosci.

Tworzenie szczgsliwego zwiazku jest czasami bardzo trudne. Oczywiscie, ze pojawia



si¢ problemy. Tylko ze te problemy albo moga sig sta¢ zrodtem urazy i odrzucenia partnera,
albo postuzy¢ do zbudowania glgbszego wzajemnego zrozumienia, bliskosci, zaufania i
mitosci. Wskazowki, ktére znajdziecie w tej ksiazce, pomoga wam rozwiazywacé problemy,
jakie napotkacie w waszym wspolnym zyciu. W ten sposob uzyskacie narzedzie, ktore
pozwoli wam zdoby¢ milos¢, jakiej pragniecie, i da¢ partnerowi swoja czuto$¢ i pomoc, na
ktore zastuguje.

Naturalnie, ksiazka ta zawiera wiele uogodlnien 1 czasem niektére stwierdzenia
wydadza si¢ wam bardziej trafne, a inne mniej. Kazdy z nas ma przeciez wiasna osobowosc¢.
Czasami na moich seminariach spotykatem i takie pary, w ktorych zwiazku zachodzilo
swoiste odwrocenie rol - mgzczyzna identyfikowal si¢ z tym, co mowitem o kobietach, i
odwrotnie. Jezeli zauwazycie, ze co$ podobnego dotyczy takze waszego zwiazku, pragng was
uspokoi¢, ze nie ma w tym Zadnej ,,nienormalnos$ci”.

Radzg serdecznie, byscie, jesli natraficie na co$, co zupelnie do was nie pasuje, albo
zignorowali to, albo wejrzeli glebiej w siebie.

Czasem mezczyzni, ktérzy pragna by¢ bardziej kochajacy 1 lepiej trafiac w
oczekiwania partnerki, zaprzeczaja do pewnego stopnia swej megskiej naturze. Podobnie
niektore kobiety wyrzekaja si¢ swoich kobiecych cech, aby osiagna¢ sukces w zawodzie
wymagajacym ,,m¢skiego” charakteru. Jesli ten przypadek zaistniat w waszym zwiazku, to,
by¢ moze, lektura tej ksiazki pozwoli wam przywréci¢ rownowage miedzy wasza meska i
kobieca natura.

Nie staram si¢ natomiast odpowiedzie¢ w mej ksiazce na pytanie, dlaczego me¢zczyzni
1 kobiety tak bardzo si¢ roznia. Jest to zagadnienie dotyczace bardzo wielu kwestii: roznic
biologicznych 1 wptywu rodzicow, edukacji, uwarunkowan kulturalnych, spotecznych,
historycznych czy wreszcie oddziatywania mediow. (Sprawy te omawiam szerzej w
publikacji Men, Women, and Relationships: Making Peace with the Opposite Sex).

Chociaz korzysci ptynace z lektury mej ksiazki sa natychmiastowe, nie moze ona
zastapi¢ prawidlowo przeprowadzonej terapii ani porady specjalisty zajmujacego sig
problemami rodzinnymi.

Ksiazka ta pokazuje jedynie obraz szczgsliwego zwiazku i pozwala pozna¢ metody
wzajemnego porozumiewania sig.

Jestem przekonany, ze kazdy czytelnik moze z niej czerpa¢ wiele korzysci. Jedyna
negatywna uwaga, jaka styszalem na swoich seminariach, brzmiata: ,,Szkoda, ze nikt mi
wczesniej tego nie powiedzial”.

Nigdy nie jest za p6zno, by wprowadza¢ do swojego zycia mitos¢. Musicie si¢ tylko



nauczy¢ nowego sposobu postgpowania.

Jesli pragniecie, by wasz zwiazek byl pelniejszy 1 bardziej satysfakcjonujacy,
przeczytajcie te ksiazke.

Przedstawiajac ja czytelnikom, czynig to z wielka rado$cia. Niech rosnie w was mito$¢
i madroé¢. Zycze Wam wszystkim, by liczba rozwodow spadla, a szczesliwych zwiazkow
wzrosta. Nasze dzieci zastuguja na zycie w lepszym $wiecie.

5 listopada 1991

Mill Valley, Kalifornia

John Gray



ROZDZIAL PIERWSZY
MEZCZYZNI SA Z MARSA,
KOBIETY Z WENUS

Wyobrazcie sobie, ze m¢zczyzni pochodza z Marsa, a kobiety z Wenus. Pewnego
dnia, dawno temu, Marsjanie, patrzac przez teleskopy, odkryli Wenusjanki. Jeden rzut oka
wystarczyl, by obudzily si¢ w nich nie znane wcze$niej uczucia. Marsjanie zakochali sig,
szybko wymyslili podréz kosmiczng i polecieli na Wenus.

Wenusjanki przywitaty Marsjan z otwartymi ramionami. Intuicyjnie przeczuwaty, ze
ten dzien kiedy$ nadejdzie. Ich serca otworzyly si¢ na mito$¢, ktorej nigdy wczesniej nie
zaznaty.

Mitos¢ Wenusjanek i Marsjan byla czarowna. Zachwycali si¢ tym, ze s3 razem, robia
ze soba rézne rzeczy, wspolnie mieszkaja. Chociaz pochodzili z innych $wiatéw, umieli si¢
rozkoszowac swoja odmiennos$cia. Cate miesiace spedzali, uczac si¢ siebie nawzajem, badajac
1 uznajac swoje odrgbne potrzeby, upodobania i sposoby zachowania. Przez cate lata zyli w
mito$ci 1 harmonii.

Potem zdecydowali si¢ polecie¢ na Ziemig. Z poczatku wszystko szto dobrze, ale
oddziatywanie atmosfery ziemskiej spowodowato, ze pewnego ranka wszyscy obudzili si¢ z
osobliwym rodzajem amnezji - amnezja wybidrcza.

Zaréwno Marsjanie, jak i Wenusjanki zapomnieli, ze musza si¢ r6zni¢, bo pochodza z
innych planet. Tego ranka wszystko, czego dotychczas si¢ dowiedzieli o swojej odrebnosci,

zatarlo si¢ w ich pamigci. I od tego dnia mezczyzni i kobiety pozostaja w konflikcie.
PAMIEC O ODREBNOSCI

Nieswiadomi, ze mgzczyzni i kobiety musza si¢ r6zni¢, zyjemy w niezgodzie. Czgsto
wpadamy w zto$¢ lub frustracje w zetknigciu z plcig przeciwna, poniewaz zapomnieliSmy o
te] waznej prawdzie. Spodziewamy sig, ze przedstawiciele odmiennej ptci beda bardziej do
nas podobni. Zadamy, aby ,.chcieli, czego my chcemy” i ,,czuli to, co my czujemy”.

Mylnie sadzimy, ze jesli nasi partnerzy nas kochaja, to bgda reagowac i zachowywacé
si¢ w okreslony sposob. Ten sam, w jaki my reagujemy i zachowujemy si¢, gdy kogo$
kochamy. Takie nastawienie prowadzi do wciaz nowych rozczarowan. Tracimy czas, ktory

mogliby$my poswigci¢ na wymienianie si¢ informacjami na temat swoich odrgbnosci.

Mylnie sadzimy, ze jesli nasi partnerzy nas

kochaja, to beda reagowac 1 zachowywac sig



w okreslony sposob. Taki sam, w jaki my reagujemy

1 zachowujemy sig, gdy kogo$ kochamy.

Mgezczyzni niestusznie oczekuja, ze kobiety beda myslaty, wypowiadaly sig,
reagowaly tak, jak to robia mezczyzni; kobiety btednie spodziewaja si¢ po mezczyznach
uczu¢, sposobow komunikowania i reakcji wiasciwych kobietom. Nasze zwiazki sa pelne
niepotrzebnych utarczek i konfliktow, bo zapomnieliSmy, Zze mezczyzni i kobiety si¢ roznia.

Jasne postawienie sprawy 1 respektowanie tych odmiennosci spektakularnie zmniejsza
nieporozumienia w kontaktach miedzy ptciami. Jesli si¢ pamigta, ze mezczyzni pochodza z

Marsa, a kobiety z Wenus, wszystko daje si¢ wyjasnic.
PRZEGLAD DZIELACYCH NAS ROZNIC

W poszczegolnych rozdziatach ksiazki bede szczegdétowo omawiat dzielace nas
roznice. Kolejno uzyskamy wglad w nowe 1 rozstrzygajace sprawy. Oto gtéwne odmiennosci,
jakie zglebimy:

W rozdziale drugim przeanalizujemy, czym rézni si¢ megska skala warto$ci od
kobiecej. Sprobujemy tez zrozumie¢ dwa najwigksze btedy, jakie popetniamy w kontaktach z
plcia przeciwna: mezczyzni blednie ofiarowuja rozwiazania 1 dezawuuja uczucia, a kobiety
daja rady 1 instruuja. Dla tych, ktorzy zrozumieja nasze marsjansko-wenusjanskie
pochodzenie, stanie si¢ jasne, dlaczego megzczyzni 1 kobiety nieSwiadomie robia pewne
btedy. Pamig¢ o dzielacych nas réznicach umozliwi nam uniknigcie tych btedow i reagowanie
w sposob bardziej efektywny.

W rozdziale trzecim odkryjemy, w jak r6zny sposéb mezczyzni i kobiety reaguja na
stres. Podczas gdy Marsjanie zwykle zamykaja si¢ 1 milczac, rozmys$laja o tym, co ich gngbi,
Wenusjanki czuja instynktowna potrzeb¢ méwienia o trawiacych je niepokojach. Poznamy
nowa strategie¢ zdobywania tego, na czym nam w tym petnym konfliktéw czasie zalezy.

Jak postgpowal z picia przeciwna, dowiemy si¢ w rozdziale czwartym. Mgzczyzn
pobudza wrazenie, ze sa potrzebni, a kobiety - Ze sa traktowane z czulo$ciag. Oméwimy trzy
etapy ulepszania naszych zwiazkéw i nauczymy si¢ przezwycigza¢ najwigksze wyzwania:
mezczyzni musza przetamac swoj opor przeciw dawaniu mitosci, podczas gdy kobiety musza
pokonac¢ opor przeciw przyjmowaniu jej.

W rozdziale piatym dowiecie sig¢, ze mgzczyzni 1 kobiety zwykle nie moga sig
porozumie¢, poniewaz moéwia roéznymi jezykami. Stownik wyrazen marsjansko-
wenusjanskich zawiera thumaczenia wypowiedzi, ktore najczgsciej bywaja blednie rozumiane.

Dowiecie si¢, ze mezczyzni 1 kobiety mowia, a niekiedy przestaja to robi¢ z catkowicie



roznych powodow. Kobiety moga nauczyé sig, co robi¢, kiedy mezczyzna milknie, a
mezczyzni - jak mozna lepiej stucha¢, nie poddajac si¢ frustracji.

W rozdziale szostym odkryjecie, jak odmienna jest potrzeba intymno$ci mezczyzn i
kobiet. Mgzczyzna dazy do zblizenia, lecz potem nieuchronnie pragnie si¢ odsuna¢. Kobiety
naucza si¢, jak przebrnaé przez t¢ faz¢ zachowania dystansu, tak by partner jednym skokiem
wracal do poprzedniego etapu. Dowiedza si¢ takze, jakie chwile sa najlepsze do prowadzenia
Z mezczyzng intymnych rozmow.

W rozdziale siodmym zbadamy, jak nat¢zenie uczu¢ kobiety wobec obiektu mitosci
rytmicznie podnosi si¢ i opada na podobienstwo fali. Mgzczyzni naucza sig, w jaki sposob
odpowiednio interpretowaé te czasem nagle wahania emocji. Dowiedza si¢ tez, jak si¢
zorientowac, kiedy sa najbardziej potrzebni, 1 w takich przypadkach umiej¢tnie moga shuzy¢
pomoca, bez koniecznos$ci poswigcania sig.

W rozdziale 6smym odkryjemy, ze m¢zczyzni i kobiety ofiarowuja ten rodzaj mitosci,
jakiego sami potrzebuja, nie za$ ten, ktérego oczekuje pte¢ przeciwna. Mgzczyzni pragng w
mitosci przede wszystkim zaufania, akceptacji i docenienia. Kobiety szukaja mito$ci niosace;j
zrozumienie, uwage 1 szacunek. Poznacie sze$¢ powszechnie, cho¢ nie§wiadomie przez nas
stosowanych sposoboéw odpychania partnera.

W rozdziale dziewiatym zbadamy, jakie sa sposoby unikania bolesnych ktotni.
Mezczyzni naucza sig, ze zachowujac si¢ tak, jakby mieli zawsze racje¢, dezawuuja uczucia
kobiet. Kobiety dowiedza sig, ze zdarza im si¢ niechcacy wysyla¢ sygnaty dezaprobaty
zamiast sygnatéw niezgody i w ten sposob prowokowa¢ meskie mechanizmy obronne.
Przeprowadzimy szczegotowa analiz¢ kidtni. Sformutujemy praktyczne rady dotyczace
sposobow komunikowania si¢, pomocnych w podobnych sytuacjach.

Rozdzial dziesiaty pokaze, ze megzczyzni i kobiety prowadza odmienne ,,zapisy
zdobytych punktéw”. Mgzczyzni dowiedza sig, ze dla Wenusjanek kazdy - niezaleznie od
wielkosci - podarunek mito$ci liczy sig tak samo (jest rOwnie wazny). Przekonaja sig, ze nie
musza skupiac si¢ na jednym duzym prezencie, skoro malenkie dowody uczucia maja t¢ sama
warto$¢. Przedstawimy list¢ 101 sposobow ,,zdobywania punktow” u kobiet. Kobiety
tymczasem naucza si¢ poswigcaé energi¢ tym sprawom, ktore ,.licza si¢” u mgzczyzn: dawac
im to, czego oni oczekuja.

W rozdziale jedenastym poznacie sposoby porozumiewania si¢ w trudnych chwilach.
Omowimy odmienne u mezczyzn 1 kobiet sposoby ukrywania uczué, a takze wage dzielenia
si¢ swymi emocjami. ,, Technika Listu mifosnego” bgdzie naszym sposobem wyrazania

negatywnych uczu¢, jakie czujemy wobec partnera, metoda odnalezienia wigkszej mitosci,



droga do wybaczenia.

W rozdziale dwunastym dowiecie sig, dlaczego Wenusjankom trudniej przychodzi
prosi¢ o pomoc, a takze dlaczego Marsjanie zwykle odmawiaja tej prosbie. Nauczycie sig,
dlaczego wyrazenia ,,czy mogtbys” 1 ,,czy mozesz” zniechgcaja mg¢zczyzn i co powiedzie¢ w
zamian. Poznacie sekret, jak zacheci¢ mgzczyzn, by dawali z siebie wigcej. Odkryjecie moc
drzemiaca w odpowiednio dobranych stowach, wypowiadanych zwigzle 1 wprost.

W rozdziale trzynastym odkryjecie cztery pory mitosci. Realistyczne spojrzenie na to,
jak mito$¢ zmienia si¢ 1 wzrasta, pomoze wam przezwyci¢zy¢ nieuniknione w kazdym
zwiazku klopoty. Dowiecie sig, jak przeszto§¢ wasza 1 waszego partnera wplywa na
terazniejszos$¢ waszego zwiazku. Nauczycie sig, jak utrzymac mitosc.

W kazdym z tych rozdziatow odnajdziecie sekrety budowania trwatych zwiazkow

mitosnych. Dzigki tym odkryciom potraficie sprawi¢, by zwiazki te dawaty wam satysfakcjg.
DOBRE CHECI NIE WYSTARCZA

Zakochanie zawsze jest cudowne. Wydaje sig, ze bgdzie trwalo wiecznie, a milo$é
pozostanie w nas na zawsze. Naiwnie wierzymy, ze jakim$ cudem wiasnie nas nie dotycza
problemy, jakie mieli nasi rodzice. Tylko innym zdarza sig, ze mito$¢ umiera - nam
przeznaczono, by$Smy zyli wspdlnie dlugo i szczgsliwie.

Lecz gdy oczarowanie si¢ rozplywa, a codziennos$¢ bierze gorg, wychodzi na jaw, ze
mezczyzni oczekuja po kobietach reakcji meskich, a kobiety spodziewaja sig, ze mezczyzni
beda zachowywac si¢ jak kobiety. Nie uswiadamiajac sobie dzielacych nas réznic, nie
zabiegamy o wzajemne zrozumienie. Nie szanujemy swojej odrgbnosci. JesteSmy urazeni.
Domagamy sig, osadzamy, stajemy si¢ nietolerancyjni.

Mimo najlepszych, z uczucia plynacych intencji - mito$¢ z wolna umiera. Pojawiaja
si¢ problemy. Ro$nie uraza. Zatamuje si¢ porozumienie. Wzrasta nieufno$¢. W rezultacie
zaczynamy zamykac¢ si¢ 1 odrzucaé partnera. Czar mitosci pryska.

Zadajemy sobie pytania:

« Jak to si¢ dzieje?

« Dlaczego tak si¢ dzieje?

+ Dlaczego zdarza sig¢ to nam?

Aby odpowiedzie¢ na te pytania, najmadrzejsi z nas wypracowali wspaniale
rozbudowane wzorce filozoficzne i psychologiczne. A jednak dawne przyzwyczajenia
odzywaja. Milo$¢ umiera. Przydarza si¢ to prawie kazdemu.

Codziennie miliony samotnych osob szukaja partnera, z ktorym bgda mogly przezy¢ to



szczegdlne uczucie. Kazdego roku miliony par tacza si¢ w mitosci, by potem bolesnie si¢
rozstawac, bo zaprzepascili swa szansg.

Z tych, ktérzy sa zdolni podtrzymac¢ mitos¢ wystarczajaco dlugo, by si¢ pobrac - tylko
50 procent pozostaje w malzenstwie. Sposrdd tych, ktorzy zostaja razem, prawdopodobnie
kolejne 50 procent to ludzie nie speinieni. Trwaja razem przez lojalno$¢, z poczucia
obowiazku lub ze strachu przed rozpoczynaniem wszystkiego od nowa.

Bardzo niewielu ludzi potrafi rozwija¢ uczucie mitosci. A jednak to si¢ zdarza. Kiedy
mezezyzni 1 kobiety sa zdolni do szanowania 1 akceptowania swojej odmiennosci - wtedy

mito$¢ ma szans¢ rozwoju.

Kiedy megzczyzni i kobiety sa zdolni
do szanowania i1 akceptowania swojej

odmiennosci - wtedy mitos¢ ma szansg rozwoju.

Dzigki zrozumieniu ukrytej odmienno$ci drugiej pici mozemy lepiej dawaé i
przyjmowac mitos¢, ktéra mamy w sercach. Odkrycie, uznanie i zaakceptowanie dzielacych
nas roéznic pomoze nam uzyskiwac to, na czym nam zalezy, w sposéb tworczy. I - co wigcej -
nauczymy si¢, jak najlepiej kocha¢ i wspomagac tych, na ktorych nam zalezy.

Mitos¢ jest cudowna i moze trwac, jesli bedziemy pamigta¢ o naszej odmiennosci.



ROZDZIAL DRUGI
PAN ZALATWIACZ 1 DOMOWY
KOMITET ULEPSZEN

Najczes$ciej powtarzana przez kobiety skarga dotyczy tego, ze mezczyzni nie potrafia
stuchaé. Mgzczyzna albo catkowicie ignoruje mowiaca do niego kobietg, albo shucha przez
moment, a pojawszy, o co chodzi, dumnie naktada czapkg¢ Pana Zatatwiacza i proponuje
rozwiazanie, ktore pomoze jej poczué si¢ lepiej. Jest zdumiony, ze kobieta nie docenia jego
gestu mitosci.

Niezaleznie od tego, ile razy kobieta powtdrzy, Ze on jej nie stucha, mgzczyzna tego
nie zrozumie i nadal bedzie robit to co dotad. Ona potrzebuje wspodtczucia, on proponuje
rozwigzania.

Zastrzezenie najczescie] powtarzane przez mezczyzn w stosunku do kobiet dotyczy
dazenia kobiet, aby ich =zmieni¢. Kiedy kobieta kocha megzczyzng, czuje sig
wspotodpowiedzialna za jego rozwdj. Prébuje mu pomoc, by wszystko robit lepiej. Zaklada
Domowy Komitet Ulepszen, a m¢zczyzna staje si¢ gldwnym przedmiotem naprawy.

Niezaleznie od tego, jak dalece bgdzie unikal jej pomocy, kobieta uparcie czyhad
bedzie na kazda sposobno$¢ udzielenia mu wsparcia lub cho¢by rady, co powinien robié.

Ona sadzi, ze mu pomaga, a on czuje si¢ kontrolowany. Bardziej niz czegokolwiek
mezczyzna potrzebuje akceptacji.

Oba te problemy moga by¢ wreszcie zlikwidowane - musimy tylko zrozumied,
dlaczego megzczyzni proponuja rozwiazania, a kobiety ulepszaja.

Stanie si¢ to mozliwe dzigki podrozy w czasie i1 przestrzeni. Znajdziemy si¢ na Marsie
1 Wenus, podgladajac ich mieszkancéw, zanim jeszcze odkryli nawzajem swoje istnienie i

polecieli na Ziemig.
ZYCIE NA MARSIE

Marsjanie cenia sit¢, kompetencje, skutecznos¢ i osiaganie celéw. Robia wszystko, by
te¢ swoja site 1 umiejetnos¢ udowodni¢ i by je rozwija¢. Policjanci, Zotierze, biznesmeni,
naukowcy, taksowkarze, technicy i1 kucharze - wszyscy nosza uniformy lub co najmniej
czapki dla uwidocznienia swojej kompetencji 1 sily.

Nie czytajac popularnych kobiecych periodykow, skupiaja si¢ na takich
pozadomowych dzialaniach, jak polowanie, lowienie ryb czy wyscigi samochodowe.

Interesuja ich wiadomos$ci, pogoda i sport. Natomiast nie przyktadaja wigkszej uwagi do



ksiazek o mitosci i poradnikéw psychologicznych.

Bardziej niz ludzie i1 uczucia interesuja ich ,,rzeczy” 1 ,,sprawy”. Nawet dzi$§ na Ziemi,
gdy fantazje kobiet kraza wokot milosci, mezczyzni marza o szybszych samochodach,
lepszych komputerach, przyrzadach i nowych, potgzniejszych technologiach.

Mgzczyzn zajmuja te przedmioty, ktére ulatwiajac osiaganie celow i ,,zdobywanie
goli”, pozwalaja im pokazac, ze sq silni.

»Zdobywanie goli” jest bardzo wazne dla Marsjanina, poniewaz jest sposobem
udowodnienia jego kompetencji, dzigki czemu jest on z siebie zadowolony. W dodatku, zeby
byt naprawde ukontentowany, musi te gole wbija¢ samodzielnie. Kto§ inny nie moze ich
zdoby¢ za niego. Marsjanie sa dumni z dziatah samodzielnych. Niezalezno$¢ jest symbolem
skutecznosci, sity 1 kompetencji.

Dostrzezenie tej cechy Marsjan pomoze kobietom zrozumie¢, dlaczego mgzczyzni tak
si¢ bronia przed ulepszaniem ich lub méwieniem, co maja robi¢. Udzielajac mgzczyznie rad,
kobieta sugeruje, Zze on sam nie wie, co robi¢, lub ze nie umie tego zrobi¢ samodzielnie.
Mezczyzni sa na tym punkcie bardzo wrazliwi, poniewaz kwestia kompetencji ma dla nich

wielkie znaczenie.

Udzielajac mgzczyznie rad, kobieta sugeruje,
Ze on sam nie wie, co robi¢, lub Ze nie potrafi

tego zrobi¢ samodzielnie.

Zmagajac si¢ ze swoim problemem, Marsjanin rzadko o nim moéwi, chyba ze
potrzebuje fachowej porady. Rozumuje nastgpujaco: ,,Dlaczego wciaga¢ w to kogos, skoro
moge to zrobi¢ sam?” Zachowuje problem dla siebie, chyba ze potrzebuje czyjejs pomocy, by
znalez¢ rozwiazanie. Szukanie wsparcia, kiedy mozna zrobi¢ co§ samemu, jest uznawane za
oznake stabosci.

Jesli jednak Marsjanin naprawdg potrzebuje pomocy - uzyskanie jej staje si¢ oznaka
madrosci. W takim przypadku znajduje on osobg, ktdra szanuje, i wtedy mowi o swoich
ktopotach. Rozmowa o problemach jest zaproszeniem do zaproponowania sposobu ich
rozwiazania. Wybrany Marsjanin czuje si¢ zaszczycony taka mozliwoscia. Automatycznie
wktada swoja czapke Zalatwiacza, shucha przez chwilg 1 natychmiast udziela blyskotliwej
rady.

Ten zwyczaj Marsjan jest jedna z przyczyn, dla ktorej mezczyzni instynktownie
proponuja rozwiazania, kiedy kobiety mowia im o swoich klopotach. Podczas gdy Bogu

ducha winna kobieta dzieli si¢ swoimi niepokojami albo glo$no rozwaza problem dnia,



mezczyzna nieshusznie sadzi, ze jest proszony o fachowa porade. Wklada czapke Zatatwiacza
1 udziela rady, co jest jego forma wyrazania mitosci 1 checi niesienia pomocy.

Pragnie poprawi¢ samopoczucie kobiety, rozwiazujac jej problem. Chce by¢
przydatny. Kiedy jego umiejgtno$ci zostaja uzyte do wspomozenia kobiety, czuje sig
doceniony i przez to wart jej mito$ci.

Kiedy jednak zaproponuje rozwiazanie, a kobieta dalej jest rozzalona, niezmiernie mu
trudno stucha¢ dalej. Czuje, ze jego rada zostala odrzucona, a on sam jest niepotrzebny. Nie
ma pojecia, ze kobieta oczekuje wiasnie tego, by jej z zainteresowaniem i wspotczuciem
wystuchal. Nie wie, ze na Wenus moéwienie o problemach nie jest zaproszeniem do

zaproponowania rozwigzania.
ZYCIE NA WENUS

Wenusjanki maja inng skalg¢ wartosci. Cenia pigkno, mito$¢, porozumienie 1 zwigzki.
Spedzaja duzo czasu, wspomagajac i wzbogacajac si¢ wzajemnie. Ich samopoczucie jest
uzaleznione od stanu uczu¢ i jakosci zwiazkow. Spelienie uzyskuja przez dzielenie si¢ z

kims$ i w odniesieniu do kogos.

Samopoczucie kobiety jest uzaleznione

od stanu jej uczuc i jakosci jej zwiazku.

Wszystko na Wenus odzwierciedla te wartosci. Wenusjanki poswigcaja si¢ raczej
harmonijnej wspolpracy 1 przepelnionemu mitoscia wspotzyciu w spolecznosci niz
budowaniu autostrad i drapaczy chmur. Zwiazki sa dla nich istotniejsze niz praca i
technologie. W wigkszos$ci spraw ich §wiat jest przeciwienstwem zycia na Marsie.

Nie nosza uniforméw uzywanych przez Marsjan (do uwidocznienia ich kompetencji).
Przeciwnie - cieszy je codzienna odmiana wygladu, odpowiednia do nastroju. Indywidualne
wyrazanie siebie, szczegdlnie w sferze uczug, jest dla nich bardzo istotne. Wenusjanki moga,
poddajac si¢ zmianom nastroju, nawet kilkakrotnie w ciagu dnia zmieni¢ wyglad.

Sprawa porozumienia jest na Wenus kwestia podstawowej wagi. Znacznie istotniejsze
jest dzielenie si¢ osobistymi odczuciami niz dazenie do sukcesu.

Rozmowa i porozumienie sa zréodtem cudownego spetnienia. M¢zczyznie trudno to
poja¢. Moze by¢ bliski zrozumienia tego, co czuje kobieta dzielaca si¢ emocjami lub
osiagajaca porozumienie, jesli przywota wspomnienie satysfakcji, jaka sam osiaga, kiedy
zwycigzy w wyscigu, wbije gola lub rozwiaze jaki$ problem.

Uwaga kobiet nie jest skierowana na wbijanie goli, lecz na osiaganie wysokiej jakosci

zwiazkow. Zalezy im na wyrazaniu swojej dobroci, mito$ci 1 zainteresowania.



Dwaj Marsjanie ida razem na lunch, zeby rozwiazaé jaki§ problem albo oméwié
sprawy zawodowe. Dodatkowo z marsjanskiego punktu widzenia restauracja jest miejscem
tatwego zdobywania pozywienia - bez zakupdw, gotowania i mycia naczyn.

Wenusjankom pdj$cie na lunch daje mozliwo§¢ wzbogacenia kontaktow przez
ofiarowanie przyjacidtce pomocy i przyjecie od niej wsparcia. Rozmowy, ktore kobiety
prowadza w restauracji, bywaja bardzo otwarte, a nawet intymne - prawie takie, jakie
prowadzi terapeuta z pacjentem.

Na Wenus kazdy studiuje psychologi¢ i posiada co najmniej stopien magistra w
dziedzinie poradnictwa. Wenusjanki sa gteboko uwiktane w sprawy indywidualnego rozwoju,
duchowosci 1 we wszystko, co moze wzbogaci¢ ich zycie. Planeta obfituje w park, ogrody,
centra handlowe 1 restauracje.

Poniewaz dla Wenusjanek udowadnianie kompetencji nie jest sprawa istotna,
proponowanie pomocy nie jest obrazliwe, a jej przyjmowanie nie oznacza stabosci.
Mezczyzna jednak czuje si¢ w takiej sytuacji urazony, bo gdy kobieta ofiarowuje mu pomoc,
on odbiera to jako brak zaufania do jego kompetenc;ji.

Kobieta nie ma pojgcia, jak dalece mgzczyzna jest na tym punkcie wrazliwy. Ona chgé
niesienia pomocy odbierataby jako dowdd milosci partnera. Mgzczyzna za$, ktéoremu
ofiarowuje si¢ pomoc, poczuje si¢ nieckompetentny, staby, a nawet nie kochany.

Na Wenus dawanie rad 1 wypowiadanie sugestii jest sygnatem, ze naprawd¢ nam na
kim§ zalezy. Wenusjanki niezbicie wierza, ze nawet jesli co$§ dziala, to zawsze moze dziata¢
jeszcze lepiej. W ich naturze lezy chec ulepszania. Jesli sa kim$ gleboko zainteresowane,
natychmiast dostrzegaja elementy, ktore mozna by poprawié, i sugeruja, jak tego dokonac.
Doradzanie 1 konstruktywna krytyka jest z punktu widzenia kobiet wyrazem mitosci.

Na Marsie jest inaczej. Marsjanie sa zaj¢ci znajdowaniem rozwigzan. Ich naczelna
zasada jest niezmienianie tego, co dziata. Instynkt mowi, wrgez kaze im zostawi¢ to w
spokoju. Popularne na Marsie powiedzenie brzmi: ,,Nie naprawiaj, dopdki si¢ nie zepsuje”.

Kiedy kobieta probuje ulepsza¢ mezczyzng, on sadzi, ze partnerka chce go naprawic.
Innymi stowy, przyjmuje to jako informacjg, Ze jest ,,zepsuty”. Kobieta nie u§wiadamia sobie,
7e jej petne starania proby pomocy upokarzaja partnera i niestusznie sadzi, ze pomaga mu si¢
rozwijac.

ZREZYGNUJ Z UDZIELANIA RAD

Bez takiego wgladu w meska natur¢ kobieta moze niechcacy, a nawet wbrew

intencjom zrani¢ i obrazi¢ najbardziej nawet kochanego mezczyzng.



Przyktadem niech beda Tom i Mary, ktérzy jechali na przyjgcie. Tom prowadzit
samochdd. Po dwudziestu minutach krazenia wokot jednego 1 tego samego kompleksu
budynkow Mary uswiadomita sobie, ze Tom si¢ zgubil. Zaproponowata wigc, zeby
zadzwoni¢ po pomoc. Tom przestat si¢ odzywaé. Ostatecznie dotarli jednak na przyjegcie, ale
napigcie utrzymalo si¢ przez caly wieczor. Mary nie mogla zrozumie¢, co Toma
wyprowadzito z rGwnowagi. Z jej punktu widzenia powiedziata co$ w rodzaju: ,,Kocham cie,
zalezy mi na tobie i dlatego proponuj¢ ci pomoc”. On za$ ustyszatl obrazliwe: ,,Nie wierze, ze
nas tam dowieziesz. Jeste$ nieckompetentny”.

Nie wiedzac nic o zyciu na Marsie, Mary nie rozumiala, jak wazne jest dla Toma
samodzielne osiagnigcie celu. Proponowanie pomocy jest rozwiazaniem ostatecznym. Jak
zauwazylismy, mieszkancy Marsa nigdy nie udzielaja rad nie proszeni. Marsjaninowi okazuje
si¢ szacunek, ufajac, ze zawsze jest zdolny rozwiazywaé swoje problemy, chyba ze sam
poprosi o pomoc.

Mary nie zdawala sobie sprawy, iz wowczas, gdy Tom si¢ zgubit 1 zaczat jezdzi¢ w
kotko, miata znakomita sposobno$¢ okazania mu mitosci 1 wsparcia. W tym momencie byt
przewrazliwiony i bardziej niz zazwyczaj potrzebowat uczucia.

Okazanie mu szacunku przez nieproponowanie pomocy bytoby podarunkiem réwnym
temu, jakim dla niej bywa bukiet kwiatow lub mitosny liscik.

Dopiero kiedy Mary dowiedziata si¢ o Marsie i Wenus, nauczyla si¢ pomagac
Tomowi w trudnych chwilach. Nastgpnym razem, gdy zabtadzil, zamiast proponowa¢ mu
»pomoc”, wstrzymata si¢ od doradzania, wzigla gleboki oddech, starata si¢ calym sercem
doceni¢ to, co on dla niej robi. Tom byt jej bardzo wdzigczny za to, ze zaakceptowata go 1
okazala mu swoje zaufanie.

Ogolnie rzecz ujmujac: kiedy kobieta spontanicznie doradza i probuje ,,pomoédc”
mezczyznie, nawet sobie nie wyobraza, jak krytycznie i ,niemito$nie” brzmi to w jego
uszach. Nawet jesli jej intencje sa szczere, to w ten sposob obraza 1 rani partnera. Jego reakcja
moze by¢ gwaltowna, szczegolnie jesli byt krytykowany w dziecinstwie lub byt swiadkiem
krytykowania ojca przez matkg.

Kiedy kobieta spontanicznie doradza
i probuje ,,pomo6c” mezczyznie, nawet
sobie nie wyobraza, jak krytycznie

1,,niemitosnie” brzmi to w jego uszach.

Dla wigkszo$ci mgzczyzn niezwykle wazne jest udowadnianie, iz moga osiagna¢ cel



samodzielnie - nawet jesli celem jest zaledwie dotarcie do restauracji czy na przyjecie. Jak na
ironig, potrafia by¢ bardziej czuli na punkcie spraw matych niz w obliczu wielkich. Uczucia
mezczyzny mozna by stresci¢ tak: ,,Jesli nie mozna mi zaufa¢ w drobnej sprawie, jak ona
chce mi powierzy¢ rzeczy naprawdg wazne?”

Podobnie jak ich marsjanscy antenaci, me¢zczyzni sa dumni, je§li uzna si¢ ich za
ekspertow, zwlaszcza w dziedzinie naprawy urzadzen mechanicznych i1 rozwiazywania
skomplikowanych probleméw. To sa momenty, w ktorych ze strony kobiet potrzebuja przede

wszystkim akceptacji, a nie porad i krytyki.
NAUKA SLUCHANIA

Podobnie mezczyzna, kiedy probuje pomdc, a nie rozumie odmiennosci kobiety, moze
tylko pogorszy¢ sytuacje. Mezczyzni powinni pamigtaé, ze kobieta mowi o swoich
problemach dlatego, ze szuka bliskosci, a nie rozwiazan.

Kiedy kobieta probuje po prostu podzieli¢ si¢ z kim§ wrazeniami dnia, maz, sadzac, ze
pomaga, przerywa jej, proponujac, wedtug siebie znakomite, rozwiazanie problemu. I nie ma

pojgcia, czemu jej to nie cieszy.

Kobieta probuje po prostu podzieli¢ sig
uczuciami, a maz, sadzac, ze pomaga,
przerywa jej, proponujac, wedlug siebie,

znakomite rozwigzanie.

Mary, na przyktad, wraca do domu po wyczerpujacym dniu. Bardzo pragnie podzieli¢
si¢ z kim$ nagromadzonymi w ciagu dnia uczuciami.

Mowi: ,,Mam tyle pracy i ani chwili dla siebie”.

Tom odpowiada: ,,Powinna$ wigc rzuci¢ pracg. Wcale nie musisz tak cigzko pracowac.
Znajdz sobie cos, co ci si¢ bedzie podobato”.

Mary: ,,Alez ja lubig swoja pracg. Tyle tylko, ze oni oczekuja, iz bedg na kazde ich
wezwanie”.

Tom: ,,Nie stuchaj ich. Po prostu réb to, co umiesz robic¢”.

Mary: ,,Wlasnie to robi¢. Niesamowite, znowu zapomniatam zadzwoni¢ do cioci”.

Tom: ,,Nie przejmuj si¢, ona to zrozumie”.

Mary: ,,Ale co ona sobie pomysli, przeciez mnie potrzebuje”.

Tom: ,,Za bardzo si¢ przejmujesz. To dlatego jeste$ taka nieszczgsliwa”.

Mary, ze zloscia: ,,Nie zawsze jestem nieszczgs§liwa. Czy moglby$ po prostu mnie

wystuchac¢?”



Tom: ,,Przeciez stucham”.

Mary: ,,I po co ja ci to wszystko mowig!”

Po tej rozmowie Mary byla bardziej sfrustrowana niz w momencie powrotu do domu -
kiedy to szukata towarzystwa i blisko$ci. Tom takze byt sfrustrowany i nie miat pojgcia, o co
chodzi. Chciat przeciez pomoc. Zawiodla tylko jego taktyka rozwiazywania problemu.

Nie znajac specyfiki zycia na Wenus, Tom nie rozumial, jak wazne jest wysluchanie
Mary. Nie pojmowal, Ze jego rozwiazania sg niepotrzebne i tylko pogarszaja sytuacje.

Trzeba nam wiedzie¢, ze Wenusjanki nigdy nie proponuja rozwiazan, kiedy kto$ do
nich méwi. Sposobem okazania szacunku méwiacej kobiecie jest wspotczujace wystuchanie
jej 1 dotozenie staran, by wnikna¢ w jej uczucia.

Tom nie wiedzial, ze najzwyczajniejsze wyshuchanie tego, co Mary chce powiedzie¢ o
swoich uczuciach, przyniostoby jej ogromna ulge i zadowolenie. Kiedy jednak ustyszat o tym,
jak bardzo kobiety tego potrzebuja, powoli nauczyt si¢ stuchac.

Teraz, kiedy Mary wraca do domu zmgczona 1 wyczerpana, ich rozmowa brzmi mniej
wigcej tak:

Mary mowi: ,,Mam tyle pracy i ani chwili dla siebie”. Tom bierze glgboki oddech,
odpreza si¢ i odpowiada: ,,Wyglada na to, ze miata$ ciezki dzien”.

Mary: ,,Oni oczekuja, ze bede na kazde ich wezwanie. Nie wiem juz, co robic¢”.

Tom chwilg milczy, po czym wtraca: ,,Hmm”.

Mary: ,,Zapomniatam nawet zadzwoni¢ do cioci”.

Tom, lekko unoszac brwi: ,,Och, naprawdg?”

Mary: ,,Ona mnie teraz tak potrzebuje. Strasznie mi ghupio”.

Tom: ,,Jestes taka kochana. Chodz do mnie. Przytul si¢”. Tom przytula Mary, a ona
wzdycha z ulga w jego ramionach. Potem Mary moéwi: ,,Uwielbiam z toba rozmawiac. Przy
tobie czuj¢ si¢ naprawde szczgsliwa. Dzigkujg, ze mnie wyshuchales. Jest mi znacznie lepiej”.

Nie tylko Mary. Tom takze poczul si¢ lepiej. Byt zdumiony, ze jego Zona jest
szczesliwsza, odkad nauczyt si¢ stuchac.

Oto dwa najczgséciej powtarzane przez nas btedy:

1. Mgzczyzna stara si¢ uspokoi¢ zdenerwowana kobietg, przybierajac poze Pana

Zatatwiacza 1 proponujac rozwiazanie probleméw, czym obraza jej uczucia.
2. Kobieta stara si¢ zmieni¢ zachowanie megzczyzny, kiedy on popeinia bledy.

Przeksztatca sig¢ w Domowy Komitet Ulepszen - spontanicznie doradza i krytykuje.

W OBRONIE PANA ZALATWIACZA



I DOMOWEGO KOMITETU ULEPSZEN

Wskazujac te dwa gltéwne bledy, wcale nie twierdzg, ze w Panu Zatatwiaczu lub
Domowym Komitecie Ulepszen tkwi jakiekolwiek zto. Przeciwnie, wyrazaja jak najbardziej
pozytywne cechy Marsjanina 1 Wenusjanki. Btad lezy w niewlasciwym doborze miejsca 1
okazji do ich uzewngtrznienia.

Kobieta na ogo6t wdzigcznie przyjmuje wszelakie rozwiazania Zatatwiacza, chyba ze
jest zdenerwowana. Mgzczyzni musza pamigtac, ze jesli kobieta wyglada na zaniepokojong i
moéwi o swoich problemach, to nie jest to moment odpowiedni na proponowanie rozwigzania.
Zamiast tego nalezy kobiet¢ wystucha¢ - wtedy poczuje si¢ lepiej. Bez czyjejkolwiek
pomocy.

Mgzczyzna najczesciej docenia dziatalno$¢ Domowego Komitetu Ulepszen, jesli
naprawianie jest potrzebne. Kobiety musza pamigtac, ze nie przemys$lane doradztwo i krytyka
- szczegllnie wowcezas, kiedy partner popehit jaki§ btad, powoduja, ze czuje si¢ on nie
kochany i kontrolowany. Aby mdgt uczy¢ si¢ na swoich btedach, potrzebuje od kobiety nie
porad, lecz akceptacji. Kiedy mezczyzna nie czuje si¢ kontrolowany, ma znacznie wigksza

ochoteg zwrocic si¢ do partnerki po pomoc i radg.

Jesli partner odrzuca nasza pomoc,
to najprawdopodobniej dlatego, ze zle

wybraliSmy czas i okazj¢ do jej okazania.

Dzigki zrozumieniu odmienno$ci mozna tatwiej uszanowa¢ wrazliwo$¢ partnera 1 by¢
bardziej pomocnym. W dodatku okazuje si¢, ze kiedy partner odrzuca pomoc, to
najprawdopodobniej dlatego, ze Zle wybraliémy czas 1 okazj¢ do jej okazania. Przyjrzyjmy si¢
blizej tej kwestii.

KIEDY KOBIETA WZBRANIA SIE PRZED
ROZWIAZANIAMI PROPONOWANYMI
PRZEZ MEZCZYZNE

Kiedy kobieta nie przyjmuje rozwiazan proponowanych przez mezczyzng, wydaje mu
sig, ze jego kompetencje sa kwestionowane. Wobec tego przekonany, ze si¢ go nie docenia
ani nie darzy zaufaniem, przestaje si¢ stara¢. Jego wola uwaznego stuchania stabnie.
Pamigtajac, ze kobiety pochodza z Wenus, mezczyzna moze w takich przypadkach z
tatwoscia pojaé, dlaczego partnerka nie akceptuje jego rozwiazan. Moze sobie uswiadomic,

jak czgsto co$ proponowal, podczas gdy kobieta oczekiwata od niego wspodtczucia i wsparcia.



Oto kilka przyktadow krotkich wypowiedzi, przy uzyciu ktorych megzczyzna moze
niechcacy dezawuowac uczucia 1 wrazenia partnerki lub proponowac nie chciane rozwiazania.
Sprawdz, czy domyslasz si¢, dlaczego ona ich nie przyjmuje:
. ,»,Nie powinna$ si¢ tak martwic”.
. »Alez mowitem co innego”.
. Lo nie jest az tak wazne”.

. ,»,No dobrze. Przepraszam. Nie méwmy juz o tym”.

1
2
3
4
5. ,,Czemu ty tego po prostu nie zrobisz?”
6. ,,No przeciez rozmawiamy’’.

7. ,,Nie powinno ci by¢ przykro. Nie o to mi chodzito”.

8. ,,Co ty wiasciwie chcesz powiedziec?”

9. ,,Nie powinnas tego tak odbierac”.

10.,,Jak mozesz tak méwié. W ubieglym tygodniu spgdzitem z toba caty dzien i bylo

bardzo fajnie”.

11.,,W porzadku. Nie méwmy juz o tym”.

12.,,No dobrze. Posprzatam w domu. Czy to ci¢ uszczesliwi?”

13.,,JJuz wiem. Tak wtasnie powinnas postapic”.

14.,,Zrozum, nic na to nie poradzimy”.

15.,,Jezeli masz z tego powodu narzekaé, po prostu tego nie rob”.

16.,,Jak mozesz pozwala¢ ludziom, Zeby cig tak traktowali? Nie zadawaj si¢ z nimi”.

17.,Jezeli nie jestes szczesliwa, mozemy si¢ rozwiese”.

18.,,No dobrze. Wiec mozesz zacza¢ od zaraz”.

19.,,No, to teraz si¢ tym zajme”.

20.,,Naturalnie, Ze mi na tobie zalezy. To po prostu $mieszne”.

21.,,Czy moglaby$ przejs¢ do meritum”.

22.,,Powinnismy zrobi¢ tak...”

23.,,Przeciez bylo zupetnie inaczej”.

Wszystkie te wypowiedzi albo oznaczaja lekcewazenie, albo probuja thumaczy¢
uczucia niepokoju, albo sugeruja rozwiazanie majace w mgnieniu oka poprawié
samopoczucie kobiety.

Pierwszym krokiem, jaki me¢zczyzna powinien uczyni¢, niech bedzie wykreslenie
powyzszych sformulowan ze swojego stownika. (Bardziej szczegdétowo zajmiemy si¢ ta
kwestia w rozdziale piatym).

Znaczacym posunigciem bedzie jednak ¢wiczenie si¢ w stuchaniu, bez jednoczesnego



komentowania lub proponowania rozwiazan.

Jesli mgzczyzna zda sobie sprawe, ze to moment 1 sposob wypowiedzi zostaly przez
kobiete¢ odrzucone, a nie rozwiazanie samo w sobie, bedzie mu latwiej znies¢ jej reakcje. Nie
przyjmie jej tak osobisScie. Uczac si¢ sztuki sluchania, powoli zacznie odczuwaé, ze jest

doceniany przez kobietg, nawet jesli ona bywa z poczatku zagniewana.

KIEDY MEZCZYZNA STAWIA OPOR
DOMOWEMU KOMITETOWI ULEPSZEN

Kobiecie, ktérej rady mezczyzna odrzucit, wydaje sig, ze partnerowi na niej nie zalezy
1 ze nie uszanowat jej potrzeb. Jest zrozumiate, Ze staje si¢ wowczas nieufna.

Jesli w takich chwilach bedzie pamigtala, ze mezczyzni sa z Marsa, tatwiej zrozumie
opor partnera. Odkryje, ze oferowata mu nie chciana radg i krytyke, sadzac, ze dzieli si¢ z nim
informacjami lub prosi go o cos.

Oto kilka przyktadéw krotkich zdan, ktore moga zirytowa¢ me¢zczyzn, niosac w sobie
nie chciane rady lub bolesna krytyke.

Zapoznajac si¢ z ta lista, pamictaj, ze te malutkie elementy moga kiedy$ zespoli¢ sig,
tworzac mur oporu i niecheci.

W niektorych wypowiedziach rada i1 krytyka sa ukryte. Zastanow sig, dlaczego
mezczyzna moze si¢ poczuc kontrolowany.

1. ,JJak mozesz planowa¢ kupno tego? Przeciez juz jedno masz”.

,» e talerze nie sa wytarte. Po wyschnigciu zostang plamy”.
,»Wlosy ci chyba trochg podrosty, prawda?”

'79

,» Tam jest dobre miejsce. Wycofaj!” (samochod)

»Ze swoimi znajomymi to chcesz spgdza¢ czas. A co ze mna?”
,Nie powiniene$ si¢ tak zapracowywac. Wez dzien wolnego”.
,»Nie ktadz tam tego, bo zginie”.

»Zadzwon po hydraulika. On bgdzie wiedziat, co z tym zrobic”.
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,Czemu czekamy na wolny stolik? Nie zalatwiles$ rezerwacji?”

10.,,Powinienes$ spedzac¢ wigcej czasu z dzie¢mi. One za toba tgsknia”.

11.,,W twoim biurze panuje wieczny batagan. Jak ty tu w ogdle mozesz pracowac?
Kiedy wreszcie posprzatasz?”

12.,,Znowu zapomniate$ przynie$¢ to do domu. Nastgpnym razem poldz to w takim

miejscu, na ktore bedziesz patrzyt wychodzac™.

13.,,Jedziesz za szybko. Zwolnij, jesli nie chcesz dosta¢ mandatu”.



14., Nastepnym razem powinni$§my najpierw przeczytac recenzje’.

15.,,Nie wiedzialam, gdzie si¢ podziewasz” (Powiniene$ byt zadzwonic).

16.,,Ktos pit sok bezposrednio z butelki”.

17.,,Nie jedz palcami. Dajesz zty przyktad”.

18.,,Te chipsy sa za thuste. Dla twojego serca to nic dobrego”.

19.,,Zupeknie nie zostawiasz sobie czasu dla siebie”.

20.,,Powinienes byt mnie uprzedzi¢. Nie moge po prostu rzuci¢ wszystkiego i i1§¢ z

toba na lunch”.

21.,,Ta koszulka nie pasuje do spodni”.

22.,,Bill dzwonit juz trzeci raz. Kiedy zamierzasz oddzwonic¢?”

23.,,W twoich narzgdziach jest batagan. Niczego nie moge znalez¢. Powiniene$ to

uporzadkowac”.

Kiedy kobieta nie wie, jak wprost poprosi¢ mezczyzng o pomoc (rozdziat dwunasty)
lub umiejetnie powiedzie¢ mu, ze si¢ z nim nie zgadza (rozdzial dziewiaty), moze jej si¢
wydawa¢, ze nie uzyska tego, na czym jej zalezy bez doradzania i krytykowania (ten temat
takze omoéwimy w dalszych rozdzialach).

Waznym krokiem, jaki moze zrobi¢ kobieta, jest ¢wiczenie si¢ w akceptowaniu, a
jednoczes$nie unikanie dawania rad 1 krytykowania.

Rozumiejac jasno, ze mezczyzna odrzuca nie jej potrzeby, lecz tylko sposob, w jaki sa
uzewngtrzniane, kobieta moze przyjmowac reakcj¢ partnera mniej osobiscie. Pozwala jej to
spokojnie wypracowac inne sposoby uzyskiwania tego, na czym jej zalezy.

Z wolna kobieta u§wiadomi sobie, ze m¢zczyzna potraktowany niejako problem, lecz

jako rozwiazanie probleméw, bardzo chetnie dokona ulepszen.

Megzczyzna potraktowany nie jako problem, lecz

jako rozwiazanie problemow, ch¢tnie dokona ulepszen.

Jesli jeste$ kobieta, proponujg, zeby$ przez najblizszy tydzien powstrzymata si¢ od
wypowiadania jakichkolwiek rad lub uwag krytycznych. Mezczyzna nie tylko doceni ten gest,
lecz stanie si¢ bardziej uwazny i czuly.

Jesli jeste$ megzczyzna, sugerujg, zebys przez najblizszy tydzien ¢wiczyt stuchanie za
kazdym razem, kiedy partnerka bedzie mowita - i to z jedna jedyna intencja: zrozumienia jej
uczué. Pamigtaj o przygryzaniu jezyka, gdy tylko zechcesz powiedzie¢, co ona powinna

zrobi¢. Bedziesz zdumiony, jak bardzo zostanie to docenione.



ROZDZIAL TRZECI
MEZCZYZNI ZASZYWAJA SIE
W SWOICH JASKINIACH,

A KOBIETY MOWIA

Jedna z najwigkszych réznic migdzy me¢zczyznami a kobietami lezy w sposobie
reagowania na stres. Mezczyzni zamykaja si¢ w sobie 1 ,,0dcinaja”, natomiast kobiety
rozpamigtuja 1 angazuja si¢ emocjonalnie.

Aby w takich momentach poczu¢ sig lepiej, kazda z plci potrzebuje czegos$ innego.
Mgzczyznie pomaga rozwigzanie problemu, kobiecie - ,,wypowiedzenie” go. Niezrozumienie
lub nieakceptowanie tych réznic powoduje powstawanie niepotrzebnych tar¢ w naszych
zwiazkach. Rzuémy okiem na typowy przyklad.

Kiedy Tom wraca do domu, chce si¢ odprezy¢ i wyciszy¢, spokojnie czytajac gazete.
Jest napigty z powodu nie rozwigzanych w tym dniu probleméw i to, ze moze o nich
zapomnie¢, przynosi mu ulgg.

Jego Zona. Mary, takze pragnie si¢ odprgzy¢ po pelnym napi¢¢ dniu. Jednak ona
znajduje ukojenie w ,,wygadaniu” problemdéw. Napigcie powstajace migdzy partnerami z
wolna przeradza si¢ w uraze.

Tom w cichosci uwaza, ze Mary za duzo moéwi, podczas gdy ona czuje sig
ignorowana. Jesli nie zrozumieja dzielacych ich roznic, jeszcze bardziej sig¢ od siebie oddala.

Prawdopodobnie ta sytuacja wyda wam si¢ znajoma. Jest to jeden z do$¢ typowych
konfliktow mesko-damskich. Problem ten nie dotyczy wylacznie Toma i Mary (jest obecny w
prawie kazdym zwiazku), a rozwigzanie go nie zalezy od tego, jak bardzo Tom i Mary si¢
kochaja, lecz w jakim stopniu rozumieja pte¢ przeciwna.

Nie uswiadamiajac sobie, ze kobiety, aby poczu¢ si¢ lepiej, naprawd¢ musza si¢
wygada¢. Tom nadal bedzie sadzil, ze Mary za duzo mowi, i przestanie jej stlucha¢. Nie
rozumiejac, ze Tomowi pomoze czytanie gazety. Mary poczuje si¢ ignorowana i
zaniedbywana. Bedzie probowata weiagna¢ go do rozmowy, podczas gdy on tego nie chce.

Mozemy przeanalizowa¢ te roznice, obserwujac, jak mezczyzni i kobiety reaguja na
stres. Wro¢my na Marsa i Wenus, by dowiedzie¢ si¢ czego$ wigcej o mezczyznach i

kobietach.

JAK RADZA SOBIE ZE STRESAMI NA
MARSIE, A JAK NA WENUS



Kiedy Marsjanin jest zdenerwowany, nigdy nie mowi, co go trapi. (Nie obciaza innego
Marsjanina swoimi klopotami, chyba ze potrzebuje konkretnej pomocy). Zamiast tego udaje
si¢ do swojej prywatnej jaskini, aby przetrawi¢ problem 1 wymysli¢ rozwiazanie.

Gdy juz wpadnie na to, jak sobie poradzi¢, odczuwa wyrazna ulge i wychodzi z
jaskini.

Jesli nie moze znalez¢ rozwiazania, robi cos$, co pozwoli mu zapomnie¢ o klopocie:
czyta gazetg albo bierze udziat w jakiej$ grze. Oczyszczajac umyst z probleméw mijajacego
dnia, stopniowo si¢ odpr¢za. Jesli stres jest naprawdg duzy, wymaga od Marsjanina zajgcia si¢
czym$ naprawde pasjonujacym: wyscigiem samochodowym, udzialem w zawodach, gorska

wycieczka.

Zeby sie odprezyé, Marsjanie udaja sie do
swoich jaskin, by samotnie rozwigzac¢ swoj

problem.

Jesli Wenusjanka jest zdenerwowana lub napigta i pragnie si¢ uspokoié, wyszukuje
kogo$, komu ufa, i szczegdlowo opowiada mu o klopotach mijajacego dnia. Kiedy
Wenusjanki zwierza si¢ ze swoich niepokojéw, natychmiast czuja si¢ lepiej. Taki to juz

wenusjanski zwyczaj.

Aby poczu¢ sig lepiej, Wenusjanki spotykaja
si¢ ze soba 1 otwarcie rozmawiaja o swoich

problemach.

Na Wenus zwierzanie si¢ komus$ ze swych probleméw jest uwazane za dowod mitosci
1 zaufania - nie za uciazliwo$¢. Wenusjanki nie wstydza si¢ swoich problemow. Ich
samopoczucie nie zalezy od tego, jak dalece wydaja si¢ ,, kompetentne”, ale raczej od tego, w
jakich pozostaja zwiazkach. Wenusjanki otwarcie moéwia o swoich uczuciach niepokoju,
niepewnosci, beznadziei czy wyczerpania.

Wenusjanka odczuwa zadowolenie, majac kochajacych przyjacidl, ktéorym moze
zwierzy¢ sig¢ z przezywanych emocji i problemow. Marsjanin czuje si¢ dobrze, kiedy moze
rozwiagza¢ swoje problemy samodzielnie, we wlasnej jaskini. Ten sekret dobrego

samopoczucia obowiazuje takze na Ziemi.
ZNAJDUJAC UKOJENIE W JASKINI

Kiedy mgzczyzna jest napigty, zaszywa si¢ w jaskini swojego umystu i skupia si¢ na

rozwiazaniu problemu. Zazwyczaj wybiera ten najbardziej palacy lub najtrudniejszy i tak



bardzo poswigca si¢ temu jedynemu zadaniu, ze chwilowo traci $wiadomos¢ istnienia
wszystkich innych. Pozostate ktopoty 1 obowiazki schodza na dalszy plan.

W takich warunkach mezczyzna staje si¢ ,,nicobecny”, nieuwazny, nieckomunikatywny
1 zaabsorbowany. Jesli partnerka wdaje si¢ z nim wowczas w rozmowg, odnosi wrazenie, ze
zaledwie 5 procent jego umystu ,,jest obecne”, podczas gdy pozostate 95 procent pochtonigte
jest zupelnie czyms innym.

Pelnej 1 $wiadomej obecnos$ci megzczyzny nie da si¢ wowczas uzyskac, poniewaz
»trawi” on wilasnie swoj problem, szukajac wlasciwego rozwiazania. Im glgbszy stres go trapi,
tym bardziej pochtania go poszukiwanie wyjscia z opresji. W takich momentach mezczyzna
nie jest zdolny do ofiarowania kobiecie odpowiedniej uwagi i tyle uczucia, ile ona zwykle
otrzymuje i na ile zapewne zastuguje. Umyst mezczyzny jest catkowicie zajety, a on sam nie
do konca to sobie uswiadamia. Jesli jednak uda mu si¢ znalez¢ rozwiazanie, w jednej chwili
odpreza si¢ 1 wychodzi z jaskini, gotowy poswigcic partnerce swoja uwage.

Moze si¢ jednak zdarzy¢, ze megzczyzna nie zdola znalezé rozwiazania. Wowczas
nadal tkwi w jaskini, lecz zeby si¢ z niej wydosta¢, zajmuje si¢ mato istotnymi problemami:
czyta gazety, oglada telewizjg, prowadzi samochdd, gimnastykuje sig, $ledzi rozgrywki pitki
noznej czy gra w koszykowke. Poswigcenie si¢ jakiemukolwiek zajeciu, ktore nie skupia
wigcej niz 5 procent uwagi, pozwala mgzczyznie zapomnie¢ o zasadniczym problemie i
odprezyc¢ sig. Nastgpnego dnia moze si¢ znow na nim skoncentrowaé - by¢ moze z lepszym
rezultatem.

Przyjrzyjmy si¢ uwazniej kilku przyktadom.

Jim zwykle czyta gazetg, zeby zapomnie¢ o klopotach. Czynno$¢ ta znakomicie
odrywa go od catodziennego zajmowania si¢ rozwigzywaniem problemoéw i angazuje tylko
pig¢ ,,wolnych” procent jego umystu. Moze ich uzy¢ do ksztattowania opinii 1 znajdowania
rozstrzygnig¢ dotyczacych zagadnien ogdlnoswiatowych. Stopniowo umyst Jima catkowicie
angazuje si¢ w te sprawy, pozwalajac mu zapomnie¢ o tym, co go dotad nurtowato. Dzigki
temu przechodzi od catkowitego skupienia si¢ na klopotach w pracy do stanu, w ktérym
pochtonigty jest w peilni problemami $wiata, za ktore nie jest przeciez bezposrednio
odpowiedzialny. Ten proces uwalnia umyst Jima od ngkajacych go spraw i pozwala na
,»powrot” do zony 1 rodziny.

Tom, aby uwolni¢ si¢ od stresu 1 odprezy¢, oglada mecze pitki noznej. Odrywa swoj
umyst od rozwiazywania wlasnych klopotow i1 zajmuje go problemami ulubionej druzyny.
Kiedy ,,jego” druzyna zdobywa punkty albo wygrywa, odczuwa rados¢ zwycigzey, jezeli

przegrywa - przezywa jej porazke. W kazdym jednak przypadku wyzwala si¢ spod nacisku



prawdziwych ktopotow.
Toma (1 wielu innych mezczyzn) odprezenie, zwiazane ze Sledzeniem wydarzen
sportowych czy politycznych albo z ogladaniem filmu, wyzwala spod presji, ktoéra odczuwa w

codziennym zyciu.
Jak kobiety reaguj¢ na jaskini¢

Kiedy mgzczyzna tkwi w jaskini, nie jest w stanie poswigci¢ swojej partnerce uwagi,
na ktora ona oczekuje. W takich chwilach kobiecie jest bardzo trudno zaakceptowaé jego
zachowanie, poniewaz nie wie, jak bardzo mezczyzna jest spigty. Wspotczutaby mu, gdyby
on wrociwszy do domu, opowiedziatl jej o swoich problemach. Tymczasem on milczy, a ona
czuje si¢ ignorowana. Kobieta zdaje sobie sprawg ze zdenerwowania partnera, lecz bigdnie
uwaza, ze skoro z nia nie rozmawia, to mu na niej nie zalezy.

Kobiety na ogdét nie rozumieja sposobu, w jaki Marsjanie reaguja na stres. Chciatyby,
aby ,,otworzyli si¢” i opowiedzieli o swoich problemach, tak jak to czynia Wenusjanki. Kiedy
mezczyzna chowa si¢ do jaskini, kobieta czuje si¢ urazona jego chgcia odizolowania sig. Jest
dotknigta, gdy on oglada dziennik, wychodzi, zeby pogra¢ w koszykéwke i nie zwraca na nia
uwagi.

Roéwnie nieracjonalne jak oczekiwanie od mezczyzny tkwiacego w jaskini, ze w
mgnieniu oka ,,otworzy si¢” i begdzie komunikatywny i kochajacy, jest wymaganie od
zdenerwowanej kobiety, zeby w jednej chwili uspokoita si¢ i zachowywata rozsadnie. Takim
samym btedem jest spodziewanie si¢ po mgzczyznie, ze zawsze bedzie pochtonigty swoja
mitoscia, jak 1 po kobiecie, ze bedzie zachowywala sig racjonalnie i logicznie.

Gdy Marsjanie chowaja si¢ w swoich jaskiniach, zapominaja zwykle, Ze ich
przyjaciele takze moga mie¢ problemy. Instynkt méwi im, Ze zanim zatroszcza si¢ o
kogokolwiek innego, najpierw musza zajac si¢ soba.

Kobieta, obserwujac takie zachowanie megzczyzny, na ogdél czuje gniew 1 urazg.
Zwykle w takiej sytuacji zwraca si¢ do niego o pomoc tonem zadania - tak jakby walczyta o
swoje prawa.

Dzigki uswiadomieniu sobie, ze me¢zczyzni pochodza z Marsa, nauczy si¢ prawidtowo
interpretowac zachowanie partnera - jako jego reakcje na stres, a nie wyraz jego stosunku do
niej samej. Kobieta stanie si¢ wtedy zdolna do podjgcia z partnerem wspotpracy, dzigki ktorej
uzyska to, na czym jej zalezy.

Z drugiej strony, mezczyzni zazwyczaj stabo sobie zdaja sprawe z tego, jak dalece si¢

izoluja, odchodzac do swych jaskin. Jesli mg¢zczyzna uzmystowi sobie, w jaki sposob jego



wycofanie si¢ do jaskini wptywa na kobietg, zrozumie, ze moze si¢ ona poczu¢ zaniedbywana
1 lekcewazona.

Pami¢¢ o tym, ze kobiety pochodza z Wenus, pozwoli mu sta¢ si¢ bardziej
wyrozumiatym i okazywaé wigcej szacunku dla reakcji 1 uczué partnerki.

Nie uswiadamiajac sobie, ze jej reakcje sa uzasadnione, mgzczyzna zaczyna si¢ bronié
1 dochodzi do ktotni. Oto pigé¢ przyktaddw nieporozumien:

1. Kiedy ona moéwi: ,, Ty mnie nie stuchasz”, on odpowiada: ,Jak to nie stucham.
Mogg ci powtdrzy¢ wszystko, co mowilas”.

Zaszyty w jaskini mgzczyzna potrafi, uzywajac w tym celu 5 procent swojego umystu,
odnotowa¢ to, co mowi partnerka. Sadzi przy tym, ze poswigcajac jej 5 procent uwagi,
faktycznie stucha. Tymczasem kobieta potrzebuje peinej, nie rozproszonej uwagi partnera.

2. Kiedy ona zali si¢: ,,Mam wrazenie, ze jeste$ gdzie indziej”, on odpowiada: ,,Jak to
gdzie indziej? Oczywiscie Ze jestem tutaj. Czy to si¢ nie rzuca w oczy?”

Mezczyzna sadzi, ze jesli jest przy niej, kobieta nie powinna zarzuca¢ mu
,hieobecnosci”. Jednak, chociaz ciatem rzeczywiscie jest obecny, partnerka nie odczuwa
petnej obecnosci partnera - 1 o tym wilasnie mowi.

3. Gdy ona stwierdza: ,,Zupelnie si¢ o mnie nie troszczysz”, jego odpowiedz brzmi:
,Nie troszczg si¢? To jak sadzisz, dlaczego probuj¢ rozwiktac ten problem?”

Zdaniem me¢zczyzny, ktory zajmuje si¢ znalezieniem rozwiazania korzystnego takze i
dla niej, kobieta powinna rozumie¢, ze mu na niej zalezy. Jednak ona potrzebuje doznawania
bezposredniej uwagi i troski - i o to wlasnie prosi.

4. Na uwage kobiety: ,,Czuje¢, ze niewiele dla ciebie znacze”, mgzczyzna odpowiada:
,, 10 naprawde¢ $§mieszne. Oczywiscie, ze znaczysz bardzo duzo”.

Uwaza, zZe jej odczucia sa nieuzasadnione, poniewaz jest wlasnie zajgty znajdywaniem
rozwiazania, z ktérego i ona bgdzie co$ miata. Mgzczyzna nie uswiadamia sobie, ze skupiajac
si¢ na jednym problemie, ignoruje inne, nurtujace partnerkeg, 1 ze prawie kazda kobieta
zareagowalaby na takie zachowanie podobnie, biorac to do siebie i czujac si¢ ,,niewazna”.

5. Kiedy kobieta mowi: ,Jeste§ wyprany z uczu¢. Zupehlie si¢ wylaczyles”,
mezczyzna odpowiada: ,,I co w tym ztego? Jak inaczej mialbym rozwiaza¢ ten problem?”

Mgzczyzna uwaza, ze to, co robi dla jego rozwiktania, jest sprawa o najwyzszym
znaczeniu; partnerka okazuje si¢ nazbyt krytyczna 1 wymagajaca. Czuje si¢ nie doceniony. W
dodatku nie wie, jak dalece jej uczucia sa uzasadnione. Na ogo6l bowiem megzczyzni nie zdaja
sobie sprawy, jak blyskawicznie potrafia si¢ przeobrazaé z partneréw cieptych i kochajacych

w niekomunikatywnych 1 nieobecnych.



Mezczyzna w swojej jaskini nie jest §wiadomy, jak jego obojetno$¢ moze by¢
odbierana przez innych.

Aby rozpocza¢ wspolprace, przedstawiciele obojga plci potrzebuja lepszego
wzajemnego zrozumienia. Kiedy m¢zczyzna zaczyna ignorowac swoja zong, ta zwykle bierze
to do siebie. Swiadomos¢ tego, ze w ten sposdb on sam zmaga si¢ ze swym stresem, jest
wielce pomocna, ale nie zawsze pozwala wyeliminowac bol.

W takich chwilach kobieta potrzebuje kogos, z kim mogtaby porozmawia¢ o wiasnych
uczuciach. I w tym wlasnie momencie me¢zczyzna musi te uczucia doceni¢. Powinien
zrozumie¢, ze partnerka ma prawo moéwié o tym, iz czuje si¢ ignorowana i osamotniona,
podobnie jak on ma prawo zaszy¢ si¢ w swojej jaskini 1 niczego nie mowic. Jesli kobieta nie

czuje si¢ rozumiana, trudno jej sthumi¢ poczucie krzywdy.
»GADANIE”, KTORE PRZYNOSI ULGE

Gdy kobieta pozostaje pod wplywem stresu, czuje instynktowna potrzebg rozmowy o
swoich uczuciach i1 wszystkich problemach, jakie si¢ z nimi wiaza. A gdy juz zacznie mowic,
zadnej z kwestii nie oddaje pierwszenstwa. Kobiet¢ wyprowadzona z réwnowagi niepokoja w
rownym stopniu sprawy wielkie, jak 1 mate. Odruchowo nie zabiera si¢ wcale do
rozwigzywania problemow, lecz szuka uspokojenia w opowiadaniu o tym, co czuje, komus,

kto ja zrozumie. I rzeczywiscie, swobodne ,,gadanie” o klopotach przynosi jej ulgg.

Kobieta w pierwszym odruchu nie zajmuje si¢
wcale rozwiazywaniem problemow, lecz szuka
ukojenia w wypowiadaniu tego, co ja trapi,

wobec kogos$ bliskiego 1 wspodtczujacego.

Podczas gdy zaniepokojony mezczyzna, zajawszy si¢ jedna konkretna sprawa, ma
tendencje do zapominania o wszystkich innych, kobieta w tej samej sytuacji rozciaga swoje
zainteresowania na dostlownie wszystkie problemy 1 moze poczu¢ si¢ lepiej, nie zajmujac si¢
wcale rozwiazywaniem ktéregokolwiek z nich. Mowiac o swoich klopotach, zdobywa
pelniejsza $wiadomos$¢ tego, co rzeczywiscie ja ngka, i nagle odkrywa, Ze nie jest juz tak
napigta.

Zeby znalez¢ ukojenie, kobiety opowiadaja o problemach przesztych, przysztych,
potencjalnych, a nawet o takich, ktore po prostu sa nie do rozwiazania, a im wigcej mowia,
tym lepiej si¢ czuja. Jesli kobieta w dodatku ma $wiadomos¢, Ze jest sluchana, jej napigcie
stopniowo znika.

Po omoéwieniu jednej sprawy robi krotka przerwe 1 przechodzi do nastgpne;.



Przywotuje swoje klopoty, rozczarowania i frustracje, przy czym kolejne poruszane przez nia
kwestie nie zawsze pozostawaja w logicznym nastgpstwie.

Jesli kobieta mowiac, nie spotka si¢ ze zrozumieniem, zacznie zajmowac Si¢ coraz
szerszym kregiem spraw.

Tak jak ukryty w jaskini m¢zczyzna potrzebuje do odpregzenia sig kilku mato istotnych
,problemikoéw”, tak kobieta mowiaca w prozni¢ odczuwa potrzebe wypowiadania si¢ na
tematy nie bardzo naglace. Zeby zapomnie¢ o swoich bolesnych uczuciach, moze sie
zaangazowaé emocjonalnie w problemy innych i1 znaleZ¢ pewna ulgg, omawiajac klopoty
znajomych, krewnych czy wspotpracownikow.

Niezaleznie jednak od tego, czy mowi o sprawach swoich czy cudzych - ,,gadanie” jest

naturalng i zdrowa reakcja Wenusjanki na stres.

Aby zapomnie¢ o wlasnych bolesnych
uczuciach, kobieta moze si¢ zaangazowac

emocjonalnie w problemy innych.

Jak mezczyzni reaguja

na kobieca potrzebe mowienia

Kiedy kobiety mowia o jakich§ problemach, mezczyzni zwykle im przerywaja.
Megzczyzna sadzi, ze kobieta mowi o klopotach, bo uwaza, iz on jest za nie odpowiedzialny.
Im wigcej tematdw partnerka wowczas porusza, tym bardziej mg¢zczyzna czuje si¢ obwiniany.
Nie zdaje sobie sprawy, ze kobieta poczuje si¢ lepiej, jesli tylko zostanie wystuchana.

Marsjanie wypowiadaja swoje problemy, wylacznie obwiniajac kogos$ lub szukajac
rady. W chwilach gdy kobieta jest bardzo zdenerwowana, m¢zczyzna uwaza, ze wlasnie go
obwinia, a gdy tylko trochg zaniepokojona - sadzi, Ze szuka u niego rady.

Opierajac si¢ na takim przekonaniu, me¢zczyzna albo wklada czapke Pana Zatatwiacza
1 ,rozwiazuje” problem, albo ,odpiera atak”. Jednak zaro6wno w jednym, jak 1 drugim
przypadku nie stucha.

Jezeli partner zaproponowal wyjscie z sytuacji, kobieta po prostu méwi dalej. Po
zaoferowaniu dwoch czy trzech rozwiazan me¢zczyzna sadzi, ze powinna si¢ poczué lepiej.
Jesli tak sig nie dzieje, a jego rady sa ignorowane, czuje si¢ nie doceniony.

W przypadku gdy czuje si¢ atakowany, zaczyna si¢ broni¢. Uwaza, ze jesli si¢
wytlumaczy, kobieta przestanie go obwinia¢. Tymczasem im bardziej si¢ broni, tym bardziej
ona wydaje si¢ zdenerwowana. Mezczyzna nie pojmuje, ze partnerka nie oczekuje od niego

zadnych wyjasnien 1 potrzebuje tylko, by zrozumiat jej uczucia i pozwolit dalej mowic. Jesli



zachowa si¢ madrze i nie bedzie jej przerywat, kobieta w chwile po tym, jak go krytykowata,
z pewnoscia przejdzie do omawiania innych spraw.

Rzecza, ktora szczegolnie frustruje mezczyzn, jest poruszanie przez kobiety kwestii, w
ktérych niczego nie da si¢ zrobi¢. Zdenerwowana kobieta wyrzuca z siebie takie na przyktad
skargi:

» ,,Wcale mi dobrze nie ptaca”.

« ,,Ciocia Luiza coraz cze¢sciej choruje. Z roku na rok czuje si¢ gorzej”.

+ ,,Powinni$my mie¢ wigkszy dom”.

« ,,Co za susza! Kiedy wreszcie spadnie deszcz?”

» ,,Niedlugo chyba catkiem wyczerpiemy nasze konto”.

Dla kobiety wypowiedzi tego typu sa po prostu metoda wyrazania niepokojow,
rozczarowan 1 frustracji. Na ogol zdaje sobie sprawg, ze nie mozna tu nic poradzi¢, jednak,
zeby znalez¢ ukojenie, musi o tym mowic. Czuje si¢ podtrzymana na duchu, jesli stuchajacy
nawiaze do jej frustracji i rozczarowan. Jednak méwiac o sprawach nie do rozwiazania, moze
wptywac frustrujace na partnera - chyba ze ten rozumie, iz ,,wygadanie si¢” jest jej potrzebne
do dobrego samopoczucia.

Mezczyzni traca cierpliwos¢ takze wtedy, gdy kobiety omawiaja swoje sprawy w
najdrobniejszych szczegdtach, niestusznie sadzac, ze znajomos¢ wszystkich tych detali bedzie
istotna dla rozwiazania problemu. Mezczyzna niecierpliwie upatruje istoty sprawy i znéw nie
uswiadamia sobie, ze partnerka nie oczekuje od niego rozwiazania, lecz tylko zainteresowania
1 zrozumienia.

Stuchanie jest dla megzczyzny trudne takze dlatego, ze w nieokielznanym potoku
kobiecej wymowy stara si¢ on znalez¢ jaki$ logiczny porzadek. Po poruszeniu przez partnerke
trzech czy czterech kwestii czuje si¢ okropnie sfrustrowany poszukiwaniem migdzy nimi
jakiegokolwiek zwiazku.

Innym powodem, dla ktorego mezczyzna moze zrezygnowac z dalszego stuchania, jest
odgadnigcie mysli przewodniej. Nie moze przeciez szuka¢ rozwigzania, dopoki nie wie, o co
wlasciwie chodzi. Im wigksza liczba szczegdtow bedzie zasypywany, tym bardziej stuchanie
bedzie go denerwowato. Czulby si¢ lepiej, gdyby pamigtal, ze partnerce takie moéwienie o
drobnostkach przynosi ulgg. Tak jak mezczyzna spelnia sig, odrzucajac zawile detale
rozpatrywanej sprawy, tak kobieta czuje si¢ usatysfakcjonowana, jesli omowi swoj problem w

najdrobniejszych szczegodtach.

Tak jak mezczyzna spehnia sig, odrzucajac



zawite detale i poswigcajac sig rozpatrywaniu
sprawy zasadniczej, tak kobieta czuje si¢
usatysfakcjonowana, jesli omowi swoj problem

w najdrobniejszych szczegolach.

Kobieta moze uczyni¢ stuchanie bardziej znosnym dla partnera poprzez
uporzadkowanie wypowiedzi. Powinna rozpoczyna¢ od przedstawienia istoty sprawy, a
dopiero potem zaglebi¢ si¢ w szczegoly. Nie nalezy tez zmusza¢ megzczyzny do domys$lania
si¢ czegokolwiek. Kobiety na ogdt z przyjemno$cia zostawiaja w swych opowiesciach
margines dla domystow, poniewaz dodaje to catej historii ,,uczucia”. Stuchacz-kobieta
radosnie odbiera taka form¢ wypowiedzi, mgzczyzna natomiast na ogot si¢ denerwuje.

Latwo rozpozna¢ stopien niezrozumienia kobiety przez mezczyzng. Wystarczy w tym
celu obserwowac, jak czgsto przerywa partnerce, gdy ta opowiada o swoich problemach.

Mezczyzna, uczac sig, jak zadowoli¢ kobietg, odkryje, ze stluchanie nie jest wcale tak
trudne. Co wigcej - kobieta moze przypominac partnerowi, ze po prostu tylko méwi o swoich
sprawach 1 nie oczekuje od niego zadnych rozwiazan. To z pewnoscia pomoze mu si¢

odprezyc¢ 1 jej wystuchac.

POKOJ MIEDZY MARSJANAMI
I WENUSJANKAMI

Marsjanie i Wenusjanki zyli razem w pokoju, poniewaz potrafili szanowaé swoja
odmienno$¢. Marsjanie wiedzieli, ze Wenusjankom do dobrego samopoczucia potrzebne jest
,»wygadanie” wszystkich problemdw, ze nawet partner nie majacy zbyt wiele do powiedzenia
moze by¢ bardzo pomocny po prostu przez to, ze stucha. Wenusjanki nauczyly sig
respektowa¢ marsjanska potrzebg odcigcia si¢ od otoczenia w obliczu stresu. Jaskinia

przestata by¢ dla nich tajemnica 1 Zrodtem niepokoju.
Czego dowiedzieli si¢ Marsjanie

Marsjanie uzmystowili sobie, ze Wenusjanki atakuja ich, obwiniaja 1 krytykuja tylko
czasowo. Kobiety, odnalaziszy spokdj, czuja bowiem wiele wdzigcznosci. Marsjanie dzigki
temu, ze nauczyli si¢ stucha¢, mogli zauwazy¢, jak Wenusjanki rozkwitaja, gdy tylko moga
sobie pogadac.

Kazdy mezczyzna znalazt ukojenie, przekonujac si¢, ze partnerka nie mowila o
problemach dlatego, Ze to on ja w jaki$ sposob zawiodl. Dowiedziat si¢ tez, ze Wenusjanka,

jezeli tylko poczuje, iz jest uwaznie stuchana, przestaje si¢ rozwodzi¢ na temat klopotow i



zaczyna mysle¢ pozytywnie. Dzigki tej Swiadomosci Marsjanin zdobyt umiejgtnos¢ stuchania
opowiesci o problemach partnerki bez poczucia odpowiedzialnosci za ich rozwiazanie.

Wielu mezczyzn, a takze wiele kobiet ma bardzo krytyczne nastawienie do potrzeby
mowienia o klopotach. Wynika to stad, ze nigdy nie do$wiadczyli, jak kojaco moze dziata¢
zwykte wygadanie si¢. Nie widzieli, jak kobieta, ktora czuje, ze jest stuchana, moze si¢ w
mgnieniu oka przeobrazi¢: odprezy¢ si¢ 1 wytworzy¢ w sobie pozytywny stosunek do
otoczenia. Najczesciej sa to ci, ktorzy pamigtaja, ze kobieta (zwykle ich matka), ktora nie
czula si¢ stuchana, drazyta temat swoich klopotoéw w nieskonczonos¢. (Takie zachowanie jest
wlasciwe kobietom, ktore przez dhuzszy czas nie czuja si¢ kochane i stuchane).

Prawdziwym problemem jest to, ze kobieta nie do§wiadcza mitosci, a nie to, ze mowi
o tym, co ja trapi.

Nauczywszy si¢ stucha¢, Marsjanie dokonali zdumiewajacego odkrycia. Zdali sobie
spraweg, ze wystuchiwanie gadajacej Wenusjanki moze im pomoc w wydostaniu si¢ ze swej
jaskini rownie dobrze jak ogladanie telewizyjnych wiadomosci czy czytanie gazety.

Stuchanie staje si¢ tatwe, gdy mezczyzna nie czuje si¢ obwiniany lub odpowiedzialny
za co$. Kiedy partner nabierze wprawy w stuchaniu, odnajdzie wspanialy sposob na pozbycie
si¢ wlasnych napig¢ i na jednoczesne zadowolenie partnerki. Tylko wtedy, gdy mezczyzna
jest pod wplywem bardzo silnego stresu, moze potrzebowac swojej jaskini: telewizyjnych

dziennikow 1 rywalizacji sportowe;.
Czego nauczyly si¢ Wenusjanki

Wenusjanki takze odnalazty spokoj, kiedy w koncu odkryly, ze zaszywanie sig
Marsjan w jaskiniach nie jest oznaka braku mito$ci. Nauczyty si¢ by¢ bardziej wyrozumiale w
chwilach, gdy partnerzy przezywaja gleboki stres.

Wenusjanki nie obrazaly si¢ juz, kiedy Marsjanie si¢ ,,wytaczali”. Wtedy gdy partner
przestawat stucha¢, Wenusjanka taktownie milkta i czekata spokojnie, az ja zndw zauwazy.
Woéwcezas mogta ponownie zacza¢ mowic. Zrozumiata, ze sa chwile, w ktorych partnerowi
trudno jest poswigci¢ jej cata uwage.

Wenusjanka odkryta, ze jesli poprosi Marsjanina, aby zwrdcil na nig uwage, czyniac
to grzecznie 1 bez nacisku, ten z pewnos$cia nie bgdzie sig opierac.

Kiedy mezczyznom zdarza sig, ze sa zupetnie niekomunikatywni i znikaja w swoich
jaskiniach, Wenusjanki nie biora tego do siebie. Nauczyly sig, ze nie jest to czas na
konwersacje z partnerem, lecz na wyjscie do przyjaciot lub na zakupy. Dzigki temu Marsjanie

poczuja si¢ kochani i1 akceptowani 1 wyjda ze swoich jaskin.



ROZDZIAL CZWARTY
JAK WPLYWAC NA PLEC
PRZECIWNA

Marsjanie 1 Wenusjanki nim si¢ spotkali, przez dtugie wieki byli catkiem szczgsliwi,
zyjac w swoich osobnych $wiatach. Az pewnego dnia wszystko si¢ zmienilo. Marsjanie i
Wenusjanki nagle popadli w depresjg. Byt to jednak ten rodzaj depresji, ktory ostatecznie
zadecydowat o ich spotkaniu.

Zrozumienie tajemnicy ich przeobrazenia pomaga nam dzi§ poja¢, co popycha do
dzialania mezczyzn, a co kobiety. Majac t¢ Swiadomos$¢, bedziecie lepiej przygotowani, by
wspiera¢ partnera i uzyskiwac jego wsparcie w trudnych chwilach.

Cofnijmy si¢ wigc w czasie 1 sprobujmy przyjrzeé si¢ temu, co dawno temu zaszto.

Kiedy Marsjanie popadli w depresje, wszyscy jak jeden maz opuscili miasta 1 udali si¢
na dhugi czas do swoich jaskin. Zaszyli si¢ w nich gigboko i1 nie byli w stanie wyj$¢. Na
szczg$cie pewnego dnia jeden z nich dostrzegl przez teleskop pigkne Wenusjanki, o czym
powiadomit innych. Tak oto czarowne istoty z odleglej planety sprawity, ze nastroj Marsjan
gwaltownie si¢ polepszyt. Nagle poczuli si¢ potrzebni. Wyszli z jaskin i zabrali si¢ do
budowy flotylli statkéw kosmicznych, niezbednych, by polecie¢ na Wenus.

Tymczasem Wenusjanki pograzone w depresji, szukajac ukojenia, formowaty kotka
dyskusyjne, gdzie omawialy swoje problemy. To jednak nie wptyngto na poprawe ich
nastroju. Bardzo dtugo dtawilo je przygnebienie. Wreszcie ktdrego$ dnia intuicja podsunegta
im pewna wizjg: silne i1 fascynujace stworzenia (Marsjanie) przybywaty gdzie$ z kosmosu, by
im stuzy¢, kochac je i wspiera¢. Natychmiast poczuly si¢ otoczone opieka.

Ta wizja sprawita, ze przygngbienie zniklo i Wenusjanki zaczgly si¢ rado$nie

przygotowywac na nadejScie Marsjan.

Moc i ch¢¢ dziatania mezczyzn ptynie
z przekonania, ze sa potrzebni.
Kobiety znajduja motywacjg i site do dziatania,

kiedy sa otoczone czute opieka.

Tajemnica mechanizmu budzacego w mgzczyznach i kobietach che¢ dziatania daje sig
zastosowac takze i1 dzisiaj.
Mgzczyzn pobudza przekonanie, ze sa potrzebni. Jezeli mg¢zczyzna nie znajduje w

swoim zwiazku takiej motywacji, stopniowo traci energi¢ i1 staje si¢ bierny. Z kazdym



mijajacym dniem ma coraz mniej do zaofiarowania.

Podobnie jak Wenusjanki, kobiety zachgca do dziatania i pobudza poczucie, ze sa
otoczone opieka. Jesli kobieta nie znajduje w swoim zwiazku tej opieki, czuje si¢ wyczerpana
ciagtym dawaniem. I odwrotnie, jesli jest traktowana z uwaga i szacunkiem - fatwiej sig

realizuje 1 ma wigcej do ofiarowania.
KIEDY MEZCZYZNA KOCHA KOBIETE

Kiedy mezczyzna zakochuje si¢ w kobiecie, zachodzi co$, co przydarzylo si¢
pierwszemu Marsjaninowi, gdy odkryl Wenusjanke. Zagrzebany we wlasnej jaskini i1
niezdolny do okreslenia zrodla swojej depresji, obserwowal przez teleskop niebo. Nagle, jak
eksplozja jasnos$ci, jeden cudowny moment przeobrazil jego zycie juz na zawsze. Gdzie$
daleko ujrzal uosobienie porazajacego pigkna i wdzigku.

Odkryt Wenusjanke. Jego ciato zaptongto. Patrzac na obiekt swego odkrycia, po raz
pierwszy poczut, Ze jest ktos$, kto obchodzi go bardziej niz on sam. Jedno spojrzenie - i jego
zycie zyskalo nowy sens. Koniec depres;ji!

Dotad Marsjanie uprawiali filozofig: ,,wygrywam/przegrywasz”. Mieli specyficzny
poglad na sprawe zwycigstwa 1 porazki: ,,Chce wygrac i nie obchodzi mnie twoja przegrana”.
Taki sposob myslenia zadowalal ich przez cate wieki. Teraz wymagatl zmiany. Ciagle
przyznawanie sobie pierwszenstwa przestalo im odpowiadaé. Kochajac, pragnegli tak samo
zwycigstwa Wenusjanek, jak i swojego.

Dzi$, by zrozumie¢ marsjanski poglad na sprawe rywalizacji, najlepiej poobserwowac
pewne dyscypliny sportu. W tenisie, na przyklad, walczac o zwycigstwo, robimy wszystko, co
W naszej mocy, by przeciwnik przegral, i w tym celu posylamy mu najtrudniejsze do
odebrania pilki. Fakt, iz nasz partner poniost klgskg, wcale nam nie odbiera radosci
zZwycigstwa.

Wiele naszych czysto marsjanskich zachowan mozna odnalez¢ w codziennym zyciu,
ale naprawdg bolesne staja si¢ one w zwiazkach ludzi dorostych. Jesli szukamy spetnienia
wlasnych pragnien kosztem partnera, z pewnos$cia oboje dos§wiadczymy urazy, smutku i
popadniemy w konflikt. Tajemnica tworzenia szczes$liwego zwiazku lezy w ,,wygranej”

obojga partnerow.
Przeciwienstwa przyciagaja si¢

Pierwszy zakochany Marsjanin zaczal wytwarza¢ teleskopy dla wszystkich swoich
marsjanskich braci. Bardzo szybko wyszli oni z depresji, zakochali si¢ w Wenusjankach 1

zaczeli mysle¢ o nich wigcej niz o sobie.



Nieznane 1 pigkne Wenusjanki fascynowaty Marsjan swa tajemniczo$cia. Szczegolnie
pociagata Marsjan ich inno$¢. Tam, gdzie Marsjanie byli twardzi, Wenusjanki byly migkkie.
Tam, gdzie oni byli kanciasci, one byly kragle. Oni chiodni, one ciepte. W cudowny sposob
wszystkie dzielace ich réznice idealnie si¢ dopelniaty.

Mowa bez stow Wenusjanki oznajmiaty: ,,Potrzebujemy was. Wasza moc i sila
przyniesie nam wspaniate spetnienie. Jest w nas pustka, ktora tylko wy jestescie zdolni
wypeti¢. Razem mozemy by¢ bardzo szczesliwi”. To zaproszenie zelektryzowato Marsjan 1
pchneto ich do dziatania.

Wiele kobiet instynktownie potrafi nadac¢ taki sygnal. Na poczatku znajomosci kobieta
posyta mezczyznie uwazne spojrzenie, moéwiace: ,,Tylko ty jeden potrafisz mnie
uszczesliwic”, 1 w ten sposob subtelnie inicjuje zwiazek. To wymowne spojrzenie zacheca
mezezyzng, by sig zblizyl, 1 daje mu sil¢ do przezwycig¢zenia naturalnej u Marsjan obawy
przed zawieraniem zwiazkow.

Niestety, kiedy zwiazek juz zaistnieje 1 zaczynaja pojawiac si¢ problemy, kobieta nie
zdaje sobie sprawy, iz sygnaty zachety sa dla partnera wciaz wazne 1 przestaje je wysyltac.

Marsjanie byli bardzo podnieceni my$la o mozliwosci odkrywania na Wenus coraz to
nowych ,,inno$ci”. Ich wyprawa na obca planetg byta w istocie wyscigiem ku nowym etapom
ewolucji. Nie satysfakcjonowato ich juz udowadnianie 1 rozwijanie wlasnych umiejgtnosci i
sity. Zapragneli wykorzysta¢ je w shuzbie innych, w szczegdlnosci - Wenusjanek. Zaczegli
budowa¢ nowa filozofi¢ ,,wygrywam/wygrywasz”. Pragngli §wiata, w ktorym kazdy bedzie

si¢ w rownym stopniu troszczyl o siebie, jak i o innych.
Milos¢é pobudza Marsjan do dzialania

Marsjanie zaczgli budowaé flotyllg statkow kosmicznych, ktore miaty ich przenie$¢ na
Wenus. Nigdy nie czuli si¢ rownie ozywieni. Dzigki temu, ze ujrzeli Wenusjanki, po raz
pierwszy w swej historii do§wiadczyli uczu¢ innych niz egoistyczne.

Podobnie m¢zczyzna pod wptywem mitosci stara si¢ najlepiej, jak to tylko mozliwe,
stuzy¢ innym. Kiedy jego serce si¢ otworzy, czuje si¢ tak pewny siebie, ze moze wowczas
wiele zmieni¢. Obdarowany szansa udowodnienia swoich mozliwos$ci, ujawnia to, co w nim
najlepsze. I tylko woéwczas, gdy czuje, ze moze mu si¢ nie udaé, cofa si¢ na swe dawne,
egoistyczne pozycje.

Kiedy mezczyzna jest zakochany, troszczy si¢ o innych tak samo jak o siebie. Wolny
od przymusu zabiegania wytacznie o wtasne dobro, moze si¢ zaja¢ kim$ innym i to nie po to,

by odnie$¢ zwycigstwo, lecz z czystej troski.



Mgzczyzna obdarowany szansa udowodnienia
swoich mozliwos$ci ujawnia to, co w nim
najlepsze. Na swe dawne, egoistyczne pozycje
cofa si¢ tylko wtedy, gdy czuje, Ze moze mu si¢

nie udac.

Mezczyzna odczuwa zadowolenie partnerki tak, jakby bylo jego wltasnym. Jest gotow
przezwycigzy¢ wiele trudnosci w walce o jej szczescie - bo jest ono takze 1 jego szczesSciem.
Codzienne zmagania przychodza mu z tatwoscia. Wyzszy cel jest dla niego zastrzykiem
energii.

W mtodosci mezezyzna moze znajdowac¢ zadowolenie, stuzac wytacznie sobie, lecz
gdy dojrzeje, skupianie si¢ jedynie na wlasnej korzysci przestaje go satysfakcjonowac. Aby
zazna¢ spelnienia, musi zaczaé zy¢ zyciem ,,napedzanym” mito$cia. Mezczyzna inspirowany
- lecz nie zmuszany - do tego, by dawaé, wyzwala si¢ z postawy polegajacej na szukaniu
wlasnego zadowolenia bez dbatosci o innych. Chociaz wciaz chce otrzymywac mitosé, jego
najgor¢tszym pragnieniem jest dawanie.

Wigkszos¢ mezczyzn nie tylko odczuwa potrzebg dawania mitosci, ale wrgez ,,umiera
z pragnienia” ofiarowania jej. Problem jednak w tym, Ze nie wiedza oni, czego wiasciwie
potrzebuja. Nieczgsto si¢ bowiem zdarza, by ich ojcowie mogli w tej dziedzinie by¢ dla nich
wzorem do nasladowania. Skad wigc maja si¢ dowiedzie¢, ze zrodlem najwigkszej satysfakcji
mezezyzny jest dawanie? Kiedy kolejne zwiazki rozpadaja sig, megzczyzna wpada w
przygngbienie 1 zaszywa si¢ w swojej jaskini. Przestaje dba¢ o innych i nie bardzo wie, skad
bierze si¢ jego depresja.

W takich chwilach wycofuje si¢ catkowicie z zazytych kontaktow, by schowac sig
gleboko w jaskini. Pyta sam siebie, po co to wszystko i1 dlaczego ma sobie zawracaé glowe.
Nie zdaje sobie sprawy, ze przestal sig stara¢, bo nie czut si¢ potrzebny. Nie rozumie, zZe jesli
tylko znajdzie kogo$, kto bgdzie go potrzebowal, otrzasnie si¢ z przygngbienia i znowu

poczuje wolg dziatania.

Brak poczucia, ze jest komus potrzebny,

oznacza dla m¢zczyzny powolna $mier¢.

Jezeli mgzczyzna nie czuje, ze wnosi w zycie partnerki co§ pozytywnego, przestaje
dalej troszczy¢ sig o taki zwiazek. Kiedy nie jest potrzebny, nic go nie mobilizuje. Ozywi si¢
znowu tylko wtedy, gdy poczuje si¢ doceniony, akceptowany 1 obdarzony zaufaniem. Brak

przekonania, ze jest komus$ potrzebny, oznacza dla mgzczyzny powolna Smier¢.



KIEDY KOBIETA KOCHA MEZCZYZNE

Kiedy kobieta si¢ zakochuje, dzieje si¢ co$ podobnego jak wtedy, gdy pierwsza
Wenusjanka uzmystowita sobie, ze zblizaja si¢ Marsjanie. A bylo to tak: Wenusjanka
marzylta, ze statki kosmiczne wyladuja wprost z nieba 1 wyjda z nich silni 1 troskliwi
Marsjanie - istoty, ktore nie potrzebuja opieki, lecz przeciwnie, pragna wspiera¢ i wspomagac
Wenusjanki.

Marsjanie mieli by¢ pelni oddania 1 do glgbi poruszeni uroda i kultura Wenusjanek.
Wiedzieli, ze ich sita i kompetencje nic nie znacza, jesli nie ma kogos, komu mogliby stuzy¢.
Te zdumiewajace 1 zachwycajace stworzenia znajdowaly motywacje i zadowolenie w
pragnieniu stuzenia, zadowalania i zaspokajania Wenusjanek. C6z za cud!

Pozostate Wenusjanki mialy podobne sny. Marzenia te pomogly im wydostaé si¢ z
depresji. W jednej chwili przeobrazila je nadzieja, ze pomoc jest tuz-tuz - oto przybywaja
Marsjanie. Przygngbienie Wenusjanek miato swe zrodlo w ich poczuciu izolacji,
osamotnienia, wigc aby si¢ z niego otrzasnac, potrzebowaty wiary, ze nadchodzi pomoc.

Wigkszo$¢ mezczyzn ma niewielka $wiadomos¢ tego, jak wazne dla kobiety jest
wrazenie, ze moze si¢ oprze¢ na kochajacej osobie. Kobiety czuja si¢ szczgsliwe, jesli wiedza,
ze kto§ wyjdzie naprzeciw ich potrzebom. Jesli kobieta jest zdenerwowana, zmartwiona,
niepewna lub bezradna - jedynym, czego naprawde potrzebuje, jest obecnos¢ bliskiej osoby.
Musi wtedy czué, ze nie jest sama, ze kto$ ja kocha 1 troszczy si¢ o nia.

Wspotczujace zrozumienie 1 dowarto§ciowanie pozwalaja jej uzyskaé stopniowo
wigksza umiejgtnos¢ przyjmowania i doceniania wsparcia ofiarowanego przez mezczyzng.
Mgzczyzni tego nie rozumieja, poniewaz ich marsjanski instynkt podpowiada, ze w chwilach
zdenerwowania kazdemu potrzebna jest samotnos¢. Kiedy kobieta jest zdenerwowana, partner
w dowod szacunku zostawia ja sama albo - jesli zostaje - jeszcze pogarsza sprawg, probujac
narzuci¢ jej rozwiazanie problemu. Instynkt nie pomoze mu w zrozumieniu, jak istotna dla
kobiety jest jedynie czyja$ blisko$¢ i wspotczucie, ze najbardziej na §wiecie potrzebuje osoby,
ktora uwaznie jej wystucha.

Jezeli kobieta moze si¢ podzieli¢ z kim$ swymi uczuciami, czuje si¢ godna mitosci 1
wierzy, ze jej oczekiwania zostana spelnione. Jej nieufnos¢ i brak pewnos$ci rozptywaja sig.
Wtasciwa kobiecie sktonno$¢ do brania wszystkiego na siebie ustgpuje miejsca poczuciu, ze
jest osoba warta mitosci. Kobieta u§wiadamia sobie, ze nie musi na to uczucie specjalnie

zashuzy¢, moze si¢ odprezy¢, ofiarowaé mniej, a wigcej przyjac. Jest tego godna.

Jesli kobieta czuje, ze jest warta mitosci, stabnie



jej naturalna sktonno$¢ do brania wszystkiego

na siebie. Pamigtajac, ze nie musi na to uczucie

w zaden specjalny sposob ,,zastuzy¢”, moze si¢
odprezy¢, ofiarowaé mniej, a wigcej przyjac.

Jest tego godna.

Ciagle dawanie jest meczace

Wenusjanki, aby poradzi¢ sobie z depresja, szczegoétowo przedyskutowaly kwestie
swych uczu¢ 1 klopotow 1 odkryly wreszcie, co jest przyczyna ich przygnebienia: zmgcezyly
si¢ ciaglym dawaniem. Znuzylo je state dzwiganie odpowiedzialno$ci za siebie nawzajem.
Pragnety odpoczaé i poczud, ze kto$ sig o nie troszczy. Znudzily si¢ tez ta wieczna wspolnota.
Kazda chciala by¢ kim§ wyjatkowym i mie¢ co$ tylko dla siebie. Nie cieszylo ich juz
poswigcanie si¢ 1 zycie dla innych.

Jak dotad na Wenus kierowano si¢ filozofia ,,przegrywam/wygrywasz”, czyli takim
pogladem na istotg zwycigstwa 1 porazki, ktory mowit: ,,Ja tracg, aby$ ty mogt zyska¢”. Tak
dhugo, jak wszystkie mieszkanki planety poswigcaty sig dla innych, kazda byta otoczona czuta
opieka. W koncu po owych zabiegach o pielggnowanie tej postawy Wenusjanki poczuly si¢
zmegczone ciaglym troszczeniem si¢ o kogos$ i1 dzieleniem wszystkim. Dojrzaly do filozofii
Lwygrywam/wygrywasz”. Podobnie kobiety bywaja zmgczone dawaniem. Chca wakacji:
czasu, by zastanowi¢ si¢ nad soba i zatroszczy¢ przede wszystkim o siebie. Pragna, by kto$
wsparl je emocjonalnie - kto§ nie wymagajacy opieki. Marsjanie idealnie pasowali do tej roli.

Na tym etapie megzczyzni uczyli si¢ wlasnie dawac, podczas gdy kobiety gotowe byty
odby¢ lekcjg brania. Po catych wiekach zaréwno Wenusjanki, jak 1 Marsjanie osiagngli nowy
etap swojej ewolucji. One miaty nauczy¢ si¢ przyjmowac, oni - ofiarowywac.

Takie samo przeobrazenie zachodzi zwykle w kobiecie 1 mezczyznie, gdy dojrzewaja.
We wcezesnej mtodosci kobieta jest w wigkszym stopniu sktonna do poswigcen, aby spetniac
potrzeby partnera, mtody m¢zczyzna natomiast skupiony jest na sobie i zupelnie niewrazliwy
na potrzeby innych. Kobieta, rozwijajac si¢, zaczyna pojmowac, jak dalece si¢ dotad
poswigcala, by zadowoli¢ mezczyzne, a ten z kolei uswiadamia sobie, ze mogiby szanowac
innych 1 im stuzy¢.

Gdy mezczyzna dojrzewa, przezywa takze oczywiste obawy, czy nie bedzie si¢ musiat
poswiecaé, lecz zwycigza w nim przekonanie, ze dajac, moze sam wiele uzyskaé. Podobnie
kobieta, cho¢ zyskuje nowe umiejetnosci dawania, odczuwa tez potrzebg odmiany - chce

otrzymywac to, czego pragnie.



Koniec z obwinianiem

Kobieta, gdy tylko zrozumie, ze zbyt wiele z siebie daje, zaczyna obwinia¢ partnera za
niepowodzenie zwiazku. Sytuacje, gdy sama daje wigcej niz otrzymuje, uwaza za
,hiesprawiedliwa”.

Cho¢ otrzymywala mniej niz zastuzyta, to jesli chce polepszenia wzajemnych relacji,
musi si¢ teraz zastanowi¢, w jakim stopniu sama przyczynita si¢ do takiego stanu rzeczy.
Kobieta dajaca zbyt wiele nie powinna obciaza¢ wina partnera, a mezczyzna, ktory daje mniej
- znajdowa¢ usprawiedliwienie w niechgci partnerki do przyjmowania. W obu przypadkach
szukanie winnego niczego nie zmieni.

Rozwiazanie lezy w zrozumieniu, zaufaniu, wspoétczuciu, akceptacji i wspieraniu
partnera, nie w oskarzaniu go. Jesli zachodzi taka sytuacja, mezczyzna, zamiast - jak czynit to
dotychczas - zrzuca¢ wing na wciaz ,,obrazong” partnerke, moze dzigki $wiadomemu
wspotczuciu ofiarowac jej wsparcie, nawet jesli kobieta o nie nie prosi, slucha¢ jej nawet
wtedy, gdy ona zdaje si¢ go krytykowaé, pomagaé jej odbudowaé utracone zaufanie i
otworzy¢ si¢, dajac dowody swojej o nig troski.

Rozczarowana kobieta zamiast oskarza¢ partnera o niech¢¢ do dawania, powinna si¢
stara¢ go zaakceptowa¢ 1 wybaczy¢ mu wszelkie niedoskonatosci, uwierzy¢, ze pragnie
ofiarowa¢ wigcej, cho¢ wcale tego nie okazuje, i wreszcie zachgci¢ go do wigkszego wysitku,

doceniajac to, co od niego otrzymuje, i wciaz proszac o wigcej.

USTANOWIENIE I SZANOWANIE
GRANIC

Najwazniejsze dla kobiety jest jednak okreslenie takich granic dawania, w ktorych nie
odczuwa jeszcze urazy do partnera. Zamiast spodziewac sig, ze partner wynagrodzi ja za
przekraczanie ich, powinna ograniczy¢ dawanie do wyznaczonego przez siebie limitu.

Odwotajmy si¢ do przyktadu. Jim miat trzydziesci dziewig¢ lat, a jego zona Susan
czterdziedci jeden, kiedy przyszli po poradg. Susan byla zdecydowana na rozwod. Uwazata,
ze przez ostatnie dwanascie lat daje wciaz wigcej niz jej partner i nie moze tego dtuzej zniesc.
Okreslajac charakter mg¢za, nazwata go ospalym, egoistycznym, wladczym 1 pozbawionym
romantyzmu. Susan twierdzila, ze nie ma juz nic do ofiarowania i ze gotowa jest odej$¢. Jim
namowil ja na terapig, ale ona nie byta do tego przekonana. Przez kolejne sze$¢ miesigey Jim
1 Susan potrafili przej$¢ przez trzy etapy uzdrawiania swojego zwiazku. Dzi$ sa szczgsliwym

matzenstwem z trojka dzieci.

Krok pierwszy - zacheta



Wytlumaczylem Jimowi, ze jego zona przez dwanascie lat odczuwata kumulujaca si¢
uraz¢. Powiedziatem, ze jesli zalezy mu na uratowaniu swego matzenstwa, bedzie musiat
spedzi¢ mnostwo czasu, stuchajac jej, co, moim zdaniem, naktoni go do dalszej pracy nad tym
zwiazkiem.

W ciagu pierwszych szesciu spotkan zachecalem Susan do tego, by dzielita si¢ z nami
swoimi odczuciami 1 cierpliwie pomagatem Jimowi odnosi¢ si¢ ze zrozumieniem do jej
negatywnych uczu¢. To byla najtrudniejsza czes$¢ procesu ich ,,uzdrawiania”. Jednak kiedy
Jim rzeczywiscie uslyszat, ile jego partnerka przezywa bolu i nie zaspokojonych pragnien,
przekonat sig, ze chce i potrafi wnie$¢ zmiany niezbgdne do tego, by ich zwiazek wypehit sig
mitoscia.

Zanim Susan poczuta si¢ zdolna do pracy nad swym matzenstwem, musiata ustyszec i
poczué, ze Jim przyktada wage do jej uczu¢ - to byt pierwszy krok. Kiedy juz odczuta, Ze jest

rozumiana, mogli przej$¢ do nastgpnego etapu.
Krok drugi - podjecie odpowiedzialnoS$ci

Drugim krokiem bylo wzajemne uznanie swojej odpowiedzialnosci. Jim powinien byt
wzia¢ odpowiedzialnos$¢ za to, ze nie byt dla zony oparciem, a Susan, Ze nie ustanowila granic
poswigcenia. Jim przeprosit Zong za to, ze ja ranit. Ona z kolei u§wiadomila sobie, Ze nie
wyznaczyla granic - zwlaszcza gdy byta traktowana bez szacunku (Jim wrzeszczal, gderat,
odmawiat prosbom, deprecjonowat jej uczucia). I chociaz nie miata powodu, by przepraszac,
uswiadomita sobie swoja wspotodpowiedzialno$¢ za wyniktly stan rzeczy.

Susan - dzigki temu, Ze dopuscilta do siebie mys$l, iz jej nieumiej¢tno§¢ wyznaczania
granic 1 tendencja do ,,dawania wigcej” przyczynila si¢ rowniez do powstatych problemow -
zaczeta wybaczaé. Wzigeie na siebie swojej czg$ci odpowiedzialno$ci miato kluczowe
znaczenie dla ztagodzenia jej urazy.

W ten sposdb oboje odkryli, ze pragna uczy¢ si¢ nowych metod wzajemnego

wspierania si¢ - czyniac to w wyznaczonych granicach.
Krok trzeci - praktyka

Jim musiat si¢ zaja¢ przede wszystkim szanowaniem granic Susan, a ona - ich
okreslaniem. Oboje za$ musieli nauczy¢ sig, jak wyraza¢ prawdziwe uczucia w uprzejmy
sposob. UzgodniliSmy, Zze na trzecim etapie bgda nabiera¢ praktycznych umiejgtnosci
wyznaczania i respektowania granic, przy czym, zar6wno Susan, jak i Jim zdawali sobie
sprawe, ze czasami moga im si¢ przydarzaé biedy. Mozno$¢ popelniania pomytek dawata im

poczucie ,,bezpieczenstwa” w czasie ¢wiczen.



Oto kilka przyktadow:

» Susan ¢wiczyta taka oto wypowiedz: ,,Nie lubig, kiedy tak si¢ do mnie zwracasz.
Proszg, przestan krzycze¢, bo jesli nie, bede musiata wyjs¢”. Po kilkakrotnym
opuszczeniu pokoju nie musiata tego juz wigcej robic.

« W przypadku gdy Jim prosil ja o zrobienie czego$, co ja draznito, nauczyla si¢
mowic: ,,Nie, teraz musze odpoczac” albo: ,,\Nie, jestem dzi§ zbyt zajeta”. Susan
odkryla przy tym, ze Jim stat si¢ bardziej troskliwy, gdy odkryl, jak bywa ona
zapracowana i zmegczona.

« Susan powiedziata Jimowi, ze chce wyjecha¢ na wakacje, a kiedy on odparl, ze jest
zajety, zaproponowata, ze wobec tego pojedzie sama. Jim zmienit plany 1 juz chciat
takze jechac.

+ Kiedy w rozmowie Jim jej przerywal, Susan nauczyla si¢ mowic: ,Jeszcze nie
skonczytam. Wystuchaj mnie”. Jim zaczal bardziej stucha¢, a mniej si¢ wtracac.

» Najtrudniejsza dla Susan byla nauka proszenia o cokolwiek. Zapytala mnie:
»Dlaczego po wszystkim, co sama zrobitam dla niego, musz¢ go jeszcze prosi¢?”
Wyjasnilem jej, ze zapoznawanie partnera ze swymi potrzebami nie tylko nie jest
pozbawione sensu, lecz stanowi wazny sktadnik jej problemu. Susan musi si¢ sta¢
wspotodpowiedzialna za spetlnianie wlasnych pragnien.

« Dla Jima najtrudniejszym wyzwaniem bylo uszanowanie tych zmian i rezygnacja z
oczekiwan, ze Susan bedzie wciaz ta sama, ustuznag osoba, jaka poslubit. Odkryt, ze
tak samo jak Susan miata klopoty z okresleniem granic, tak i jemu sprawia
trudnos$¢ dostosowanie si¢ do nich. Zrozumial tez, ze ¢wiczac wigcej, moga naby¢
W tym wprawg.

Dla mgzczyzny bariery, ktdre napotyka, stanowia czynnik mobilizujacy do wigkszej
aktywnosci. Jezeli szanuje stawiane mu ograniczenia, automatycznie zaczyna watpi¢ w
efektywnos¢ dotychczasowych sposobow zachowania i decyduje si¢ na wprowadzenie zmian.
Z kolei kobieta, ktora uzmystowita sobie, ze aby otrzymywaé, musi najpierw ustanowic
granice, zaczyna wybacza¢ partnerowi i wyprobowywaé nowe sposoby zwracania si¢ do

niego z prosba i uzyskiwania oparcia.
NAUKA PRZYJMOWANIA

Dla kobiety wyznaczanie granic i przyjmowanie jest bardzo bolesne. Zazwyczaj boi
si¢, ze wymagajac zbyt wiele, narazi si¢ na sprzeciw, krytyke i porzucenie. Taka

przewidywana reakcja staje si¢ dla kobiety zrédtem glebokiego cierpienia, poniewaz gdzie§ w



glebi jej swiadomos$ci tkwi przekonanie, ze nie jest godna, by dostaé wigcej. Poglad ten
zrodzil si¢ u niej] w dziecinstwie 1 utrwalal za kazdym razem, kiedy musiata thumi¢ swoje
uczucia, potrzeby 1 oczekiwania.

Kobieta jest oczywiscie podatna na takie negatywne, a niewtasciwe myslenie, Ze nie
zashuguje na to, by by¢ kochana. Je§li w dziecinstwie byta swiadkiem lub bezposrednia ofiara
wykorzystywania, pozniej tym glgbsze jest jej przekonanie, ze jest niegodna mito$ci 1 trudniej
przychodzi jej uzna¢ swoja wartosc.

Przeswiadczenie, Ze jest niewiele warta, cho¢ stale skrywane w pod$wiadomosci,
powoduje u niej obawe przed zdaniem sig na innych. Jakas czastka siebie zawsze czuje, ze nie
uzyska pomocy. I paradoksalnie - z obawy przed tym, ze w nikim nie znajdzie oparcia - sama
niechcacy odrzuca proby udzielenia go jej.

Mgzczyzna, ktory otrzyma ,,wiadomo$¢”, ze partnerka nie wierzy, by udato mu sig
zaspokoi¢ jej potrzeby, natychmiast czuje si¢ odrzucony i ,,wytacza si¢”. Kobiecy brak
nadziei 1 ufnos$ci przemienia jej uzasadnione potrzeby w desperackie wotanie kogo$ nie
zaspokojonego i przekazuje m¢zczyznie sygnal, ze kobieta nie wierzy, by byt zdolny t¢ pustke
wypehic.

Jak na ironi¢ - mezczyzn, ktorych uskrzydlato poczucie, ze sa potrzebni, catkowicie
zniecheca zetknigceie z ,,beznadziejnym” niezaspokojeniem.

W takich chwilach kobieta sadzi, ze partnera zrazito odkrycie, iz ma ona wlasne
potrzeby, chociaz w istocie powodem tego bylo zdesperowanie, brak nadziei i nieufnos¢.
Kobietom, ktore nie uswiadamiaja sobie, czym dla mgzczyzn staje si¢ poczucie, ze si¢ im nie
ufa, bardzo trudno jest zrozumie¢ rdéznicg migdzy potrzeba a niezaspokojeniem.

»Potrzebujac” mezczyzny, kobieta otwarcie prosi i sigga po pomoc z ufnoscia, ktéra
mobilizuje partnera, by uczynit wszystko, na co go stac.

Z kolei ,niezaspokojenie” kobiety to jej dominujace pragnienie oparcia, w ktorego
uzyskanie nie wierzy. To zraza m¢zczyzn, ktdrzy czuja si¢ odrzuceni 1 niedocenieni.

Dla kobiet poczucie, ze potrzebuja innych, jest niepokojace, ale naprawde bolesne
staje si¢ dla nich przezycie rozczarowania, odrzucenia - nawet w najdrobniejszych sprawach.
Przykro jest zawierzy¢ komus, a potem doswiadczy¢, ze si¢ jest ignorowana, zapomniana,
odtracona. Potrzebujac innych, kobiety staja si¢ szczegélnie bezbronne. Jesli sa nie
dostrzegane 1 rozczarowane, bol jest tym wigkszy, ze potwierdza ich niskie poczucie wlasnej

wartos$ci.

Jak Wenusjanki odzyskuja



poczucie wlasnej wartosci

Poczucie, ze nie przedstawiaja soba zbyt duzej wartosci, przez cate wieki Wenusjanki
rekompensowaty sobie przekonaniem o swej przydatnosci dla innych. Wciaz dawatly i1
dawaly, lecz mimo to gdzie§ w glebi duszy wiedziaty, ze sa godne, by takze otrzymywac.
Miaty nadzieje, ze dajac, stang si¢ wigcej warte. Mingty stulecia i Wenusjanki ostatecznie
uswiadomity sobie, ze zasluguja na milo$¢ 1 wsparcie, a patrzac wstecz, zrozumiaty, ze
zawsze tak bylo.

Dhugotrwaty proces dawania pozwolit im uzyskaé¢ co§ wspaniatego i madrego -
szacunek dla siebie. Ofiarowujac co$ innym, odkryly, ze wszyscy zastuguja na to, by
otrzymywac, kazdy jest godny mitosci. Tak rozumujac, doszly wreszcie do przekonania, ze
same takze podlegaja tej zasadzie. Na Ziemi droga do tego odkrycia przebiega trochg inaczej.
Jesli dziewczynka obserwuje, ze jej matka obdarowywana jest mito$cia, automatycznie i ona
czuje si¢ wigcej warta. W przyszlosci tatwo jej przyjdzie przezwycigzy¢ w sobie tendencje do
nadmiernego dawania. Identyfikujac si¢ ze szczg$liwa matka, nie musi przezywaé obawy
przed braniem. Jesli matka jest otwarta na to, by otrzymywaé - corka takze nabiera tej
umiejgtnosci.

Jednak Wenusjanki pozbawione byly jakiegokolwiek w tym wzgledzie przykladu.
Dlatego tez tysiace lat zabrato im dojscie do fazy, w ktoérej zarzucity ,,nie kontrolowane”
dawanie. Stopniowo, obserwujac jak inni zasluguja na to, by otrzymywac, uzyskaty poczucie,
iz im takze si¢ to nalezy. W tej cudownej chwili réwniez Marsjanie ulegli przeobrazeniu i

wlasnie wowczas zaczgli budowac swoje statki kosmiczne.

Marsjanin pojawia si¢ wtedy,

gdy Wenusjanka jest gotowa go przyja¢

Kiedy kobieta jest przekonana, ze zastuguje na mitos¢, ,,otwiera si¢” na mezczyzng, by
przyja¢ jego uczucie. Bywaja jednak sytuacje bardziej skomplikowane. Zdarza si¢ na
przyktad, ze kobieta, ktdra przez dziesig¢ lat przyzwyczajata meza, ze jej rola jest dawanie,
dochodzi wreszcie do wniosku, ze ona sama zastuguje na wigcej. Jak na ironig, kobieta ma
wowczas ochote zamkna¢ wszystkie drogi do siebie. Jesli miataby to wyrazi¢ stowami,
brzmiatyby one nastepujaco: ,,Wciaz dawatam, a ty mnie ignorowates. Miale§ swoja szansg.
Ja zashuguje na co$§ wigcej. Nie ufam ci, jestem zmgczona, nie mam juz nic do ofiarowania.
Nie pozwolg, by$ dalej mnie krzywdzil”.

No 1 znow: jesli spotykam si¢ z podobna sprawa, staram si¢ przekona¢ kobietg, ze aby

jej zwiazek byt lepszy, wcale nie musi wigcej dawac. Odwrotnie, to wiasnie dajac mnie;j,



otrzyma wigcej od partnera. Jesli m¢zczyzna rzeczywiscie lekcewazyl jej oczekiwania, to jest
trochg tak, jakby oboje pozostawali w uspieniu. Kiedy kobieta si¢ zbudzi 1 przypomni o

swoich potrzebach, partner réwniez si¢ ocknie 1 zapragnie ofiarowac jej wigce;.

Kiedy kobieta si¢ zbudzi i przypomni o swoich
potrzebach, partner rowniez si¢ ocknie

1 zapragnie ofiarowac jej wigce;.

Jest prawdopodobne, Ze jej partner wyjdzie ze stanu uspienia i rzeczywiscie dokona
wielu zmian, na ktérych kobiecie zalezy. Jesli tylko partnerka nie daje zbyt duzo, mezczyzna
wychodzi ze swej jaskini 1 zaczyna budowac statek kosmiczny, ktory go do niej dowiezie i
pozwoli ja uszczesliwi¢. By¢ moze uptynie trochg czasu, zanim partner rzeczywiscie zacznie
zaspokaja¢ potrzeby kobiety, jednak najistotniejszy krok zostal uczyniony - megzczyzna
uswiadomit sobie, ze ja zaniedbywal, 1 postanowit si¢ zmienic.

Dziata to w obie strony. Zazwyczaj kiedy megzczyzna poczuje si¢ nieszczg$liwy i
zapragnie milodci, jego Zona nagle otwiera si¢ i zaczyna go znowu kocha¢. Rozpadaja si¢
mury i urazy, mito$¢ ozywa. Jezeli nazbierato si¢ wiele zaniedban, moze uptynaé sporo czasu,
zanim uda si¢ zado$¢uczyni¢ catemu nagromadzonemu cierpieniu 1 pusci¢ je w niepamigé. A
jednak jest to mozliwe. W rozdziale jedenastym omowig fatwe i praktyczne sposoby leczenia
bolesnych urazow.

Dos¢ czgsto, jesli jedno z partnerow wprowadza ulepszenia, drugie takze si¢ zmienia.
Ta realna wspotzaleznos$¢ jest jednym z cudow, jakie napotykamy w swym zyciu. Kiedy
uczen jest gotow, zjawia si¢ nauczyciel. Gdy pada pytanie, znajdujemy odpowiedz. A kiedy
jestesSmy przygotowani na to, by otrzymywac, nasze zyczenia si¢ spetniaja. Kiedy Wenusjanki

staty si¢ gotowe przyjmowac, Marsjanie zapragngli dawac.
SZTUKA DAWANIA

Mezczyzna najbardziej obawia sig, ze okaze si¢ niekompetentny 1 nie dos¢ dobry w
tym, co robi. Strach ten réwnowazy, rozwijajac swoja sil¢ 1 umiejetnosci. Sukcesy,
osiagnigcia 1 efektywno$¢ sa w jego zyciu sprawami pierwszoplanowymi. Podobnie
Marsjanie. Zanim odkryli Wenusjanki, byli do tego stopnia zaangazowani w walke o sukces,
ze nie troszczyli si¢ o nic 1 0 nikogo innego. Mezczyzna staje si¢ nieczuty na cudze problemy

wtedy, gdy odczuwa strach.

Mezczyzna najbardziej obawia sig tego, ze

okaze si¢ nickompetentny i nie do$¢ dobry



w tym, co robi.

Kobiety odczuwaja obawe przed braniem, a me¢zczyzni boja si¢ dawac. Przenoszac
swoje starania na innych, narazaja si¢ wszak na ryzyko niepowodzenia, krytyke i dezaprobate.
To bywa dla mezczyzny szczegolnie bolesne, poniewaz gleboko tkwi w nim przekonanie, ze
jest nie do$¢ dobry w tym, co robi. Taki poglad mogt sobie wyrobi¢ w dziecinstwie i utrwala¢
za kazdym razem, kiedy poczul, Ze nie sprostat oczekiwaniom. Jesli jego starania byly nie
zauwazone lub nie zostaty docenione, gteboko w pod§wiadomosci mezczyzny zrodzito sig

niestuszne przekonanie, ze nie jest dos¢ dobry.

Kobiety odczuwaja obawg przed braniem,

a mezczyzni boja si¢ dawac.

Mgzczyzna jest w tej kwestii wyjatkowo wrazliwy. Rosnie w nim strach przed
niepowodzeniem. Pragnie dawac, ale bojac si¢ porazki, nawet nie probuje. Skoro jego
najgrozniejszym upiorem jest ek, ze ,nie sprosta”, bedzie oczywiscie unika¢ kazdego
niepotrzebnego ryzyka.

Jak na ironi¢: kiedy megzczyznie naprawde bardzo na kim$ zalezy, strach przed
porazka wzrasta i Marsjanin daje mniej. Zeby nie narazi¢ si¢ na niepowodzenie, przestaje
cokolwiek ofiarowywac. Dotyczy to gtownie tych osob, ktorym chcialby da¢ najwigce;.

Jesli mgzczyzna nie czuje sig bezpieczny, moze to sobie rekompensowac, nie zajmujac
si¢ nikim poza samym soba. Jego automatyczng reakcja obronna jest powiedzenie: ,,Nie
zalezy mi”. To z tej przyczyny Marsjanie nigdy nie pozwalali sobie na nadmierna troske o
innych. Kiedy jednak zaczgli odnosi¢ sukcesy i1 stawali si¢ coraz silniejsi, uswiadomili sobie
wreszcie, ze sa catkiem dobrzy w tym, co robia, i ze mogtoby im si¢ uda¢ takze na polu
dawania. Wtasnie wtedy odkryli Wenusjanki.

I chociaz dobrzy byli zawsze, to jednak potrzebowali dtugotrwalego udowadniania
swej sity, by osiagnac stan szacunku do samych siebie.

Analizujac kolejne z odniesionych sukcesoéw, zrozumieli, ze do kazdego z nich
przyczynity si¢ w pewien sposob wczesniejsze niepowodzenia. Kazda pomytka byla wazna
lekcja, ktora pomagata potem ,,wbijac gole”.

Mezczyzni zrozumieli, ze zawsze byli dobrzy w tym, co robili.
Mozna popehiaé bledy

Jesli mezczyzna pragnie nauczy¢ si¢ wigeej dawac, jego pierwszym posunigciem

powinno by¢ utrwalenie przekonania, ze pomylki, porazki, a takze to, Ze nie na wszystkie



pytania zna odpowiedzi, nie jest naprawde niczym zlym.

Pamigtam opowies¢ pewnej kobiety, ktora skarzyla sig, ze jej partner nigdy nie
zaproponowat jej, by si¢ pobrali. Miata wrazenie, ze nie byt zaangazowany w 6w zwiazek tak
bardzo jak ona. Mimo to kiedy$§ wyznata mu, Ze jest z nim bardzo szczg$liwa. Nastgpnego
dnia partner si¢ oswiadczyt. Potrzebowal po prostu akceptacji i zachety - dowodu, ze jest w
jej oczach wartosciowym cztowiekiem. Wtedy dopiero mogt zda¢ sobie spraweg z faktu, ze

bardzo mu na niej zalezy.

Marsjanie takze

potrzebuja milosci

Tak jak kobiety fatwo moga poczu¢ si¢ odrzucone, jesli nie sa traktowane z potrzebna
im troskliwa uwaga, tak samo megzczyzni ulegaja przekonaniu, ze zawiedli, kiedy kobiety
mowia o istniejacych problemach. Ten wtasnie mechanizm jest przyczyna wielkich trudnosci
mezczyzny w dziedzinie stuchania. Przeciez chce by¢ bohaterem! Kiedy partnerka jest
rozczarowana albo nieszczg$liwa, to bez wzgledu na przyczyng on czuje, ze w jaki$ sposob
,hie podotal”. Jej niezadowolenie potwierdza jego najglebsza obawe: ,,Nie jestem dos¢
dobry”. Wiele kobiet nie zdaje sobie sprawy z tego, jak bardzo mezczyzni sa wrazliwi i do
jakiego stopnia potrzebuja mitosci. Mitos¢ pomaga im uswiadomic¢ sobie, ze sa dostatecznie

dobrzy, by zadowoli¢ innych.

Megzczyzna niechgtnie stucha kobiety
nieszczesliwej 1 rozczarowanej, poniewaz odnosi

wowczas wrazenie, ze to on zawiodt.

Mtody chiopak, ktory miat szcze$cie, Zze jego ojciec umial sprosta¢ oczekiwaniom
matki, wchodzi w doroste zwiazki z ugruntowanym przekonaniem, Ze i on potrafi zadowoli¢
swa partnerke. Nie boi si¢ zaangazowac, bo wie, ze umie ,,sprosta¢”. Wie takze, ze jesli mu
si¢ nie uda, nadal bedzie zastugiwal na mitos¢ 1 wdzigczno$¢ za to, ze si¢ tak staral. Nie
potepia sig, poniewaz wie, ze cho¢ nie jest ideatem, robi, co w jego mocy, a to juz
wystarczajaco duzo. Potrafi przeprasza¢ za swoje bledy, gdyz spodziewa si¢ wybaczenia,
mito$ci 1 tego, Ze jego starania zostana docenione.

Taki mezczyzna rozumie, ze przeciez kazdemu zdarza si¢ btadzi¢. Widziat, jak jego
ojciec popehiat btedy, a jednak nadal byt z siebie catkiem zadowolony. Pamigtal, ze matka
zawsze kochata ojca i wybaczata mu wszystkie niedociagnigcia. Czutl jej ufnos¢ i poparcie
nawet wtedy, gdy ojciec czasem ja rozczarowywat.

Wielu mezczyzn nie ma, niestety, szczgsliwych wzorcow z dziecinstwa. Dla nich



trwanie w mitosci, malzenstwo, rodzina jest czym$ rdwnie trudnym jak pilotowanie
odrzutowca bez jakiegokolwiek przygotowania. Moze sa zdolni, by wystartowac, ale z cala
pewnoscia rozbija si¢ po drodze. Latwo mozna zrozumie¢, ze bez dobrego podrg¢cznika wiele

kobiet i mgzczyzn skazanych jest na przegrana.



ROZDZIAL PIATY
MOWIMY ROZNYMI JEZYKAMI

Kiedy Marsjanie i Wenusjanki po raz pierwszy si¢ potaczyli, napotkali wiele spos$rod
tych trudnosci, z jakimi my borykamy si¢ obecnie w swoich zwiazkach. Oni jednak szybko
rozwiazywali swoje problemy, poniewaz byli $wiadomi tego, ze si¢ kochaja. Jednym z
sekretow ich powodzenia w mitosci byta tatwo$¢ porozumiewania sig.

Moze to $mieszne, ale komunikowali si¢ tak dobrze, poniewaz mowili réznymi
jezykami. Jes$li przydarzyl im si¢ jaki§ problem, szli po pomoc do tlumacza. Wszyscy
doskonale wiedzieli, ze mieszkancy Marsa 1 mieszkanki Wenus moéwia odmiennymi
jezykami, wigc jesli rozpoczynat si¢ konflikt, nie krytykowali si¢ ani nie walczyli, lecz
wyciagali swoje stowniki frazeologiczne, zeby si¢ nawzajem lepiej zrozumie¢. Jesli i1 to nie

dawalo rezultatu, udawali si¢ do ttumacza.

Jezyki marsjanski 1 wenusjanski sktadajg si¢
z tych samych stow, ale sposob, w jaki ich

uzywano, nadat im rézne znaczenia.

Bylo bowiem tak, Ze jezyki marsjanski i wenusjanski sktadaly si¢ z tych samych stow,
ale sposdb, w jaki si¢ nimi postlugiwano, nadatl im rézne znaczenia. Wyrazenia byly, co
prawda, w obu jezykach podobne, lecz wywotywaly inne skojarzenia i budzily odmienne
uczucia. Bardzo tatwo mozna si¢ bylo pomyli¢. Kiedy wigc zaistniaty klopoty z
porozumiewaniem si¢, Marsjanie i Wenusjanki od razu pojgli, ze byly to przewidziane
»przektamania” i ze z niewielka pomoca znowu si¢ dogadaja. Doszli do takiego zaufania i

akceptacji, o jakie dzi$ nam bardzo trudno.

WYRAZANIE UCZUC PRZECIW
WYPOWIADANIU INFORMACJI

Nawet dzisiaj ciagle potrzebujemy tlumaczy. Mgzczyzni 1 kobiety rzadko maja to
samo na mysli, nawet jesli wypowiadaja te same stowa. Jesli, na przyktad, kobieta mowi:
,»,Mam wrazenie, ze ty mnie nigdy nie stuchasz”, to nie spodziewa sig, ze wyraz ,,nigdy”
bedzie traktowany dostownie. Uzywa tego stowa, by wyrazi¢ frustracje, jaka wilasnie

przezywa. Nie ma to by¢ informowanie o fakcie.
Aby w petni wyrazi¢ swoje uczucia, kobiety
stosuja licentia poetica 1 uzywaja licznych

wyolbrzymien, metafor i uogolnien.



Aby jak najpelniej wyrazi¢ swoje uczucia, kobiety stosuja licentia poetica i uzywaja
licznych wyolbrzymien, metafor 1 uogolnien. Mgzczyzni opacznie biora te wyrazenia
dostownie. Poniewaz nie rozumieja przypisywanego im przez kobiety znaczenia, na ogot
reaguja na nie negatywnie. Ponizej zestawilem dziesig¢ kobiecych skarg, ktore sa czgsto Zle

interpretowane, i tylez ,,nieodpowiednich” wypowiedzi mgzczyzny.

Dziesi¢¢ popularnych i czesto

mylnie interpretowanych skarg

Kobiety mowia: Mezczyzni odpowiadaja im:
Nigdy nie wychodzimy z domu. Nieprawda. Przeciez wychodzili§my w
ubieglym tygodniu.
Nikt na mnie nie zwraca uwagi. Jestem przekonany, ze ludzie cig
zauwazaja.
Jestem taka zmgczona. Niczego juz nie Nie badz $mieszna. Nie jest z toba az
jestem w stanie zrobic. tak Zle.
Chciatabym rzuci¢ to wszystko. Jezeli ta praca ci nie odpowiada, zt6z
wymoéwienie.
W domu jest zawsze batagan. Wecale nie zawsze.
Nikt mnie nie stucha. Przeciez ja ci¢ wtasnie stucham.
Nic mi si¢ nie udaje. Chcesz powiedzie¢, ze to moja wina?
Juz mnie nie kochasz. Naturalnie, ze ci¢ kocham. Dlatego tu
jestem.
Wiecznie si¢ spieszymy. Nieprawda, w piatek odpoczywalismy.
Potrzebuj¢ odrobiny romantyzmu. A wigc ja nie jestem romantyczny?

Na przytoczonych przyktadach widaé, jak literalne thumaczenie wypowiedzi kobiety
moze wyprowadzi¢ w pole czlowieka nawyklego do przekazywania stowem tylko faktéw i
informacji. Nietrudno tez spostrzec, ze odpowiedzi megzczyzny prowadza najprostsza droga
do ktotni.

Najwigkszym problemem wielu zwiazkow jest nieumiejetnosé zyczliwego i w pehni
czytelnego dla obu stron porozumiewania si¢. Najczesciej kobiety zala si¢ swojemu
partnerowi: ,,Nie stuchasz mnie”. Zabawne - nawet ta skarga bywa mylnie rozumiana i

interpretowana.

,»Nie stuchasz mnie”. Nawet ta skarga
bywa przez m¢zczyzn mylnie rozumiana

1 interpretowana.

Dostowne tlumaczenie zwrotu: ,Nie stuchasz mnie” wiedzie megzczyzne do

zaprzeczenia uczuciom partnerki. Mgzczyzna uwaza, ze shucha, jesli potrafi powtdrzy¢ to, co



kobieta powiedziata. Tymczasem, aby umozliwi¢ prawidlowe odczytanie zdania: ,,Nie
stuchasz mnie”, trzeba by je przettumaczy¢ nastepujaco: ,,Mam wrazenie, ze nie w pelni
rozumiesz, o co mi chodzi, albo nie przejmujesz si¢ tym, co czuj¢”. Jesli partner tak je
zrozumial, zareaguje pozytywnie 1 b¢dzie mniej si¢ spieral.

Mezczyzna i1 kobieta odczuwaja napigcie 1 kldca si¢ zwykle z prostego powodu -
wzajemnego niezrozumienia. W takich momentach pomocne moze by¢ przemyslenie 1 wrecz
»przettumaczenie” wypowiedzi, ktore doprowadzity partnerow do takiego stanu.

Wielu mgzczyzn mylnie ocenia lub wrecz zaprzecza uczuciom partnerki tylko dlatego,
Ze nie nauczono ich rozumienia sposobu, w jaki kobieta wyraza swoje emocje. Prowadzi to do
ktotni. Marsjanie umieli unika¢ sporow, ,,stosujac” prawidlowe rozumienie. Kiedy tylko
poczuli, ze to, czego stuchaja, wywoluje w nich sprzeciw, sigegali po Marsjansko-wenusjanski

stownik frazeologiczny 1 w nim znajdowali prawidlowe tlumaczenie.
KIEDY WENUSJANKI MOWIA

Nastepna cze$¢ naszej ksiazki bedzie zawiera¢ najrozniejsze wyjatki z Marsjansko-
wenusjanskiego stownika frazeologicznego. Kazda z przytoczonych poprzednio dziesigciu
kobiecych skarg zostanie przettumaczona tak, aby mezczyzna mégt zrozumie€ jej zamierzone
znaczenie. Zwroccie uwage, ze wyjasnienia zawieraja takze sygnatl dla partnera, iz oczekuje
si¢ od niego odpowiedzi.

Powinniscie to wiedzie¢: kiedy Wenusjanka jest zdenerwowana, nie tylko naduzywa
uogolnien 1 tym podobnych sformulowan, ale przede wszystkim oczekuje pewnego
okreslonego wsparcia. Nie prosi o nie wprost, bo na Wenus dla kazdego jest rzecza oczywista,
ze emocjonalna wypowiedz jest w swej istocie wolaniem o wspoétczucie.

W naszych wyjasnieniach ta ukryta préba zostaje wydobyta na §wiatto dzienne. Daje
to megzczyznie szans¢ zauwazenia jej 1 wlasciwego zareagowania. Je§li mu si¢ to uda,

partnerka poczuje nie tylko, Ze kto$ jej stucha, ale takze poczuje si¢ kochana.

Marsjarisko-wenusjanski

stownik frazeologiczny

»Nigdy nie wychodzimy z domu” - przetlumaczone na marsjanski brzmialoby:
,»Mam ochote na wspolne wyjscie. Tak dobrze si¢ zawsze bawimy, kiedy jesteSmy gdzie$
razem. Uwielbiam by¢ z toba. I co ty na to? Moze zabierzesz mnie na kolacj¢? Juz od kilku
dni nie wychodziliSmy”.

Bez tego tlumaczenia mezczyzna rozumie zwrot: ,,Nigdy nie wychodzimy z domu”

nastgpujaco: ,,Nie robisz tego, co do ciebie nalezy. Jeste$ jednym wielkim rozczarowaniem.



Niczego juz razem nie robimy, bo jestes leniwy, mato romantyczny, po prostu nudny”.

»Nikt na mnie nie zwraca uwagi” - przettumaczone na marsjanski oznacza: ,,Dzi$
mam uczucie, ze nie jestem zauwazana 1 doceniana. Wydaje mi si¢, ze nikt mnie nie
dostrzega. Wiem, oczywiscie, ze niektorzy mnie widza, jednak robia wrazenie, jakbym byta
im oboj¢tna. Zdaje sig, ze jestem troche rozczarowana, bo ostatnio byles taki zajety. Zaczyna
mi si¢ wydawac, ze nie jestem dla ciebie wazna. Boj¢ sig, ze praca jest dla ciebie wazniejsza.
Przytul mnie 1 powiedz, ze jestem niezwyklta”.

Jesli jednak zdanie: ,,Nikt na mnie nie zwraca uwagi” pozostanie bez thumaczenia,
mezczyzna ustyszy: ,,Jestem taka nieszczgs$liwa. Nie po§wigcasz mi tyle uwagi, ile potrzebujg.
Wszystko jest beznadziejne. Nie zauwazasz mnie nawet ty, mimo ze podobno mnie kochasz.
Powinienes si¢ wstydzi¢, ze jestes taki nieczuly. Ja bym ci¢ nigdy tak nie ignorowata”.

»Jestem taka zmeczona. Niczego juz nie jestem w stanie zrobi¢” - w jezyku
marsjanskim znaczy: ,,Tak duzo pracuj¢. Naprawdg¢ musze odpoczaé, zanim zabiorg si¢ do
czego$ jeszcze. Na szczgScie, mam w tobie oparcie. Przytul mnie, pochwal moja pracg 1
powiedz, ze zastuzytam na chwil¢ odpoczynku, dobrze?”

Kiedy jednak megzczyzna nie dysponuje tym ttumaczeniem, wypowiedz: ,JJestem taka
zmgczona. Niczego nie jestem juz w stanie zrobi¢” zrozumie nastgpujaco: ,,Ja robi¢ wszystko,
a ty nic. Powiniene$ wigcej mi pomagac. Nie jestem w stanie tyle pracowaé. Czujg si¢
beznadziejnie. Chcialabym mieszka¢ z prawdziwym mezczyzna. To, ze wybratlam ciebie,
byto wielka pomytka”.

»Chcialabym rzuci¢ to wszystko” - w jezyku marsjanskim brzmi: ,,Chcg, zeby$
wiedzial, ze jestem zadowolona ze swojej pracy 1 z zycia w ogole, ale dzi§ jestem
przepracowana. Chcialabym zrobi¢ co$ dla siebie, zanim znowu zaczng robi¢ co$ dla innych.
Zapytaj mnie, proszg, o co mi doktadnie chodzi i postuchaj zyczliwie. Nie proponuj zadnych
rozwigzan. Chcg po prostu poczué, ze rozumiesz, jakie napigcie przezywam. To mi z
pewnoscia pomoze. Poczuj¢ si¢ lepiej 1 odpoczng, a jutro znow bed¢ odpowiedzialna 1
samodzielna”.

Bez odpowiedniego ttumaczenia zdanie: ,,Chcialabym rzuci¢ to wszystko” mezczyzna
zrozumie jako: ,,Musze robi¢ wiele rzeczy, ktorych nie chce robi¢. Zwiazek z toba jest
nieszczesciem. Potrzebuj¢ lepszego partnera, ktoéry umiatby wypetni¢ mi zycie. Ty nic w tym
kierunku nie robisz”.

»W domu jest zawsze balagan” - przettumaczone na marsjanski brzmiatoby: ,,Mam
dzi$ wielka ochot¢ na odrobing relaksu, ale w domu jest nieporzadek. Czujg si¢ sfrustrowana.

Musze odpocza¢. Mam nadziejg, ze nie oczekujesz ode mnie, ze sama to wszystko



posprzatam. Przyznaj, ze jest batagan i pomo6z w porzadkach!”

Jesli mgzczyzna nie zajrzy do stownika, styszac: ,,W do mu jest ciagly batagan”,
odczyta to nastepujaco: ,,Przez ciebie w domu jest batagan. Robig, co moge, zeby utrzymac
wszystko w czystosci, ale zanim skonczg sprzataé, ty juz od nowa bataganisz. Jeste$
obrzydliwym leniem, jesli si¢ nie zmienisz, nie chcg juz z toba mieszkaé. Sprzataj albo si¢
wynos”.

»Nikt mnie nie stucha” - po marsjansku mozna by wypowiedzie¢ jako: ,,Boj¢ sig, ze
cig¢ nudzg i ze si¢ juz mna nie interesujesz. Jestem dzi$ chyba trochg przewrazliwiona. Bardzo
bym si¢ ucieszyta, gdyby$ zwrdcil na mnie szczeg6lng uwage. Miatam cigzki dzien 1 wydaje
mi sig, ze nikt nie chce stucha¢, co mam do powiedzenia. Chciatabym, zeby$ mnie wystuchat
1 zadat kilka zachecajacych pytan: ,Jak ci minat dzien?” ,,Co si¢ wydarzylo?” ,Jak si¢
czuta$?” ,,Czego chciatas?” ,,Co jeszcze czujesz?” Gdy bede mowita, wtracaj pomocne oraz
swiadczace o twoim zainteresowaniu i1 uwadze zdania: ,,Powiedz co§ wigcej”. albo
,»Stusznie”, albo ,,Wiem, o co ci chodzi”, albo ,,Rozumiem”. Mozesz tez po prostu stuchac i
zachegca¢ mnie tylko ,,upewniajacymi” pomrukami: ,,och, mhm”. (Uwaga: Marsjanie nigdy
nie styszeli o istnieniu tych pomrukéw, zanim nie wyladowali na Wenus).

Bez tego tlhumaczenia wypowiedz: ,,Nikt mnie juz w ogole nie stucha” mezczyzna
zrozumie jako: ,,Ja ci poswigcam uwagg, ale ty mnie nie stuchasz. Tak juz si¢ przyzwyczaites.
State$ si¢ bardzo nudnym partnerem. Potrzebuje kogos$ podniecajacego i interesujacego, a ty z
pewnoscia taka osoba nie jestes. Rozczarowale§ mnie. Jeste§ samolubny, nieczuly i zty”.

»Nic mi si¢ nie udaje” - przetumaczone na marsjanski oznacza: ,,Bardzo si¢ cieszg,
ze moge ci si¢ zwierzy¢, bo mam dzi$ tyle ktopotow. Poczuj¢ si¢ lepiej, jesli ci wszystko
opowiem. Mam wrazenie, ze nic mi dzisiaj nie wychodzi. Wiem, ze tak nie jest, ale naprawde
tak czujg, kiedy tak sig staram, a zostaje mi jeszcze tyle do zrobienia. Przytul mnie i pochwal.
To mi na pewno pomoze”.

To samo zdanie: ,,Nic mi si¢ nie udaje”, w uszach me¢zczyzny, nie znajacego tego
thumaczenia, zabrzmi: ,,Nigdy niczego dobrze nie robisz. Nie mogg ci zawierzy¢. Jeslibym cie
nie stuchata, nie byloby tego catego zamieszania. Inny m¢zczyzna jako$ by to zorganizowal,
ale ty tylko pogarszasz sytuacj¢”.

»Juz mnie nie kochasz” - w tlumaczeniu na marsjanski oznacza: ,,Dzi§ mam
wrazenie, ze mnie nie lubisz. Boj¢ si¢, ze moze ci¢ czyms urazitam. Wiem, ze tak naprawde
mnie kochasz - tyle przeciez dla mnie robisz. Po prostu dzisiaj czuje si¢ jako§ niepewnie.
Chciatabym, zeby$ zapewnit mnie o swojej mitosci. Kiedy moéwisz ,,Kocham cig”, czuj¢ si¢

zdecydowanie lepiej”.



Jesli zabraknie tlumaczenia, zwrot: ,,JJuz mnie nie kochasz”, m¢zczyzna zrozumie
jako: ,,Datam ci najlepsze lata swojego zycia, a ty nie date§ mi nic. Wykorzystate§ mnie.
Jestes zimnym egoista. Wszystko, co robisz, robisz wylacznie dla siebie. Nikim si¢ nie
przejmujesz. Bytam idiotka, zakochujac si¢ w tobie”.

»Wiecznie si¢ spieszymy” - w jezyku marsjanskim oznacza: ,,Wciaz si¢ dzisiaj
spieszg. Nie lubig tego. Chcialabym, zeby nasze zycie bylo spokojniejsze. Zdaje sobie sprawe,
Ze nie ma w tym niczyjej winy, a juz z pewnoscia twojej. Wiem, ze bardzo starasz si¢ zrobi¢
wszystko na czas i doceniam to, ze bardzo si¢ o wszystko troszczysz. Chciatabym tylko,
zeby$ mi okazal wspotczucie i przyznal, ze rzeczywiScie musi by¢ cigzko, tak ciagle si¢
spieszac, 1 ze sam tez tego nie lubisz”.

Bez powyzszego ttumaczenia stwierdzenie: ,,Wiecznie si¢ spieszymy’ zostanie przez
mezezyzng odebrane nastgpujaco: ,Jeste§ nieodpowiedzialny. Ze wszystkim czekasz do
ostatniej chwili. Nigdy nie jestem przy tobie spokojna. Ciagle musimy si¢ spieszy¢, inaczej
wciaz bySmy si¢ spozniali. Zawsze wszystko popsujesz. Jestem znacznie szczgsliwsza, kiedy
nie ma ci¢ w poblizu”.

»Potrzebuj¢ odrobiny romantyzmu” - ma marsjanski odpowiednik w
sformutowaniu: ,,Kochanie, tak duzo pracujesz. Moze wygospodarowaliby$my troche czasu
tylko dla siebie? Uwielbiam chwile, kiedy jestesmy sami, odprezeni, bez dzieci 1 pracy. Jeste$
taki romantyczny. Chcialabym, zeby$§ mnie zaskoczyt ktérego§ dnia, przynoszac kwiaty.
Czujg, ze juz niedtugo zaprosisz mnie na randkg. Uwielbiam, jak mnie uwodzisz”.

Bez tego thumaczenia kobiece: ,,Potrzebuje odrobiny romantyzmu” moze by¢ przez
partnera odebrane jako: ,,JJuz mnie nie zadowalasz. Nie dziatasz na mnie. Twoja zdolnos¢
uwodzenia jako§ do mnie nie trafia. Nigdy nie czuj¢ si¢ przy tobie naprawde
usatysfakcjonowana. Zatuje, ze nie jeste$ cho¢ trochg podobny do innych mezczyzn, ktérych
znalam”.

Jezeli mgzczyzna bedzie uzywal naszego stownika przez kilka lat, nie bedzie juz
musial po niego sigga¢ za kazdym razem, kiedy poczuje si¢ obwiniany lub krytykowany.
Zrozumie, jak kobiety czuja 1 ktoredy wedruja ich mysli. Dojdzie do wniosku, ze wszystkich
tych dramatycznych wykrzyknikéw nie nalezy bra¢ zbyt dostownie, bo sa one po prostu
sposobem pozwalajacym kobiecie pelniej si¢ wypowiedzie¢. Takie metody stosowaty

Wenusjanki, o czym me¢zczyzni powinni pamigtac.
KIEDY MARSJANIE MILCZA

Zdobycie umiejetnosci odpowiedniej interpretacji 1 wlasciwej odpowiedzi na



wypowiadanie uczu¢ przez kobiete jest jednym z wielkich wyzwan, jakim musza sprostac¢
mezczyzni. Dla kobiet natomiast jest interpretacja 1 odpowiedz na milczenie partnera. Kobiety

najczesciej mylnie thumacza sobie ciszg.

Najwigkszym wyzwaniem dla kobiet jest
odpowiednia interpretacja i wtasciwa reakcja

na milczenie mezczyzny.

Dos$¢ czesto mezczyzna wylacza sig 1 milknie. O takim zachowaniu na Wenus nie
styszano. Pierwsze, co w podobnej chwili pomysli kobieta, to to, ze ,,jej mezczyzna” oghucht.
Sadzi, ze by¢ moze partner po prostu nie styszy i dlatego nie reaguje.

Trzeba nam wiedzieé, ze mezczyzni i kobiety mysla i przekazuja informacje w sposéb
catkowicie rdézny. Kobiety glosno mysla, dzielac si¢ z uwaznym shuchaczem calym
»wywodem” wewnetrznym. Nawet obecnie kobieta czgsto odkrywa, o co jej chodzi, wtasnie
dopiero w trakcie méwienia. Ten proces, pozwalajacy myslom ptyna¢ swobodnie, a stowom
pada¢ bez ograniczen, pozwala kobiecie uwierzy¢ w swoja intuicj¢. Jest to zjawisko
catkowicie normalne, a czasem ogromnie potrzebne.

Megzczyzni ,,postgpuja” z informacja zupetnie odmiennie. Zanim zaczna mowi¢ lub
reagowac, najpierw milczaco przezywaja to, co ustyszeli lub czego doswiadczyli. W ciszy
ksztattuja najwlasciwsza odpowiedz przynoszaca najwigcej pozytku. Najpierw formutuja ja
W $rodku”, a potem dopiero wypowiadaja. Proces ten moze trwaé cale minuty, a nawet
godziny. Azeby wszystko stato si¢ dla partnerki jeszcze mniej zrozumiate, w przypadku gdy
mezczyzna nie dysponuje wystarczajacg ilo$cia danych, by odpowiedzie¢ - moze si¢ zdarzyc,
ze wcale nie odpowie.

Kobiety powinny zrozumie¢, ze jesli partner trwa w milczeniu, to tak, jakby mowit:
»Jeszcze nie wiem, co powiedzieé, ale probuje to przemysle¢”. Tymczasem brak widocznej
reakcji ze strony mezczyzny interpretuja nastgpujaco:

,»Nie odpowiadam ci, bo mi na tobie nie zalezy i nie zwracam na ciebie uwagi. To, co

masz mi do powiedzenia, jest niewazne i dlatego nie licz na odpowiedz”.
Jak ona reaguje na jego milczenie

Kobiety btednie interpretuja milczenie mezczyzny. Zaleznie od tego, w jakim owego
dnia sa nastroju, moga zacza¢ wyobraza¢ sobie wszystko, co najgorsze: ,,On mnie nie znosi,
nie kocha, na pewno opusci mnie na zawsze”. Takie my$li moga wydoby¢ najglebsza obawe
kobiety: ,,Boj¢ sig, ze jesli on mnie odrzuci, to juz nikt mnie nie pokocha. Nie zastuguj¢ na

mito$¢”.



W chwilach gdy mgzczyzna nic nie mowi, kobiecie przychodza do glowy
najczarniejsze mysli, poniewaz ona sama milknie tylko wtedy, gdy miataby powiedzie¢ co$
bolesnego lub jesli nie chce rozmawiac z partnerem (to zdarza si¢ tylko wtedy, gdy juz mu nie
ufa lub nie chce z nim mie¢ wigcej do czynienia). Jakkolwiek na to spojrze¢, kiedy

mezczyzna milknie, kobieta traci grunt pod nogami.

Kiedy mgzczyzna milknie, kobieta

mysli o najgorszym.

Kobieta, kiedy stucha, wciaz zapewnia osob¢ méwiaca o tym, ze stucha 1 ze obchodzi
ja to, co styszy. Jesli mowiacy przerywa, stuchaczka zachgca go, by kontynuowal, wydajac
rézne wspomagajace pomruki: och, mhm, oj, aha.

Milczenie mgzezyzny jest tych pomrukow pozbawione i tym samym jest dla partnerki
bardziej przykre. Kobiety jednak moga si¢ nauczy¢ interpretowacé i wlasciwie reagowac na

milczenie partnera, jesli zrozumieja, czym jest meska jaskinia.
Jaskinia

Kobiety musza si¢ wiele nauczy¢ o mgzczyznach, aby ich zwiazki staly si¢ naprawde
satysfakcjonujace. Przede wszystkim powinny zdaé sobie sprawe, ze kiedy partner jest
zdenerwowany albo napigty, automatycznie przestaje mowic¢ 1 udaje si¢ do swojej jaskini,
zeby wszystko przemysle¢. Trzeba, by zrozumiaty, Zze do tej jaskini nikt nie ma wstgpu -
nawet najblizszy przyjaciel. Tak bylo na Marsie. Kobiety nie powinny niepokoi¢ sig, ze, by¢
moze, popetnily jaki$ niewybaczalny btad. Stopniowo przekonuja sig, ze jesli pozwola
mezczyznie spokojnie zaszy¢ si¢ w jaskini, to po jakim§ czasie sam z niej wyjdzie 1 wszystko
bedzie w porzadku.

Przyswojenie sobie tej prawidtowosci jest dla kobiet szczegodlnie trudne, poniewaz na
Wenus jedna ze swigtych zasad mowi, aby nie zostawia¢ zmartwionego przyjaciela samego.
Jakze wigc pozbawiona uczu¢ musiataby by¢ Wenusjanka, by odwroci¢ si¢ od swojego
ukochanego Marsjanina, gdy ten przezywa rozterki. Takze kochajaca kobieta koniecznie chce
wej$¢ do jaskini i1 jako§ mu pomdc.

Na domiar zlego, kobieta mylnie sadzi, ze je$li zada partnerowi mndstwo
dodatkowych pytan na temat stanu jego uczu¢ i uwaznie go wystucha, mezczyzna poczuje si¢
lepiej. A jest doktadnie odwrotnie: Marsjanin denerwuje si¢ woOwczas jeszcze bardziej.
Wenusjanka instynktownie probuje mu pomodc metodami, ktéorymi chciataby, aby jej
pomagano, tymczasem jedyne, co mimo najlepszych intencji w ten sposob osiaga - to

sprzeciw.



Zarowno mezezyzni, jak 1 kobiety powinni porzuci¢ dotychczasowe metody

okazywania uczu¢ - byly one przeciez tylko odzwierciedleniem ich wlasnych oczekiwan - i

nauczy¢ si¢, jak mysla, czuja i reaguja ich partnerzy.

Dlaczego mezczyzni zaszywajq sie

w jaskiniach

Mgzczyzna udaje si¢ do jaskini albo nagle milknie z wielu réznych przyczyn:

Jesli musi przemysle¢ okreslone zagadnienie 1 znalez¢ jego praktyczne
rozwiazanie.

Jesli nie zna odpowiedzi na pytanie lub nie zna rozwiazania problemu. Mgzczyzny
nigdy nie uczono méwié: ,,Och, nie znam odpowiedzi. Przepraszam, wpadng tylko
do jaskini i zaraz jaka$ znajde”. (Inny mezczyzna w ten wiasnie sposob ttumaczy
jego zachowanie).

Jesli jest zdenerwowany lub napigty. W takich chwilach odwiedza jaskinig, by
ochtona¢ 1 odnalezé wewngtrzng rownowage. Nie chce zrobi¢ czy powiedzied
czego$, czego mogltby potem zatowac.

Jesli musi si¢ odnalez¢. Ta przyczyna odgrywa gldéwna role w chwilach, kiedy
mezczyzna jest zakochany. Zdarza si¢ wowczas, ze zapomina o sobie, gubi si¢, ma
wrazenie, ze zbytnia zazylo$¢ niszczy go i1 ostabia. Musi wtedy upewni¢ sig, ze
kontroluje sytuacje i za kazdym razem, gdy zaalarmuje go za daleko posunigte

zblizenie, wycofuje si¢ do jaskini. Odradza to jego site i ciepte uczucie.

Dlaczego kobiety mowia

Kobieta mowi z wielu powodoéw. (Czasami sa to te same powody, dla ktérych

mezcezyzna milezy). Oto kilka z nich:

Aby przekazaé lub uzyskac informacje. (Jest to jedyny powdd, dla ktérego mowia
mezczyzni).

Aby przebada¢ i odkry¢, co wiasciwie chce powiedzie¢. (Mgzczyzni wowczas
milkna, by przemysle¢ sprawg. Kobiety mysla glosno).

Aby poczu¢ si¢ pewniej w chwilach zdenerwowania. (Zdenerwowany megzczyzna
chowa si¢ w jaskini, by ochtonac).

Aby zbudowa¢ zazylos¢. Kobieta odnajduje w sobie mitos¢, kiedy zwierza si¢ ze
swych uczu¢. (Tymczasem Marsjanin przestaje moéwié, aby si¢ odnalezé oraz w

obawie przed zbytnia bliskoscia).

Latwo teraz poja¢, dlaczego partnerzy nie zdajacy sobie sprawy z powyzszych



odmiennosci tak czesto ze sobg walcza.
Uwaga: smok!

Sprawa bardzo istotna jest, by kobieta zrozumiala, ze nie powinna podejmowaé prob
wciagnigcia mezczyzny do rozmowy, zanim ten nie bedzie gotow.

Kiedy poruszytem ten temat na jednym z seminariéw, pewna Indianka opowiedziala,
ze w jej plemieniu matka poucza panng mtoda, iz m¢zczyzna w chwilach troski chowa si¢ do
jaskini. Radzi tez mlodej zonie, by nie brata sobie tego do serca, nie jest to bowiem oznaka
braku mito$ci. Mgzczyzna przeciez powraca. Najwazniejsze jednak zalecenie brzmi: kobiecie
pod Zzadnym pozorem nie wolno i8¢ za megzczyzna do jaskini. Tg, ktora tam wejdzie,

pochlonie zionacy ogniem smok.

Nigdy nie wchodz do jaskini,
bo jesli to zrobisz,

pochlonie cig zionacy ogniem smok.

Mnoéstwo niepotrzebnych konfliktow bierze si¢ stad, ze kobiety chca wejs¢ za
partnerem do jaskini. Wenusjanki nie pojmuja, ze w momentach zdenerwowania pragnie on
samotnosci i ciszy. Kiedy mezczyzna wycofuje si¢ do jaskini, kobieta po prostu nie rozumie,
o co chodzi, 1 zgodnie ze swoja naturg probuje go skitoni¢ do rozmowy. Jesli w gre wchodzi
jaki$ problem, stara si¢ za wszelka ceng¢ wesprze¢ partnera szczegoétowym ,,obgadaniem”
sprawy.

Kobieta pyta: ,,Czy co$ si¢ stalo?” i cho¢ odpowiedz brzmi: ,,Nie”, czuje, ze partner
jest zdenerwowany. Nie wie, dlaczego stara si¢ ukry¢ przed nia swe uczucia. Zamiast
pozwoli¢ mu przemys$le¢ sprawe wewnatrz jaskini, zaktoca mu wewngtrzny proces, zadajac
kolejne pytanie: ,,Wiem, Ze co$ ci¢ martwi. Powiedz, o co chodzi?” Mgzczyzna odpowiada:

,O nic”. Kobieta nie rezygnuje: ,,JJak to o nic, skoro widze, ze si¢ martwisz. No
powiedz, co si¢ z toba dzieje?” Partner odpowiada: ,,Ze mna wszystko w porzadku. Daj mi
spok¢j”. Kobieta na to: ,Jak mozesz mnie tak traktowac¢? Ty zupehlie juz ze mna nie
rozmawiasz. Skad mam wiedzie¢, co czujesz? Juz mnie nie kochasz. Ciagle mnie odtracasz”.
W tym momencie mgzczyzna traci cierpliwo$¢ i zaczyna mowic rzeczy, ktorych potem bedzie

zatowat. Wytania si¢ smok i pali wszystko, co napotyka. Ja rowniez.
KIEDY MARSJANIE MOWIA

Kobiety moga cierpie¢ nie tylko wtedy, kiedy zakldcaja meska introspekcije, lecz

rowniez w przypadkach, gdy Zle zinterpretuja takie wypowiedzi megzczyzny, ktore



sygnalizuja, ze on juz jest w jaskini albo znajduje si¢ w drodze do niej. Zapytany: ,,O co
chodzi?”, Marsjanin odpowie bardzo zwigzle: ,,O nic” albo: ,,Wszystko w porzadku™. Takie
krotkie sygnaty wskazuja Wenusjankom, ze powinny partnerowi pozwoli¢, by przez jakis
czas popracowal w samotnosci nad tym, co go zajmuje. Mgzczyzna milknie, zamiast
powiedziec: ,,Jestem zdenerwowany, teraz chcg by¢ sam”.

Przesledzmy sze$¢ skrotowych sygnatow ostrzegawczych, na ktore kobieta moze
niechcacy odpowiedzie¢ w sposob natarczywy i niewlasciwy.

Szes¢ popularnych sygnatow ostrzegawczych, kiedy kobieta pyta: ,,Czy co$ si¢ stato?”

Wypowiedz mezczyzny: Kobieta niewlasciwie odpowiada:
»Wszystko dobrze” albo ,,U mnie »Wiem, ze co$ jest nie w porzadku.
wszystko dobrze”. Powiedz mi tylko co”.
,»Wszystko fajnie” albo ,,Jest fajnie”. ,Ale wygladasz na
zaniepokojonego. Porozmawiajmy”.
,,Nic si¢ nie stalo”. ,»Chce ci pomoc. Wiem, ze co$ cig
trapi, no powiedz co”.
»Wszystko w porzadku” albo ,,U mnie ,»Na pewno? Przeciez wiesz, ze z
wszystko w porzadku”. radoscia ci pomoge”.
,» 10 nic wielkiego”. »Alez widze, ze czyms$ si¢ martwisz.
Musimy pogadac”.
,»INie ma problemu”. »Jest problem, a ja moglabym ci
pomoc”.

Mezczyzna, wypowiadajac ktéra$ z powyzszych uwag, oczekuje zwykle milczacej
akceptacji lub po prostu swigtego spokoju. W podobnych przypadkach Wenusjanki - by
unikna¢ nieporozumien i niepotrzebnego wpadania w panike - siggatly po Marsjarisko-
wenusjanski stownik frazeologiczny. Pozbawione tej pomocy kobiety tlumaczyly sobie
przytoczone wyzej wypowiedzi catkiem opacznie.

Trzeba, by kobiety zdaty sobie sprawe, ze meskie: ,,Czuje si¢ dobrze” jest skrocona
wersja: ,,Czuj¢ si¢ dobrze, bo umiem sobie sam poradzi¢ z problemami. Pomoc nie jest mi
potrzebna. Jesli chcesz mnie koniecznie jako§ wesprze¢ - po prostu przestan si¢ o mnie
martwi¢. Zaufaj mi. Jestem zdolny sprosta¢ wszystkiemu o wiasnych sitach”.

Bez tego tlumaczenia jego: ,,Czujg si¢ dobrze”, wypowiadane w chwilach widocznego
zdenerwowania, napelnia ja obawa, ze partner ukrywa przed nia swoje uczucia i problemy.
Wobec tego kobieta podejmuje dalsze proby udzielenia mu pomocy, zadajac kolejne pytania
albo moéwiac wszystko, co mysli o danej sprawie. Nie pojmuje, ze mezczyzna uzyt jezyka

skrétowego. Ponizej podajemy wyjatki ze stownika frazeologicznego.

Marsjansko-wenusjanski



stownik frazeologiczny

»Wszystko dobrze” - przetlumaczone na wenusjanski brzmi: ,,Wszystko dobrze, bo
sam mogg sobie z tym poradzi¢. Nie potrzebuj¢ pomocy. Dzigkuje ci”.

Bez tego tlumaczenia kobieta zrozumie ,,Wszystko dobrze” jako: ,,Wszystko dobrze,
poniewaz ta sprawa nie jest dla mnie istotna” albo jako: ,,Nie zamierzam dzieli¢ si¢ z toba
swoimi uczuciami. Jestem zdenerwowany, a nie sadze, zeby$ mogla mi pomoc”.

» Wszystko fajnie” - w jezyku wenusjanskim ma odpowiednik w zwrocie: ,,Wszystko
fajnie, bo skutecznie radzg sobie ze zmartwieniem lub problemem. Nie oczekuje pomocy.
Jesli bedzie potrzebna, sam poprosze”.

Bez tlumaczenia zdanie: ,,Wszystko fajnie”, jest dla Wenusjanki odpowiednikiem
stwierdzenia: ,,Nie przejmuj¢ si¢ tym. co si¢ stato. Ta sprawa nie jest dla mnie istotna, nawet
jesli ciebie niepokoi. Mam to gdzies$”.

»Nic sie nie stalo” - w jezyku wenusjanskim oznacza: ,,Nie wydarzylo si¢ nic, z czym
nie potrafitbym sobie sam poradzi¢. Proszg, nie zadawaj mi wigcej pytan na ten temat”.

Jezeli kobieta jest pozbawiona takiego ttumaczenia, moze kwestig: ,,Nic si¢ nie stato”,
przetozy¢ btednie na: ,,Nie wiem, co si¢ dzieje. Musisz zada¢ mi troche¢ pytan, zeby$Smy mogli
razem odkry¢, co mnie wiasciwie gngbi”. W tej chwili kobieta natychmiast zaczyna zto$ci¢
partnera, zadajac mu pytanie za pytaniem, cho¢ on pragnie, aby go zostawiono w spokoju.

»Wszystko w porzadku” - w jezyku wenusjanskim oznacza: ,,Mamy problem, ale
niech on ciebie nie obciaza. Moge t¢ sprawg rozwigza¢ sam, tylko prosze, nie zaktocaj mi
spokoju, pytajac albo sugerujac, co mam robi¢. Zachowuj si¢ tak, jakby si¢ nic nie stalo, a ja
tymczasem wszystko sobie przemysle”.

Bez tego tlumaczenia kobieta moze zdanie: ,,Wszystko w porzadku” przetozy¢ na:
,»Tak wtasnie powinno by¢ i niczego nie trzeba zmienia¢. Ty mozesz wykorzysta¢ mnie, a ja
ciebie”, albo na: ,,Tym razem nie zrobi¢ afery, ale zawinitas. Mozesz co$ takiego zrobi¢ raz,
ale nie probuj tego powtarzac”.

»T0 nic wielkiego” - po wenusjansku brzmi: ,,To nic wielkiego, bo mogg to sam
naprawi¢. Proszg, nie zaprzataj sobie glowy ta sprawa i nie méw juz o tym. To mnie tylko
dodatkowo drazni. Mogg przeciez wzia¢ to na siebie. Bardzo lubi¢ sam dawa¢ sobie radg z
problemami”.

Kobieta nie znajaca takiej interpretacji uzna, ze zwrot ,,To nic wielkiego” oznacza:
»Robisz z igly widly. To, co ci¢ tak niepokoi, nie ma zadnego znaczenia. Nie badz

przewrazliwiona”.



»Nie ma problemu” - przettumaczyé mozna na wenusjanski jako: ,,Nie bede¢ miat
zadnych trudnosci z zalatwieniem tej sprawy. Z wielka przyjemnoscia zrobig to dla ciebie”.

Bez tego tlumaczenia styszac wypowiedz: ,,Nie ma problemu”, kobieta zrozumie ja
btednie jako: ,,To nie jest problem. To ty robisz z tego problem, rozdmuchujac sprawg i
szukajac pomocy”. Zazwyczaj kobieta zaczyna tlumaczy¢ megzczyznie, na czym polega
ktopot.

Korzystanie z Marsjarisko-wenusjariskiego stownika frazeologicznego moze pomoc
kobietom w prawidtlowym rozumieniu skrétowych wyrazen stosowanych przez mezczyzn.

Czasem zdarza sig, ze mgzczyzna mowit co$ dokladnie przeciwnego, niz uslyszata

jego partnerka.

CO ROBIC, KIEDY ON
UDAJE SIE DO JASKINI

Kiedy na moich seminariach méwig, czym jest jaskinia, i opowiadam o smoku,
kobiety zwykle chca wiedzie¢, jak skroci¢ czas, ktory megzczyzni spedzaja w jaskiniach.
Kiedy zasiggam opinii mgzczyzn na ten temat, odpowiadaja po prostu, ze im bardziej kobiety
wyciagaja ich na rozmowg albo naktaniaja do wyjscia, tym dluzej wszystko trwa.

Innym popularnym w$réd mezczyzn stwierdzeniem jest: ,, Trudno mi wyj$¢ z jaskini,
kiedy widzg, ze Zzona nie pochwala faktu, ze tam przesiaduj¢”. Jesli udowodni si¢ mezczyznie,
ze pobyt w jaskini nie jest niczym dobrym, to nawet jesli zamierzat z niej wyjs$¢, zostaje
»Zepchnigty” z powrotem do $rodka.

Jesli mgzczyzna zaglebit si¢ w jaskini, to albo jest urazony, albo napigty i probuje sam
rozgryz¢ jaki§ problem. Wspieranie go ,.kobiecym” sposobem daje efekt przeciwny do
zamierzonego. Istnieje jednak sze$¢ §wietnych metod niesienia pomocy me¢zczyznie ukrytemu

w jaskini. Postepujac wedlug ponizszych rad, skrocicie czas, jaki wasi partnerzy tam
spedzaja.
Jak wspieraé¢ mezczyzne

ukrytego w jaskini

« Nie krytykuj jego potrzeby ,,wylaczenia sig”.

« Nie probuj mu ,,pomagac¢” w rozwiktaniu problemu, sugerujac wtasne rozwiazania.
« Nie mgcz go pytaniami dotyczacymi jego uczud.

+ Nie siedz pod drzwiami jaskini, oczekujac na jego wyjscie.

« Nie niepokoj si¢ o niego i nie zaluj go.

» Zrob cos, co cig cieszy.



Jezeli koniecznie musisz si¢ wypowiedzie¢, napisz do partnera list, ktory bedzie mogt
przeczyta¢ po wyjsciu z jaskini. Jesli musisz si¢ komus$ zwierzy¢, porozmawiaj z przyjaciotka.
Niech mezczyzna nie bedzie jedynym zrédtem twojego zadowolenia.

Marsjanin pragnie, by jego ukochana Wenusjanka ufala, Zze on poradzi sobie ze
wszystkimi ktopotami. To, ze mu sig ufa, jest niezwykle wazne dla jego poczucia godnosci,
dumy 1 zadowolenia z siebie.

,Nie niepokojenie si¢” o mezczyzng jest dla kobiety rzecza bardzo trudna. Troska o
innych jest bowiem kobiecym sposobem okazywania milo$ci 1 zainteresowania. Jest wyrazem
uczucia. Kobieta nie rozumie, jak mozna odczuwac rados¢, jesli ukochany ma klopoty.
Mezczyzna, oczywiscie, nie oczekuje, ze partnerka bedzie si¢ cieszyla z powodu jego
zdenerwowania. Pragnie jednak, by czula si¢ szczesliwa, ze ma o jeden problem (ktérym
moglaby si¢ martwi¢) mniej. W dodatku mezczyzna, widzac partnerk¢ w dobrym nastroju,
wierzy, ze jest prawdziwie kochany. Pogoda i odprezenie kobiety prowokuja go do wyjscia z
jaskini.

Paradoks polega na tym, ze mgzczyzni okazuja mitos¢ w taki sam sposob: ,nie
niepokoja sig”.

Zgodne z natura me¢zczyzny bytoby pytanie: ,,Jak mozesz martwi¢ si¢ o kogos, kogo
podziwiasz 1 darzysz zaufaniem?” Panowie zwykle pokrzepiaja si¢ nawzajem powiedzonkami
w typie: ,,Nie martw si¢, dasz sobie radg¢”; ,,To juz ich sprawa, nie twoja” lub: ,,Jestem pewny,
ze to sig takze uda”. Wspieraja si¢ nie okazujac niepokoju, ale wrgez minimalizujac trudnosci.

Lata trwato, zanim pojatem, Ze mojej zonie zalezy na tym, zebym sig¢ nie denerwowat
razem z nia. Nie majac pojecia, jak roznia si¢ w tym wzgledzie nasze potrzeby, uparcie
obnizalem warto$¢ tego, co ja trapito. No i przez to denerwowata si¢ jeszcze bardzie;j.

Mgzczyzna zwykle udaje si¢ do jaskini po to, zeby rozwiaza¢ jaki§ problem. Jezeli
wowczas jego zona wyglada na zadowolona i zdaje si¢ go nie potrzebowac, ma on o jedna
sprawe¢ do przemyslenia mniej, zanim opusci kryjowke. Pewnos¢, ze partnerka jest z nim
szczesliwa, dodaje mu sit.

Pomocne dla mgzczyzny bywa w takich chwilach wszystko, co moze ja rozerwac¢ lub
rozweseli¢. Oto czym moze zajac si¢ kobieta, ktorej partner utknat w jaskini:

» Czytac ksiazke

« Zadzwoni¢ do kolezanki i sobie poplotkowac

+ Stucha¢ muzyki

+ Pisa¢ dziennik

» Pracowac w ogrodzie



« I8¢ po zakupy

» Gimnastykowac si¢

«  Modli¢ si¢ lub medytowac

+ I8¢ na masaz

+ IS¢ na spacer

» Doksztalcac si¢

« Wziaé ,kapiel z pianka”

« Zjes¢ co$ pysznego

» Spotkac sig z terapeuta

« Poogladac¢ telewizje¢ lub wideo

Marsjanie, ktorzy si¢ na ten temat wypowiadali, rowniez polecali Wenusjankom, by
oddaty si¢ jakim$§ przyjemnym zajeciom. Prawd¢ mowiac, Wenusjankom byto trudno
okazywacé, ze sa szczeSliwe, kiedy przyjaciel byt w biedzie, ale znalazly na to sposob: za
kazdym razem, kiedy ukochany Marsjanin zaglebial si¢ w jaskini, udawaly si¢ po zakupy albo
organizowaty jakie$ inne mile wyjscie. Wenusjanki uwielbiaja kupowac. Moja zona tez
czasem wykorzystuje t¢ technike: kiedy tylko zauwazy, ze jestem w jaskini, wychodzi po
zakupy. Nigdy nie muszg si¢ thumaczy¢ z mojego marsjanskiego zachowania. Nie czuj¢ si¢
winny, bo skoro ona zaj¢la si¢ swoimi sprawami, ja mogg zajac si¢ swoimi - czyli siedzie¢ w
jaskini. Moja zona mi ufa i potrafi to okaza¢. Wie doskonale, Zze obecna pora nie jest
odpowiednim czasem na rozmowg. Kiedy zaczynam zndw przejawial zainteresowanie jej
osoba, orientuje si¢, ze wyszedtem z jaskini i wszczyna pogawedke. Zdarza si¢ tez czasem, ze
rzuci co$ w rodzaju: ,,Jesli bedziesz miat ochotg porozmawiac, to ja bardzo che¢tnie poswigce
ci troche czasu. Powiesz kiedy, dobrze?” Bada w ten sposdéb grunt w nienatretny,

nieagresywny sposob.
JAK POKRZEPIC MARSJANINA

Marsjanin nawet wowczas, gdy znajdzie si¢ poza jaskinia, chce, zeby mu ufano. Nie
znosi, gdy mu si¢ radzi albo okazuje wspotczucie. Musi przeciez udowadnia¢ swoja
samodzielnos$¢ 1 wobec tego wysoko ceni §wiadomos¢, ze dokonat czegos$ bez czyjejkolwiek
pomocy. (Kobieta przeciwnie: szuka w zwiazkach oparcia i czyjej$ krzepiacej obecnosci u
swego boku). Mgzczyzna czuje si¢ pokrzepiony, gdy partnerka przekaze mu sygnat mowiacy
co$ w rodzaju: ,,Dopdki sam nie poprosisz mnie o pomoc, ufam, ze dajesz sobie rade”.

Nauka takiego sposobu wspierania mezczyzny moze z poczatku wydac si¢ bardzo

trudna. Wiele kobiet uwaza, ze jedynymi metodami uzyskania tego, na czym im w zwiazku



zalezy, jest krytykowanie partnera, jesli popeini blad, i zasypywanie go nieproszonymi
radami.

Jesli matka - bedaca dla kazdej kobiety modelem zachowania - nie umiata od
mezezyzny uzyska¢ wsparcia, corka moze nie zdawaé sobie zupelnie sprawy z tego, ze
partnera mozna prosi¢ o pomoc wprost - bez réwnoczesnego wyrazania krytyki i
powstrzymujac si¢ od nachalnego doradzania. Co wigcej, jesli w zachowaniu mezczyzny co$
jej si¢ nie podoba, moze jasno i bezposrednio mu to oznajmi¢, nie wypowiadajac przy tym

sadow typu: ,Zle robisz”.

Jak dotrze¢ do mezczyzny

z krytyka i rada

Kobiety, nie zdajac sobie sprawy z tego, jak dalece zniechgcaja mezczyzn swoim
wobec nich krytycyzmem i nadmiarem rad, czgsto czuja si¢ bezsilne, probujac ta wiasnie
metoda uzyska¢ od partnera to, czego pragna.

Sfrustrowana wlasnym zwiazkiem Nancy nastgpujaco opisywala swoja sytuacje:
,»Ciagle jeszcze nie wiem, jak mam dotrze¢ do me¢zczyzny z krytyka i rada. Co zrobié, jesli
jego zachowanie przy stole jest obrzydliwe albo ubierze si¢ naprawde¢ beznadziejnie? Co
zrobi¢, jesli widzg, ze choc jest naprawdg fajny, zachowuje si¢ wobec ludzi w taki sposob, ze
przysparza sobie tylko ktopotéw. Co powinnam zrobi¢? Jakkolwiek mu to mowig czy daj¢ do
zrozumienia, wscieka si¢ i zaciekle broni albo mnie ignoruje”.

Odpowiedz jest prosta: Nancy, zamiast czgstowa¢ go wykladami, musi mu po prostu
okaza¢ milo$¢ 1 akceptacjg, bo tego wlasnie mezczyzna potrzebuje. Kiedy tylko partner
poczuje si¢ akceptowany, sam zacznie ja pyta¢ o zdanie. Jezeli jednak wyczuje, ze kobieta
pragnie, by si¢ zmienit, przestanie zwracaé si¢ do niej o sugestie czy rady. Szczegodlnie w
swoich zwiazkach mitosnych mgzczyzni musza si¢ czu¢ bardzo bezpieczni, zanim otworza si¢
1 poprosza o wsparcie.

Kobieta, ktora nie otrzymuje w zwiazku tego, czego potrzebuje, powinna (poza
okazywaniem zaufania i akceptacji) zwierzaé si¢ ze swych uczu¢ i wypowiadaé pragnienia
(znow jednak pamigtajac, by nie krytykowac¢ ani pouczac). Prawde mowiac, jest to prawdziwa
sztuka 1 wymaga wielkiej uwagi 1 prawdziwie tworczego podejscia. Oto cztery przyklady:

1. Kobieta moze powiedzie¢ me¢zczyznie, ze nie lubi sposobu, w jaki on sig¢ ubiera,

nie thumaczac mu jednoczesnie, jak si¢ to powinno robi¢. Moze np. czasem, kiedy
partner co$ na siebie wkiada, powiedzie¢: ,Nie lubi¢ ci¢ w tej koszuli. W16z,

proszg, inna”. Jesli jednak taka uwaga go rozdrazni, musi uszanowaé jego



wrazliwo$¢ na tym punkcie i1 przeprosi¢, méwiac co§ w rodzaju: ,,Wybacz, nie
chcialam cig poucza¢, w co si¢ masz ubrac”.
2. Jesli partner jest szczegolnie drazliwy - a niektérzy mezczyzni rzeczywiscie tacy sa
- kobieta moze ten temat poruszy¢ przy innej okazji: ,,Pamigtasz t¢ niebieska
koszule, ktéra nosisz do zielonej kamizelki? To potaczenie mi si¢ nie podoba.
Moze nastepnym razem wtozysz ja do szarej kamizelki?”

3. Kobieta moze zaproponowaé wprost: ,,Pozwolisz, ze wezmg ci¢ ktoregos dnia na
zakupy? Bardzo bym chciata znalez¢ ci jakie$ ubranie”. Jezeli mgzczyzna odpowie:
,»Nie” - znaczy to, ze ma do$¢ matkowania. Nawet jednak jesli odpowie: ,, Tak” -
kobieta powinna ograniczy¢ swoje ,,doradztwo” do minimum, pamigtajac o
wrazliwos$ci partnera.

4. Kobieta moze powiedzie¢: ,,Jest cos, o czym chciatabym z toba porozmawiac, ale

nie wiem, jak to sformutowac¢”. (W tym miejscu przerwa). ,,Nie chcg cig¢ dotknac,
ale z drugiej strony, bardzo chcg ci to powiedzie¢. Najpierw mnie wystuchaj, a
potem ocen, czy mozna to wyrazi¢ jako$ inaczej”. Taki wstgp prawdopodobnie
przygotuje go na szok, a dowiedziawszy sig, ze chodzi o rzecz wlasciwie blaha,
odetchnie z ulga.

Rozwazmy inny przyktad. Jesli drazni ci¢ zachowanie partnera przy stole, a jestescie
sami, mozesz powiedzie¢ (bez karcacego spojrzenia): ,,Prosze, uzywaj sztu¢ccow’ albo: ,,Pij ze
swojej szklanki”. Jesli jednak dzieje si¢ to przy osobach trzecich, to lepiej, zeby$ nic na ten
temat nie mowita - zupelie jakby$ niczego nie zauwazata. Nastgpnego dnia mozesz
powiedziec: ,,Proszg, uzywajmy sztu¢cow, jedzac przy dzieciach” albo: ,,Nie cierpig, kiedy
jesz palcami. Stalam si¢ bardzo wrazliwa na punkcie takich drobnostek. Prosze, uzywaj
sztuccow, kiedy jesz w mojej obecnosci”.

Jezeli partner zachowuje si¢ w sposob, ktoéry wydaje ci si¢ zenujacy, czekaj z
wypowiedzeniem uwag na ten temat do chwili, kiedy bedziecie sami. Nie mow mu takze, jak
,powinien si¢ zachowywac” albo ze zle robi. Zamiast tego podziel si¢ z nim swoimi
odczuciami w miltej, mozliwie krotkiej formie. Mozesz powiedzie¢: ,, Tamtego wieczoru na
przyjeciu nie podobato mi sig, ze zachowywates si¢ tak gtosno. Chcialabym, zeby$§ wyciszyt
swoje postepowanie, kiedy jestem w poblizu”. Jezeli zdenerwujesz tym partnera, zwyczajnie
przepros go, ze bylas krytyczna.

Sztuka wypowiadania krytyki 1 wyrazania potrzeb zostanie szczegdtowo
zaprezentowana w rozdzialach dziewiatym i dwunastym. Inng istotna sprawg - kiedy te

kwestie porusza¢ - omoéwimy w nastgpnym rozdziale.



Kiedy me¢zczyzna

nie potrzebuje pomocy

Mezczyzng przytlacza to, ze kobieta nadmiernie o niego dba lub stara si¢ mu pomdc w
rozwigzywaniu problemow. Sadzi, ze zrodtem tej troski jest brak wiary w jego
samodzielno$¢. Moze mu sig wydawac, ze jest kontrolowany jak dziecko albo Ze partnerka
pragnie, by si¢ zmienil.

Nie znaczy to oczywiscie, ze mgzczyzna nie potrzebuje mitosci 1 opieki. Kobieta musi
jednak zrozumie¢, ze pomaga mu wlasnie, nie wypowiadajac swoich ,,zbawiennych” rad.
Partner, owszem, pragnie tej pomocy, tyle ze nie tak ma ona wyglada¢. Wsparciem dla niego
bedzie fakt, ze kobieta powstrzyma si¢ od poprawiania go i ,,pomagania” mu. Radzi¢
mezczyznie nalezy tylko wowczas, gdy wprost o to poprosi.

Marsjanin szuka porady tylko wtedy, gdy sam uczynit juz wszystko, co potrafi. Jesli
za wiele lub za predko mu si¢ pomaga, traci wiar¢ we wilasne sily 1 staje si¢ albo leniwy, albo
niepewny. Mezczyzni instynktownie pokrzepiaja si¢ w ten sposob, ze nie udzielaja sobie rady
1 nie proponuja pomocy, chyba ze zostana o to wprost poproszeni.

Kiedy mgzczyzna staje wobec jakiego$ problemu, wie, ze przede wszystkim musi si¢
na jaki$ czas skoncentrowa¢ na sobie, a dopiero potem, jesli potrzebuje pomocy, moze o nia
poprosi¢. Nie narazi woéwczas na uszczerbek swej sily i godnosci. Jezeli zaproponujesz mu
pomoc w niewlasciwym momencie, mozesz go zranic.

Mgzczyzna odnosi wrazenie, ze mu si¢ nie ufa, na przyklad w momencie, gdy przy
dzieleniu indyka podczas Swigta Dzigkczynienia jego partnerka nieprzerwanie instruuje go,
jak to robié. Megzczyzna wowczas z pewnoscia bedzie ,,stawial opor” i starat si¢ kroi¢ po
swojemu. Z kolei kobieta w podobnej sytuacji bardzo ucieszytaby si¢, gdyby partner okazat
jej chgé niesienia pomocy. Czutaby si¢ wtedy kochana i otoczona opieka.

Mgzczyzna moze si¢ obrazi¢, jesli zaproponuje mu sig, by skorzystal z porady
eksperta. Pamigtam przypadek pewnej pani, ktéra prosita mnie, bym wyjasnil, czym tak
bardzo rozztoscita meza. Kobieta ta opowiedziata, ze zaraz po wejsciu do t6zka zapytata go,
czy przestuchal tasmy z nagraniem mojego wyktadu dotyczacego sekretow wspaniatego
seksu. Nie zrozumiata, Ze go tym rani. Chociaz ta§my bardzo mu odpowiadaty, nie chciat, by
pouczata go, co ma robi¢, przypominajac o nich. Chcial, zeby ufata, ze on doskonale wie, co
do niego nalezy.

Mezczyzni pragna, by im ufano, a kobiety - by si¢ o nie troszczono. Kiedy mgzczyzna

pyta kobiete: ,,Kochanie, co si¢ dzieje?” i posyla jej przy tym uwazne spojrzenie - partnerka



czuje si¢ podbudowana takim dowodem troski. Jezeli jednak role odwroca si¢ i w ten sam
sposOb zwrdci sig¢ kobieta do partnera - on z pewnos$cia bedzie urazony. Mezczyzna odniesie
wrazenie, ze partnerka nie wierzy w jego zaradnosc.

Mgzczyzna ma ogromne trudno$ci w odrdznieniu zyczliwej troskliwosci od
wspotczucia. Nie znosi litosci. Jesli kobieta powie: ,,Bardzo mi przykro, ze ci¢ zranitam”, z
pewnoscia ustyszy w odpowiedzi co$ w rodzaju: ,,To naprawdg¢ nic wielkiego”. Z drugiej
strony ona sama bardzo pragne¢taby, zeby komus ,,byto przykro, ze ja zranit”. Styszac takie
zdanie, czuje si¢ kochana. Innymi stowy: me¢zczyZzni musza znalez¢é sposoby, by wyrazi¢

troske o swoje wybranki, a kobiety - ze ufaja partnerowi.

Megzczyzna ma wielkie trudnosci
w odroznieniu zyczliwej troski od wspotczucia.

Nie znosi lito$ci.

Nadmiar troski jest draznigcy

Niedlugo po tym, jak ozenitem si¢ z Bonnie, ktérego§ wieczoru przed moim
wyjazdem na sobotnio-niedzielne seminarium zapytala mnie, o ktdérej zamierzam wstac.
Potem spytata, o ktérej odlatuje mdj samolot, i po chwili zastanowienia ostrzegta mnie, zZe nie
zostawitem sobie do$¢ czasu na dojazd 1 ze pewnie nie zdazg na lotnisko. Bonnie sadzita
oczywiscie, ze mnie ,,wspiera”, ale ja tego tak nie odebralem. Bylem urazony: od czternastu
lat jezdzilem po catym $wiecie z odczytami i nigdy jeszcze nie spoznitem si¢ na zaden.

Nastgpnego ranka, zanim wyszedtem z domu, zostalem zasypany pytaniami: ,,Czy
masz bilet?”, ,,A portfel?”, ,,Czy wziate§ dos¢ pieniedzy?”, ,,Spakowate$s skarpetki?”,
»Pamigtasz adres, gdzie si¢ masz zatrzymac¢?” Bonnie uwazata pewnie, ze okazuje mi mitos¢,
ale ja bylem dotknigty jej brakiem zaufania. W koncu wytlumaczylem jej, Zze chociaz
doceniam jej najlepsze intencje, to jednak nie cierpig, kiedy mi w taki sposoéb matkuje.
Powiedzialem szczerze, ze jesli juz chce mi matkowac, to niech robi to ,,po matczynemu” -
bezwarunkowo mnie kochajac i ufajac mi. Poradzilem Bonnie: ,,Jezeli nie zdazg na samolot,
nie mow: ,,a mowitam”. Uwierz, ze sam wyciagng z tego odpowiednie wnioski i nastgpnym
razem nie powtorze juz btedu. Jezeli zapomng szczoteczki do zgboéw lub golarki, pozwdl mi
samemu sobie z tym poradzi¢ 1 nie poruszaj tego tematu, kiedy zadzwoni¢ z podrozy”.
Wiedzac, czego od niej oczekuj¢ (a nie czego ona sama oczekiwataby na moim miejscu), z

tatwoscia dodawala mi potem otuchy.

Opowies¢ o tym,



ze czasem si¢ udaje

Ktoregos razu w czasie podrozy do Szwecji, gdzie miatem prowadzi¢ seminarium, juz
w Nowym Jorku zorientowalem sig, Zze zostawilem w domu paszport. Zadzwonitem do
Kalifornii, do Bonnie, by ja o tym zawiadomi¢. Zareagowata w mity 1 wdzigczny sposdb: nie
poczgstowata mnie wyktadem na temat tego, ze powinienem by¢ bardziej odpowiedzialny,
lecz roze$miala si¢ i powiedziala: ,,M6j Boze, John, alez przygoda! No i co zamierzasz
zrobi¢?” Poprositem, zeby przestata paszport faksem do szwedzkiego konsulatu i problem byt
rozwiagzany. Bonnie tak $licznie znalazla si¢ w tej sytuacji - nie tylko nie pouczata mnie, ze
powinienem by¢ lepiej zorganizowany, ale nawet byta dumna, Ze sam znalazlem wyjscie z

opresji.
MALE ZMIANY

Pewnego dnia uzmystowitem sobie, ze kiedy dzieci mnie o co$ prosza, zazwyczaj
odpowiadam: ,,Nie ma sprawy”. To byl moj sposdb na wyrazenie radosci, ze moge cos dla
nich zrobi¢. Moja pasierbica, Julie, zapytata mnie pewnego dnia: ,,Dlaczego zawsze mowisz:
,»Nie ma sprawy?” Wilasciwie tak od razu nie wiedziatem, co jej odpowiedzie¢. Po chwili
dotarto do mnie, ze byt to jeden z gleboko zakorzenionych marsjanskich nawykow.
Uswiadomiwszy to sobie, zaczalem mowié: ,,Zrobig to przyjemnoscia”. Ten zwrot wyrazat
wprost to, co tamten zawierat w podtekscie, 1 byt znacznie milszy dla wenusjanskich uszu
mojej corki.

W tym przyktadzie tkwi tajemnica wzbogacania zwiazkow: mozemy do nich
wprowadza¢ male zmiany, nie wyrzekajac si¢ wiasnej tozsamosci. To wilasnie dzigki
znajomosci tego sekretu Marsjanie i Wenusjanki tak fantastycznie zgadzali si¢. Zaréwno oni,
jak 1 one byli zdecydowani postgpowaé zgodnie ze swoja natura, lecz jednoczesnie gotowi
byli wprowadza¢ drobne zmiany we wzajemnych relacjach. Marsjanie 1 Wenusjanki
wiedzieli, ze zwiazki mozna ulepszaé, na przyklad tworzac i przyswajajac kilka nowych
ZWrotow.

Istotna prawda, ktéra powinna nam w tym miejscu zapas¢ gleboko w pamigg, jest to,
ze zwiazek dwojga ludzi mozna udoskonali¢, wprowadzajac naprawde drobne korekty. Jesli
pokusimy si¢ o dokonanie zmian zasadniczych, moze to posia¢ w nas watpliwos¢, kim
wlasciwie jeste$my, a to nie wrozy nic dobrego.

Mgzczyzna, wybierajac si¢ do jaskini, moze ,,po drodze” ofiarowac¢ partnerce trochg
czulo$ci, bez uszczerbku dla swej natury. Zeby zdecydowa¢ sig na te zmiane, musi zrozumieé,

ze kobietom takie slowo otuchy jest ogromnie potrzebne, zwlaszcza, jesli nie maja si¢



martwi¢. Okazujac odrobing pociechy, mgzczyzna moze catkowicie odmieni¢ sytuacje.

Jednakze jesli mezczyzna probujac usatysfakcjonowac partnerke, ktora denerwuje jego
,jaskiniowy” obyczaj, zdecyduje si¢ calkowicie zrezygnowac z jaskini, popetni wielki btad.
Zaprzeczy swej naturze i nieuchronnie stanie si¢ poirytowany, przewrazliwiony, ustgpliwy,
staby, bierny albo... Co najgorsze, nie bedzie wcale wiedzial, dlaczego zrobil si¢ tak
nieprzyjemny.

Jezeli kobieta jest zaniepokojona z powodu wycieczek swojego partnera do jaskini,
ten, zamiast catkowicie rezygnowaé z tego zwyczaju, powinien wprowadzi¢ kilka drobnych
zmian 1 problem zniknie. Mgzczyzna wcale przy tym nie musi zaprzecza¢ swoim

prawdziwym potrzebom 1 wyrzekac si¢ mgskiej natury.

JAK OKAZAC WENUSJANCE CHEC
NIESIENIA POMOCY

Jak wspomnieliSmy, kiedy mgzczyzna udaje si¢ do jaskini albo po prostu milknie,
sygnalizuje co$, co mozna by przelozy¢ na: ,Potrzebuje troche czasu, by to przemyslec.
Prosze, nic teraz nie moéw. Niedlugo wroce”. W takiej chwili, oczywiscie, nie zdaje sobie
sprawy z tego, ze kobieta styszy wowczas co§ w rodzaju: ,,Nie kocham ci¢. Nie mogg¢ juz
dluzej tego stluchaé. Odchodzg 1 nie zamierzam wraca¢”. Aby unikna¢ takiego
nieporozumienia, mg¢zczyzna powinien uzy¢ dwoch magicznych stow: ,,Niedtugo wrocg”. W
chwilach gdy partner si¢ odsuwa, kobieta bywa bardzo wdzigczna za gltosno wypowiedziane
wyjasnienie: ,,Potrzebuj¢ trochg czasu, by to przemysle¢. Niedlugo wroce” albo: ,,Potrzebuje
troche samotno$ci. Niedlugo wroce”. Te dwa proste stowa: ,,Niedlugo wrocg” potrafia duzo
zmienic.

Kobiety niezmiernie cenia takie pocieszenie, a m¢zczyzna - jesli tylko zdaje sobie
sprawe z tego, jak wiele moze ono znaczy¢ - powinien czgsciej je wyrazac.

Jezeli kobieta doswiadczyta odrzucenia przez ojca albo jest dzieckiem matki
odrzuconej przez megza, to stata si¢ szczegodlnie podatna na poczucie opuszczenia. Jest to
dodatkowy powod, dla ktérego nie powinno si¢ jej zarzucaé tego, ze potrzebuje pociechy.
Podobnie m¢zczyzna - nie powinien by¢ potepiany za to, ze potrzebuje swojej jaskini.

Kobiety nie powinno si¢ gani¢ za to,
ze potrzebuje pociechy, a mgzczyzny za to,
ze potrzebuje jaskini.
Jesli kobiete mniej niepokoi wiasna przesztos¢ lub dobrze rozumie meska potrzebe

odosobnienia, jej oczekiwanie pocieszenia jest mniejsze.



Pamigtam, jak podczas pewnego seminarium, w tym witasnie punkcie rozwazan, jedna
ze stuchaczek zwrocita si¢ do mnie ze stowami: ,,Bardzo zle znosz¢ nagle milczenie mojego
meza, cho¢ jako dziecko nigdy nie doznatam uczucia odrzucenia czy opuszczenia. Moja
mama takze nie czula si¢ odtracona przez meza. Nawet kiedy si¢ rozwodzili, zachowywali sig
w stosunku do siebie przyjacielsko”. Tu nagle si¢ zasmiala, uswiadomiwszy sobie, jak bardzo
si¢ mylita. I wtedy zaczgta ptakaé. Przeciez jej matka zostala odrzucona. Ona sama réwniez.
Jej rodzice si¢ rozwiedli! Podobnie jak niegdy$ oni, teraz owa pani zaprzeczala swym
negatywnym uczuciom.

W czasach gdy rozwdd jest zjawiskiem tak powszechnym, mezczyzni musza bardziej
niz kiedykolwiek stara¢ si¢ nies¢ kobietom pociechg. Jednak zmiany na lepsze, jakie oni

wprowadza do swych zwiazkow, powinny by¢ odwzajemnione przez partnerki.

JAK OPOWIADAC,
UNIKAJAC OBWINIANIA

Bardzo czgsto mgzczyzna czuje si¢ obwiniany i atakowany przez kobietg, szczegolnie
kiedy jest ona podenerwowana i méwi o klopotach. Nie rozumiejac, jak bardzo si¢ w tej
dziedzinie r6znia, nie potrafi zaakceptowac jej potrzeby méwienia o uczuciach.

Mezczyzna btednie sadzi, ze partnerka opowiada mu o swoich doznaniach, bo uwaza,
ze jest on za nie odpowiedzialny lub ponosi za nie wing. Poniewaz jest niezadowolona i méwi
mu o tym, m¢zczyzna jest przekonany, ze to niezadowolenie odnosi si¢ wtasnie do niego.
Kiedy partnerka skarzy si¢, on czuje si¢ oskarzany. Wielu megzczyzn nie rozumie
wenusjanskiej potrzeby zwierzania sig ze swoich uczu¢ komus kochanemu.

Kobiety, majac $wiadomos¢ ,,inno$ci” megzczyzn, moga stopniowo nauczyc¢ si¢ takiego
wyrazania swych niepokojow, by nie brzmiato to jak obwinianie partnera. Aby upewni¢ go,
ze nie jest oskarzany, partnerka powinna przerwac na chwil¢ zwierzenia i powiedzie¢ mu, ze
jest wdzigczna, iz on tego wszystkiego wystuchuje. Najlepiej uzy¢ ktorego$§ z nastgpujacych
ZWIOtOW:

« Tak sig cieszg, ze mogg o tym porozmawiac.

« 0O, jak dobrze, ze mogg ci o tym opowiedziec.

« To wielka ulga, Ze mogg o tym pogadac.

« Tak sig cieszg, ze mogg si¢ z tego zwierzy¢. To mi bardzo pomaga.

« No, teraz, kiedy juz powiedziatam, czuj¢ si¢ znacznie lepiej. Dzigkuj¢ ci.

Ta mata zmiana moze spowodowac niewyobrazalna wprost poprawe stosunkow.

Jednoczes$nie, opowiadajac partnerowi o wlasnych problemach, kobieta moze go



dowarto$ciowaé, wyrazajac wdzigczno$¢ za to, ze czynil jej zycie tatwiejszym i dajacym
wigce] zadowolenia. Jesli, na przyktad, skarzy si¢ na warunki pracy, moze przy okazji dodac,
ze dobrze jest mie¢ kogo$ takiego jak on, do kogo wraca si¢ po cigzkim dniu. Jezeli méwi o
usterkach w domu, moze wspomnie¢, ze to dobrze, iz ostatnio naprawil ogrodzenie; w
monolog na temat ktopotow finansowych wples¢ kilka stéw o tym, ze docenia, jak on cigzko
pracuje, a kiedy opowiada o problemach wychowawczych, moze powiedzie¢, ze cieszy si¢ z

jego pomocy w tej dziedzinie.
Dzielenie odpowiedzialnos$ci

Pelne porozumienie wymaga wysitku obu stron. Mgzczyzna winien pamigtaé, ze
snucie opowiesci o klopotach nie jest u kobiety réwnoznaczne z obwinianiem go, lecz
stanowi tylko kobiecy sposéb na uwolnienie si¢ od nagromadzonych frustracji. Z kolei
kobieta powinna nauczy¢ si¢ uzmystawia¢ partnerowi, iz to, ze si¢ skarzy, wcale nie oznacza,
ze go nie docenia.

Przyklad sam si¢ narzuca: wiasnie weszta moja zona, by dowiedzie¢ sig, jak mi idzie
pisanie. Powiedzialem: ,,Prawie skonczylem. A co u ciebie?”, na co ona odparta: ,,Mam tyle
do zrobienia. Zupelie nie mamy dla siebie czasu”. Jeszcze niedawno w takiej sytuacji
zaczatlbym si¢ broni¢, przypominajac jej wszystkie chwile, ktore w ostatnich dniach
spedziliSmy razem, albo nadmienitbym, jak wazne jest dla mnie zakonczenie rozdzialu. Jedno
1 drugie z pewnos$cia wytworzyloby napigcie.

Teraz, $wiadomy dzielacych nas roznic, zrozumiatem, ze Bonnie szuka u mnie
pocieszenia 1 wspdlczucia, a nie wyjasnien. Powiedzialem: ,,Masz racj¢. Tacy jestesmy zajeci.
Chodz do mnie. Daj si¢ przytuli¢. MieliSmy oboje cigzki dzien”. Bonnie odparta: ,,Tak mi z
toba dobrze” i1 byla to pochwata, ktéra mnie samemu pozwolita bardziej si¢ na nig otworzy¢.
Potem opowiadata dalej o swym wyczerpujacym dniu. Po kilku minutach przerwata i wtedy
zaproponowatem, ze wynajme opiekunke do dziecka, zeby mogla si¢ odprezy¢. Zareagowata
entuzjastycznie: ,,Naprawde? To $wietny pomysl, dzigkuje ci”. Znéw wyraznie potwierdzita,
ze mnie docenia i akceptuje, nawet gdy jest zmeczona i wyczerpana, co pozwolito mi poczué
si¢ znakomitym partnerem.

Kobiety na ogo6t nie wypowiadaja takich kwestii, wychodzac z btednego zalozenia, ze
mezezyzni sa $wiadomi, iz one wdzigezne im sa za to, ze zostaja wystuchane. Prawda jest
inna. Mgzczyzni o tym nie wiedza: gdy kobiety méwia o wlasnych problemach, oni bardzo
potrzebuja zapewnienia, ze wciaz sa doceniani i kochani.

Problemy wciaz frustruja mezczyzn, chyba ze moga zrobi¢ co$, by je rozwiazac.



Wyrazajac wdzigczno$¢, kobieta uswiadamia partnerowi, jak bardzo moze si¢ okazaé
pomocny, po prostu stuchajac.

Kobieta nie musi zmienia¢ ani thumi¢ swych uczu¢ ze wzgledu na partnera, powinna
jednak stara¢ si¢ wyraza¢ je w taki sposob, by mezczyzna nie czul si¢ atakowany czy

oskarzany. Kilka drobnych zmian moze spowodowa¢ duza poprawg.
Cztery tajemne slowa

Cztery stowa, ktore w tajemniczy sposob podbudowuja megzczyzng, brzmia: ,,To nie
twoja wina”. Kiedy kobieta gtosno wyraza swe niepokoje, dobrze, by czasem wtracita zdanie
poprawiajace mgskie samopoczucie: ,,To takie mite, ze cierpliwie mnie stuchasz. Nawet jezeli
to wszystko brzmi trochg tak, jakbym oskarzata, to zapewniam cig, ze wcale tak nie jest. To
oczywiscie nie twoja wina”.

Jesli kobieta zrozumie, jak ,,nieudany” wydaje si¢ sobie jej partner w momentach, gdy
ona opowiada o problemach, z pewnoscia wezmie pod uwagg jego uczucia.

Ktoregos$ dnia zadzwonita do mnie moja siostra, zeby podzieli¢ si¢ ze mna przykrymi
przezyciami, ktérych ostatnio doznata. Stuchajac jej, wciaz powtarzalem sobie, by nie
podsuwa¢ zadnych rozwiazan, lecz tylko cierpliwie stucha¢. Przez kilka minut zupekie si¢
nie odzywatem, jesli nie liczy¢ paru: ,,och”, ,naprawde?” czy ,,ach tak?”, az w koncu
ustyszatem: ,,Uff! Dzigkujg ci. Czuj¢ si¢ znacznie lepiej”.

Nie byto mi trudno jej wystucha¢, bo wiedzialem, ze wszystko to nie jest wymierzone
we mnie. Prawde mowiac, oskarzata kogo$ innego. Bywa mi trudniej, kiedy narzeka moja
zona, wtedy bowiem czuj¢ si¢ obwiniany. Na szczg$cie, Bonnie zachgca mnie do stuchania i

chwali, co pozwala mi by¢ catkiem dobrym odbiorca.

Co robi¢, gdy ma si¢ ochote

oskarza¢ partnera

Zapewnianie partnera, ze to nie jego si¢ obwinia, dziata tylko wtedy, gdy jest szczere,
czyli wowczas, gdy kobieta rzeczywiscie nie oskarza go i nie krytykuje. Jesli za$ ma do niego
pretensje, lepiej, by podzielita si¢ nimi z osoba postronna, a zaczekala z rozmowa do chwili,
gdy bedzie bardziej przyjaznie do partnera nastawiona. Z bolesnych uczu¢ najlepiej zwierzy¢
si¢ osobie serdecznej, ktora bedzie chciata 1 umiala ja pocieszy¢. Potem dopiero, gdy stanie
si¢ bardziej sklonna do wybaczenia, bgdzie umiata skuteczniej dotrze¢ do partnera ze swoja
skarga. W rozdziale jedenastym rozwazymy szczegdtowo, w jaki sposob mowic o ,.trudnych”

uczuciach.



Jak stucha¢, nie obwiniajgc

Mezczyzna czesto nieslusznie oskarza kobietg, ze ta, opowiadajac o swoich
problemach, ,,ma do niego pretensje”. Wywotuje to fatalne skutki, poniewaz calkowicie
uniemozliwia stronom porozumienie.

Wyobrazmy sobie, ze kobieta mowi: ,,Ciagle tylko pracujemy i pracujemy. Nie mamy
juz zadnych rozrywek”. Mezczyzna ma oczywisScie wrazenie, ze partnerka go oskarza. Ja
jednak, mimo wszystko, zalecam w takiej sytuacji partnerowi, by powstrzymal si¢ przed
stwierdzeniem: ,,Wydaje mi si¢, ze znéw mnie obwiniasz”.

Proponujg, zeby zamiast tego powiedzial: ,,Przykro mi, Zze tak sadzisz. Czy chcesz
przez to powiedzieé, ze to moja wina, iz tak mato korzystamy z rozrywek?”

Sugerujac jej pewne wyjscie z impasu we wzajemnym porozumieniu moze takze
doda¢: ,,Mam wrazenie, Ze jeste§ przekonana, iz to z mojej winy mamy oboje tyle pracy. Czy
rzeczywiscie tak sadzisz?”

Mozna to sformutowaé jeszcze inaczej: ,,Kiedy mowisz, ze mamy tak mato
przyjemnosci, wydaje mi sig, ze dopatrujesz si¢ w tym mojej winy. Co o tym mys$lisz?”

Kazda z powyzszych odpowiedzi jest pelna szacunku i1 daje partnerce szanse
sprostowania wypowiedzi tak, by mezczyzna nie czut si¢ juz oskarzany. Kiedy kobieta powie:
»Alez nie, wcale nie uwazam, ze to twoja wina”, partner poczuje ulge.

Z pewnoscia tez tatwiej bedzie si¢ mezczyznie zylo, jesli zapamigta, ze partnerka ma
prawo do zdenerwowania, a dajac temu wyraz, czuje si¢ lepiej. Ta swiadomos$¢ pozwoli mu
si¢ odprezy¢ 1 stuchaé, nie przyjmujac wszystkiego do siebie. Tym samym utatwi kobiecie
swobodne zwracanie si¢ do niego, gdy bedzie si¢ chciata ,,wygadac¢”. Nawet jezeli ma do

niego trochg pretensji, nie bedzie si¢ przy nich upierac.
Sztuka sluchania

Kiedy mezczyzna uczy si¢ stucha¢ 1 prawidlowo interpretowaé uczucia kobiety,
porozumienie staje si¢ coraz latwiejsze. Tak jak kazda dziedzina sztuki stuchanie wymaga
¢wiczenia. Codziennie, wracajac do domu, pytam Bonnie, jak jej minal dzien, i w ten sposob
doskonale swoja umiejetnos¢ stuchania.

Jezeli Bonnie jest zdenerwowana i ma za soba cigzki dzien, w pierwszej chwili wydaje
mi sig, ze odpowiedzialno$cia za to obarcza mnie. Najwigkszym wyzwaniem jest dla mnie to,
by nie zrozumie¢ jej opacznie i nie bra¢ wszystkiego do siebie. Daj¢ sobie z tym radg, bo
wciaz sobie powtarzam, ze mowimy roznymi jezykami. Kiedy zadaj¢ jej kolejne pytania w

rodzaju: ,,No i co jeszcze si¢ stato?”, odkrywam, ze niepokoi ja wiele réznych rzeczy, za ktore



z pewnos$cia nie ponosze odpowiedzialnosci. Po jakim$ czasie, kiedy Bonnie wyraza
wdzigcznos¢, ze tak cierpliwie jej stucham, czujg, ze jesli nawet czg§ciowo mnie obwiniata,
teraz mnie akceptuje i staje si¢ mita i kochajaca.

Chociaz stuchanie jest umiejgtno$cia wymagajaca statego ¢wiczenia, bywaja dni,
kiedy mezczyzna jest zbyt napigty 1 drazliwy, by ,,ttumaczy¢” kazda wypowiedz partnerki,
doszukujac si¢ zamierzonego przez kobietg znaczenia. W takich chwilach powinien po prostu
uprzejmie powiedziec: ,,Jest mi dzi$§ trudno rozmawiaé. Przetdézmy to, prosze, na pozniej”.

Czasami zdarza sig, ze mgzczyzna nie wie, iz nie jest w stanie stucha¢, az do chwili,
gdy partnerka zaczyna méwié. Jesli wowczas, gdy kobieta ,,przemawia”, on staje si¢ coraz
bardziej rozdrazniony, nie ma sensu, by kontynuowat ,,zmagania”. To niczemu dobremu nie
stuzy. Znacznie lepiej dla obojga bedzie, jesli uprzejmie powie: ,Naprawd¢ chce cig
wyslucha¢, ale w tej chwili stuchanie przychodzi mi z wielka trudnoscia. Wydaje mi sig, ze
teraz potrzebujg trochg czasu, zeby przemysle¢ to, co dotad powiedziatas™.

Odkad Bonnie 1 ja nauczyliSmy si¢ porozumiewa¢ w sposéb uwzgledniajacy dzielace
nas rdznice 1 wzajemne oczekiwania, nasze malzenstwo stato si¢ o wiele ,,fatwiejsze”. Bylem
swiadkiem, jak taka sama przemiana dokonywata si¢ wsérdd tysigcy par. Zwiazek uczuciowy
rozkwita, kiedy porozumienie odzwierciedla prawdziwa gotowos¢ akceptowania roznic
dzielacych partnerow.

Kiedy tylko poczujecie, ze grozi wam brak porozumienia, przypomnijcie sobie, ze
moéwicie réznymi jezykami, i poswigécie trochg¢ czasu, by zrozumie¢ to, co partner
rzeczywiscie chcial powiedzie¢. Oczywiscie wymaga to ciaglego ¢wiczenia, ale z pewnoscia

si¢ oplaci.



ROZDZIAL SZOSTY
MEZCZYZNI SA JAK SPREZYNKI

Mgzczyzna w pewnej dziedzinie Zywo przypomina spr¢zynk¢. Oddala sig od partnerki
na pewna odleglo$é, a potem jednym sprezystym krokiem znéw si¢ przybliza. Poréwnanie z
rozciagajaca si¢ 1 kurczaca spr¢zynka znakomicie oddaje charakter cyklu uczuciowego
mezezyzny. Cykl ten bowiem obejmuje wystgpujace na przemian fazy zblizenia do partnerki 1
oddalenia si¢ od niej.

Wiele kobiet przezylo zaskoczenie faktem, ze nawet bardzo zakochani megzczyzni
potrzebuja czasem krotkiego okresu ,,oddalenia”, by moc sie na powrdt przyblizyc.
Megzczyzni odczuwaja instynktowny przymus odsunigcia si¢. Nie jest to ich decyzja ani
wybor. To sig¢ po prostu zdarza. Nie jest to wina ich samych ani ich partnerek. Jest to

naturalny cykl uczuciowy.

Nawet bardzo zakochany megzczyzna czasami
musi na krotko odsuna¢ si¢ od partnerki,

nim znéw si¢ do niej zblizy.

Kobiety czgsto mylnie interpretuja ,,odsuwanie si¢” mgzczyzn, poniewaz gdy same tak
si¢ zachowuja, czynia to z zupelnie innych przyczyn. Kobieta oddala si¢ od partnera, jesli
przestaje mu ufaé, czuje, ze on nie liczy si¢ z jej uczuciami, zranit ja, wigc, by¢ moze, zrani ja
znowu, lub gdy zrobit co$, co naprawdg ja rozczarowato.

Oczywiscie, mgzczyzna moze si¢ odsuna¢ z tych samych powodéw. Bywa jednak i
tak, ze oddala sig, cho¢ partnerka nie uczynita nic ztego. Moze ja kocha¢ i darzy¢ zaufaniem,
ale jednak czasami odczuwa potrzebe oderwania, ,,usamodzielnienia si¢”. Zupelnie jak
rozciagnigta spr¢zynka oddali si¢ na pewna odleglto$¢, a potem sam, bez widocznej
przyczyny, ponownie si¢ zblizy.

Mezczyzna oddala sig, aby zaspokoi¢ swoja potrzebe niezaleznosci. Oddali si¢ jednak
tylko do granicy wytrzymalo$ci spr¢zynki, a potem w jednej chwili znajdzie si¢ znow blisko.
Bedac w najwigkszym oddaleniu, odczuje nagle potrzebg¢ uczucia i intymnosci. Niejako
automatycznie begdzie zndéw chciat dawac¢ 1 otrzymywaé. Po okresie oddalenia wraca
doktadnie w to samo miejsce, z ktérego poprzednio si¢ wyrwal, i nie potrzebuje czasu, by

uczy¢ si¢ zazylosci.

CO KAZDA KOBIETA POWINNA
WIEDZIEC O MEZCZYZNACH



Jezeli kobieta zrozumie prawidtowos$¢ meskiego cyklu uczuciowego, z pewnoscia
wzbogaci swoj zwiazek, jesli to jednak nie nastapi, nieuchronnie pojawia si¢ niepotrzebne
ktopoty. Spdjrzmy na przyktad:

Maggie jest niespokojna, niepewna, rozdarta. Przez sze$¢ miesigcy spotykala sig¢ z
Jeffem. Wszystko bylo takie romantyczne...

Nagle, bez zadnej konkretnej przyczyny, chtopak zaczat si¢ od niej emocjonalnie
oddala¢. Maggie nie mogta zrozumie¢, dlaczego tak si¢ dzieje. Powiedziata mi: ,,W jednej
chwili jest dla mnie taki troskliwy, a w nastgpnej nie chce si¢ nawet odezwac. Probowalam
wszystkiego, zeby go zatrzymac, ale mam wrazenie, ze to tylko pogarsza sprawg. Jeff jest juz
bardzo daleko! Nie rozumiem, co ja takiego zrobitam. Czy jestem az tak okropna?”

Coz, kiedy Jeff si¢ odsunat, Maggie, co jest reakcja jak najbardziej typowa, wzigta to
do siebie. Czula si¢ winna zaistnialej sytuacji i sadzita, Zze musiata ja spowodowac, robiac co$
bardzo ztego. Chciata, by wszystko bylo znéw ,,jak dawniej”, ale im bardziej probowata do
tego doprowadzi¢, tym bardziej Jeff si¢ od niej odsuwat.

Udzial w moim seminarium sprawil, ze Maggie poczuta ulge. Caty jej niepokdj i
niepewno$¢ w jednej chwili si¢ rozwialy. Co jednak jest tu najwazniejsze, przestata si¢
obwinia¢. Zrozumiala, ze nawet jesSli Jeff si¢ oddalil, to nie nastgpilo to z jej winy.
Dowiedziata si¢ takze, dlaczego Jeff tak si¢ zachowuje 1 jak sobie z tym radzi¢. W kilka
miesigcy pdzniej na innym seminarium Jeff podzigkowal mi za to, czego nauczytem Maggie.
Powiedziat takze, Ze sa zargczeni 1 wkrdtce zamierzaja si¢ pobrac.

Maggie odkryta meski sekret, znany niewielu kobietom. Uzmystowita sobie, zZe
probujac przyciagna¢ do siebie Jeffa wtedy, gdy ten si¢ odsunal, w rzeczywistosci
uniemozliwiata mu osiagnigcie tego punktu oddalenia, z ktorego szybko i automatycznie sam
by do niej powrdcit. ,,Scigajac go”, nie pozwalata mu odczué, jak bardzo jej pragnie i
potrzebuje. Zrozumiata, ze czynita tak we wszystkich dotychczasowych zwiazkach.
Nieswiadomie zaktocata pewien naturalny cykl. Probujac osiagnac blisko$¢ - uniemozliwiata
ja.

Mezczyzna przeobraza si¢ nagle

Jezeli mgzczyzna nie ma mozliwosci odsunigcia si¢ na pewna odleglo$é, nie bedzie w
stanie odczu¢, jak silna jest w nim potrzeba bliskosci.

Sprawa podstawowej wagi musi stac¢ si¢ dla kobiet zrozumienie prostego faktu: jezeli
beda si¢ upieraty przy tym, by partner ciagle byt blisko, narzucaty mu sig, gdy stara si¢

odsunag¢, to on ciagle bedzie uciekat i unikat ich, i nigdy nie odczuje prawdziwej tgsknoty ani



glebokiej potrzeby mitosci.

Na moich seminariach tlumaczylem to, naciagajac sporych rozmiarow sprgzyng.
Rozciagata si¢ do dlugosci okoto 30 cm i1 z wielka sita wracata do pierwotnej, ,,skurczonej”
postaci.

Podobnie dzieje si¢ z megzczyzna. Jezeli osiagnie swoj ,,punkt maksymalnego
oddalenia”, nagle przechodzi btyskawiczng przemiang. Zmienia si¢ cale jego zachowanie. On,
ktory w momencie oddalenia wydawat si¢ zupetnie nie zainteresowany swoja partnerka, nagle
nie moze bez niej zy¢. Zndéw czuje wielka potrzebg intymnosci, budzi si¢ w nim prawdziwe,
mocne pragnienie kochania i bycia kochanym.

Wowczas kobieta ponownie bywa zaskoczona. Sama, jesli odsunie si¢ od partnera,
bedzie potrzebowala czasu na ponowne oswojenie si¢ z ta sytuacja i powrocenie do stanu
bliskosci. Moze si¢ zdarzy¢, ze odepchnie ,nawrdconego” mezczyzng, nie rozumiejac, jak
roznie przebiega u niego cykl uczuciowy, i nie ufajac, ze ,tak nagle” moze si¢ w nim
odrodzi¢ potrzeba intymnosci.

Mgezczyzni takze musza zrozumie¢ t¢ roznicg. Kiedy partner ,blyskawicznie”
powraca, powinien pamigta¢, ze kobieta potrzebuje czasu i1 ,troch¢” rozmowy, by si¢
ponownie otworzyc.

Znacznie latwiejsze bedzie przeobrazenie zwiazku, jesli mgzczyzna wezmie pod
uwage fakt, ze partnerce potrzeba wigcej czasu, by osiagna¢ 6w poziom zazytosci, do ktorego
on sam tak btyskawicznie powrdcil, szczegélnie jesli niedawno czula si¢ zraniona i

odepchnigta. Jesli m¢zczyzna nie zrozumie tej réznicy, moze odczuwaé zniecierpliwienie.
Dlaczego mezcezyzni si¢ odsuwajg

Zawsze kiedy mezczyzna przezyje spetnienie swojej potrzeby intymnosci, natychmiast
odczuwa pragnienie uniezaleznienia si¢. W takiej sytuacji kobieta zwykle wpada w
prawdziwy poploch, nie zdaje sobie bowiem sprawy, ze gdy tylko mgzczyzna osiagnie petnig
niezaleznosci, znowu zateskni za bliskoscia partnerki. Mgzczyzni ciagle oscyluja pomiedzy

pragnieniem glgbokiego wejscia w zwiazek i wyrwania sig z niego.

Megzczyzna wciaz oscyluje migdzy potrzeba

bliskosci i1 tesknotg do niezalezno$ci.

Wracajac do naszego przykladu: Jeff na poczatku znajomosci byl namigtny i czuty.
Marzyl, by zachwyci¢ i usatysfakcjonowaé¢ Maggie. Chcial by¢ blisko niej. Udato mu sig:
otworzyla przed nim serce i zblizyt si¢ jeszcze bardziej. Osiagngli razem wspaniate wyzyny

intymnosci. I wtedy nastapila zmiana: zupelnie jak w sprezynce, ktorej zwoje sie zwarty:



nagle cata sita odptyngta, ruch zanikt. Tak wlasnie dzieje si¢ z potrzeba intymnosci
mezczyzny, wtedy gdy juz t¢ intymnoS$¢ osiagnie. Nawet jezeli bliskos¢ partnerki przynosi mu
pelne zadowolenie, nagle odczuwa ogromna potrzeb¢ uniezaleznienia si¢. Zaspokoiwszy na
jaki§ czas pragnienie blisko$ci, zaczyna cierpie¢ gtdod samotno$ci. Dos¢ juz ciaglego
towarzystwa drugiej osoby! Moze stat si¢ za bardzo od niej zalezny? Bywa i tak, ze chce si¢

troche odsuna¢, sam nie wiedzac czemu.
Dlaczego kobiety wpadaja w panike

Kiedy Jeff instynktownie zaczyna si¢ oddala¢, nie wyjasniajac niczego Maggie (a
nawet 1 sobie), dziewczyna reaguje strachem. Wpada w panikeg. Mysli, Ze zrobita co$ ztego, co
go od niej odepchneto. Wyobraza sobie, ze Jeff spodziewa si¢ teraz, iz podejmie dziatania,
ktore jakos odbuduja zwiazek. Boi sig, ze Jeff juz nigdy nie wroci.

Sprawy si¢ komplikuja, a Maggie czuje si¢ zupelie bezsilna - nie wie, jak ma
naktoni¢ Jeffa do powrotu, nie rozumiejac, co go do niej ,,zniechgcito”. Maggie nie zdaje
sobie sprawy, ze jest obserwatorem kolejnych faz naturalnego cyklu uczuciowego. Kiedy
probuje dowiedzie¢ si¢ czego$ od Jeffa, chlopak, nie znajac doktadnie przyczyn takiego stanu

rzeczy, wykreca si¢ od rozmowy, co, oczywiscie, jeszcze zwigksza dystans ich dzielacy.

Dlaczego mezczyzni i kobiety

watpia we wzajemna milos¢

Jesli nie rozumiemy przedstawionego cyklu, zaczynamy oczywiscie watpié, czy
rzeczywiscie jesteSmy kochani. Maggie nie wiedziala, Zze swoim postgpowaniem
uniemozliwia Jeffowi ponowne przezycie pragnienia milosci, 1 sadzita, Zze chlopak przestat ja
kocha¢. Nie majac mozliwosci oddalenia si¢ na tyle, by poczu¢ tgsknotg za bliskoscia oraz
pozadanie, mogt doj$¢ do mylnego przekonania, Ze juz nie kocha Maggie.

Kiedy jednak Maggie nauczyta si¢ godzi¢ z oddaleniem Jeffa, zostawia¢ mu troche
przestrzeni, odkryla, ze sam, nie przymuszany, wraca. Przekonala sig, Zze jesli tylko nie
narzuca mu sig¢, Jeff po pewnym czasie zbliza si¢ 1 wszystko znowu jest dobrze. Za kazdym
razem sam do niej powracal.

Z czasem, kiedy uwierzyla w t¢ prawidlowos$¢, przestata tez odczuwac strach. W
okresach oddalenia nie tylko nie narzucata si¢ Jeffowi, ale nawet nie myslata, ze dzieje si¢ co$
ztego. Zaakceptowala t¢ jego cechg, a on, czujac, ze Maggie nie ma do niego pretensji,
predzej do niej wracat.

Sam Jeff mial wreszcie szans¢ zaobserwowaé przebiegajacy w nim proces

zmieniajacych si¢ potrzeb i uczué, co pozwolito mu upewnic si¢ co do swojej mitosci. Caty



sekret uratowania tego zwiazku polegal na tym, ze Maggie i Jeff zaakceptowali fakt, ze

mezczyzni sg jak sprezynki.

KOBIETY ZWYKLE ZLE INTERPRETUJA
ZACHOWANIE MEZCZYZN

Jesli kobiety nie rozumieja meskiego cyklu uczuciowego, tatwo moga opacznie
interpretowac¢ reakcje partnerdw. Najczgstsze nieporozumienie zaczyna si¢ w chwili, gdy na
jej: ,,Porozmawiajmy”, on odpowiada instynktownym zwigkszeniem dzielacego ich dystansu.
Wiasnie wtedy, gdy ona jest gotowa, by zblizy¢ si¢ 1 otworzy¢, on si¢ odwraca. Niezmiernie
czesto spotykam sig ze skarga: ,,Za kazdym razem, kiedy chcg z nim porozmawiaé, on ucieka.
Wydaje mi sig, Zze juz zupetnie mu na mnie nie zalezy”. Kobieta dochodzi do niestusznego
przekonania, ze partner nigdy nie chce z nig rozmawiac.

Tymczasem poréwnanie ze sprezynka tlumaczy, ze nawet bardzo zakochani
mezczyzni musza si¢ czasem usamodzielni¢. Partner odsuwa si¢ nie dlatego, ze nie chce
rozmawiac. Potrzebuje tylko trochg czasu, zeby poby¢ sam ze soba, czasu, kiedy nie bgdzie
si¢ czut za nikogo odpowiedzialny. Jest to ta faza jego cyklu uczuciowego, w ktorej troszczy
si¢ o siebie. Kiedy stamtad wroci, bgdzie z nim mozna porozmawiac.

Do pewnego stopnia mgzczyzna ,,gubi si¢” w zblizeniu z partnerka. Odczuwajac jej
potrzeby, problemy, oczekiwania i emocje, zatraca gdzie§ poczucie wiasnej tozsamosci.

Odsunigcie si¢ pozwala mu odbudowac¢ swoja autonomig.

Bedac przez dtuzszy czas blisko
partnerki, me¢zczyzna do pewnego

stopnia zatraca swoja tozsamosc.

Niektdrzy mezczyzni inaczej opisuja swoje oddalanie sig. Dla nich jest to po prostu
wrazenie, ze ,,chca by¢ sami” albo zZe ,,potrzebuja troche przestrzeni”.

Niezaleznie jednak od tego, jak megzczyzna bedzie to okreslat, chodzi tu przede
wszystkim o spetienie jego potrzeby zatroszczenia si¢ przez jakis czas o siebie.

Podobnie jak nie podejmujemy decyzji, ze bedziemy odczuwaé glod, tak samo
mezczyzna nie postanawia, ze si¢ oddali. Ta potrzeba jest instynktowna. Zawsze, kiedy si¢
zbliza, zaczyna si¢ ,,zatraca¢”. W tym punkcie odczuwa potrzebe autonomii 1 rozpoczyna
oddalanie. Jesli kobiety zrozumieja t¢ meska wlasciwos¢, z pewnoscia nie beda juz btednie

interpretowaty zachowania partnerow.

MEZCZYZNI ODSUWAJA SIE WOWCZAS,KIEDY KOBIETY SZUKAJA



ZBLIZENIA

W wielu przypadkach zdarza sig, ze mgzczyzna odsuwa si¢ od kobiety doktadnie w
tych chwilach, gdy ta najbardziej dazy do zblizenia. Dzieje si¢ tak z dwoch powodow:

1. Kobieta instynktownie wyczuwa che¢ partnera do czasowego usamodzielnienia si¢

1 wlasnie w takich momentach wypowiada swoje: ,,Porozmawiajmy”, ktére ma jej
pomoc w odbudowie zanikajacej zazytosci. Jesli wowczas mezczyzna dalej sig
oddala, kobieta sadzi, ze nie chce z niag rozmawiac lub Zze mu na niej nie zalezy.

2. To, ze kobieta otwiera si¢ i wchodzi w coraz glebsza zazylo§¢, moze sprowokowaé
obudzenie si¢ w mgzczyznie potrzeby samotnosci. Dla mgzczyzny istnieje pewna
granica intymnosci. Potem styszy co§ w rodzaju dzwonka sygnalizujacego, ze czas
juz, by dla réwnowagi odsuna¢ si¢. W najbardziej intymnych momentach
mezczyzna moze odczu¢ gwattowna potrzebg oswobodzenia sig.

Kobietg bardzo niepokoi odkrycie, ze co$, co robi lub mowi, prowokuje mezczyzng do
naglego oddalenia si¢. Zwykle ta reakcja nastgpuje wowczas, gdy kobieta zaczyna sig
zwierza¢ ze swych uczué. Dzieje si¢ tak dlatego, ze wynurzenia te stwarzaja atmosfere
intymnosci, a gdy mezczyzna zblizy si¢ za bardzo, zaraz automatycznie si¢ odsuwa. Nie jest
prawda, ze nie chce stucha¢ o uczuciach partnerki. W innej fazie swojego cyklu uczuciowego,
kiedy bedzie poszukiwaé zblizenia, te same opowiesci beda go pociagaty. O takiej, a nie innej

reakcji mezczyzny decyduje nie to, co kobieta mowi, lecz kiedy mowi.
KIEDY ROZMAWIAC Z MEZCZYZNA

W chwilach gdy mezczyzna si¢ odsuwa, nie nalezy inicjowa¢ rozmowy ani probowac
si¢ do niego zbliza¢. Trzeba mu pozwoli¢ si¢ oddali¢. Po jakim$ czasie sam powroci. Bedzie
kochajacy, troskliwy i bedzie si¢ zachowywat ,jak gdyby nigdy nic”. I to wlasnie bedzie
idealny czas na rozmowg.

Tymczasem w tych cudownych chwilach, gdy megzczyzna jest osiagalny i naprawde
pragnie zbliZenia, kobiety rzadko rozpoczynaja rozmowe. Zdarza sig tak najczsciej z jednego
z nastepujacych powodow:

1. Kobieta boi si¢ rozmawiac¢, poniewaz kiedy poprzednio probowala, partner odsunat

si¢. Jego zachowanie wywotato w niej przekonanie, ze mu nie zalezy na rozmowie
1 ze nie chce jej stuchac.

2. Kobieta sadzi, ze partner o co$ si¢ na nia gniewa i czeka, by sam rozpoczat

rozmowg o tym, co go gnebi. Wie doskonale, ze jesli sama odsuwa si¢ od partnera,

to zanim powrdci do stanu poprzedniej bliskosci, potrzebuje spokojnej rozmowy o



tym, co si¢ stalo. Czeka wigc, by partner rozpoczal rozmowe¢ o swoich
negatywnych uczuciach. Nie doczeka si¢ jednak, bo mgzczyzna wceale nie byt i1 nie
jest zagniewany.

3. Kobieta ma tak wiele do powiedzenia, Ze po prostu rozpoczyna rozmowg. Czyni
jednak btad, ze zamiast méwi¢ o swoich uczuciach, ,,zeby jako$ rozpoczaé”, zadaje
mezczyznie pytania dotyczace jego uczu¢. Partner zwykle nie ma nic do
powiedzenia, wig¢c kobieta wyciaga wniosek, ze po prostu nie chce z nia
rozmawiac.

Wobec takiego stanu rzeczy trudno si¢ dziwi¢, ze zwiazki z mezczyzna sa dla kobiet

frustrujace.

JAK ZACHECIC MEZCZYZNE
DO ROZMOWY

Jesli kobiecie zalezy na zblizeniu i rozmowie, nie powinna czekaé, az megzczyzna
zacznie sam mowic. Najlepiej, zeby odezwata si¢ pierwsza i mowila nawet wtedy, gdy partner
z poczatku nie bedzie miat zbyt wiele do powiedzenia. Jezeli kobieta gtosno doceni go jako
stuchacza, partner z wolna zacznie si¢ odzywac.

Z mezczyzng jest tak, ze nawet jesli bedzie otwarty na rozmowe, w pierwszej fazie
niechetnie zabierze glos. Kobiety nie zdaja sobie sprawy z tego, ze Marsjanie musza miec
konkretny powod, by si¢ odezwac, a takim powodem nie jest dla nich wymiana wrazen. Jezeli
jednak kobieta nie zrazona milczeniem partnera bedzie nadal mowita, po jakims$ czasie
zacznie on reagowac na to, co ustyszat.

I tak na przyktad, jesli ona bedzie opowiadata o swoich uczuciach do dzieci, on takze
powie o wilasnych rodzicielskich emocjach. Kiedy kobieta otwarcie co§ opowiada, ,,nie

naciskajac” na partnera, on z pewnoscia po chwili wlaczy si¢ do rozmowy.
Kobiety zmuszajg me¢zczyzn do rozmowy

Kobieta zwierzajaca si¢ ze swoich mysli w sposob naturalny zachgca megzczyzne do
rozmowy. Jesli jednak partner wyczuje, ze ona za wszelka ceng stara si¢ wciagnaé go w
rozmowe, zupetnie si¢ zniechgca. Nagle nie ma nic do powiedzenia, a nawet jesli ma, ukryje
to z powodu presji, jaka partnerka na nim wywiera.

Mezczyzni bardzo zle znosza, jesli kobieta prosi, by teraz ,,oni co$ powiedzieli”. Jest
to dla nich jeszcze trudniejsze, jesli akurat nie odczuwaja potrzeby rozmowy.

Kobieta wychodzi z btednego przekonania, ze m¢zczyznie jest potrzebna rozmowa i

ze wobec tego ,,powinien” rozmawia¢. Zapomina, ze mgzczyzna pochodzi z Marsa, gdzie taka



potrzeba wymiany mysli nie jest rozpowszechniona.

Kobiecie wydaje si¢ tez, ze jesli partner nie chce z nia rozmawiaé, to znaczy, ze jej nie
kocha. Tymczasem, jesli mezczyzna poczuje si¢ w peini akceptowany, powoli si¢ otworzy.
Jednak nigdy nie dozna takich uczué, jesli partnerka bgdzie miata do niego pretensjg o to, ze
mato mowi lub ze si¢ oddala.

Mgzczyzna, ktory niechgtnie si¢ wypowiada 1 czgsto si¢ oddala, jezeli tylko bedzie

chwalony za to, ze uwaznie stucha, z czasem wezmie udziat w rozmowie.
Jak rozpoczyna¢ rozmowe z mezczyzna

Im bardziej kobieta stara si¢ wciagna¢ mezczyzng do rozmowy, tym mocniej on si¢
opiera. Takze bezposrednia proéba zmuszenia go, by co§ powiedzial, nie odniesie zadnych
skutkéw, zwtaszcza jesli przypadnie na jego faze oddalenia. Zamiast zastanawiaé sig, jak
sprowokowa¢ mezczyzne do moéwienia, nalezy zadac sobie pytanie: ,,Jak moglabym osiagnac
wigksza blisko$¢ 1 glebsze porozumienie z moim partnerem?”

Jezeli kobieta odczuwa w swoim zwiazku potrzebe rozmowy (a wigkszo$¢ kobiet jej
pragnie), powinna czgsto inicjowaé konwersacje. O jednym wszakze musi wcigz pamigtac:
czasami mezczyzna bedzie ,,0siagalny”, a czasem begdzie si¢ odsuwat.

Jesli mezczyzna wydaje si¢ chetny do rozmowy, partnerka zamiast zadawa¢ mu
dwadzie$cia pytan naraz albo prosi¢ go, by on co$ powiedzial, powinna przede wszystkim
wyrazi¢ wdzigczno$¢ za to, ze jej stucha. Z poczatku niech go nawet zniechgca do zabrania
glosu.

Nasza Maggie, na przyklad, mogtaby powiedzie¢: ,Jeff, czy mozesz postucha¢ mnie
przez chwilke¢? Miatam taki cigzki dzien i chee ci o nim opowiedzie¢. To z pewnos$cia bardzo
dobrze mi zrobi”. Po kilku minutach opowiadania Maggie powinna przerwa¢ i wtraci¢: ,,Jak
to dobrze, ze stuchasz, kiedy mowig o swoich uczuciach. To bardzo wiele dla mnie znaczy”.
Takie zapewnienie zachgca megzczyzng do jeszcze uwazniejszego shuchania. Brak tego
rodzaju zachgty ze strony kobiety moze spowodowac, ze partner przestanie stluchaé, sadzac,
ze to 1 tak ,,niczego nie zmieni”. Wiele kobiet rozumie, jak wielkie znaczenie ma uwazne
stuchanie, jednak mezczyzni zupehie nie zdaja sobie z tego sprawy.

Spodziewac¢ si¢ po me¢zczyznie, ze doceni wage stuchania, to spodziewac si¢ po nim,
ze nie jest mg¢zczyzna. Partner moze si¢ jednak nauczy¢, jak wazna jest rozmowa, jesli czgsto

bedzie od kobiety styszat stowa wdzigcznosci i zachety.
KIEDY MEZCZYZNA NIE PRZEMOWI

Sandra 1 Larry byli matzenstwem przez dwadziescia lat. Teraz Sandra chce rozwodu, a



Larry pragnie wszystko naprawic.

Sandra powiedziata: ,,Jak on moze méwic, ze chce utrzymac to matzenstwo? On mnie
nie kocha. Zreszta on zupetnie nic nie czuje. Od dwudziestu lat za kazdym razem, kiedy
zaczynam rozmowg, on wychodzi. Jest zimny, bez serca. Przez dwadziescia lat ukrywat swoje
uczucia. Nie zamierzam mu przebaczaé. Nie zostang dluzej w tym matzenstwie. Jestem zbyt
zmeczona cigglym naktanianiem go do otwarcia sig”.

Sandra nie wiedziala oczywiscie, jak bardzo sama przyczynita si¢ do tych problemdw.
Myslata, ze wszystko jest wina jej mgza. Sadzila, Ze zrobita dostownie wszystko, by osiagnaé
blisko$¢ i porozumienie, a on przez dwadziescia lat si¢ opierat.

Po moim seminarium na temat mgzczyzn-sprezynek wybuchneta ptaczem 1 wybaczyla
mezowi. Zrozumiata, ze to, co uwazala za jego wadg, bylo ich wspoélnym mankamentem.
Uswiadomila sobie, w jakim stopniu przyltozyla reke do swoich problemow.

Powiedziala mi: ,,Pamigtam, ze w ciagu pierwszego roku naszego matzenstwa czgsto
zaczynalam rozmoweg o swoich uczuciach. Larry zawsze wtedy wychodzil. Myslatam, ze
mnie juz nie kocha. Zdarzyto si¢ to kilka razy i wreszcie zrezygnowatam. Nie chcialam, zeby
znow mnie ranit. Nie zdawatam sobie sprawy, ze w innych okoliczno$ciach bylby gotow mnie
wystuchaé. Nie dalam mu szansy. Chciatam, zeby si¢ otworzyl, jeszcze zanim sama si¢

otworzytam”.
Rozmowy jednostronne

Rozmowy Sandry z mgzem byly zwykle jednostronne. Zaczynata niezmiennie od tego,
7ze zadawata mu cala seri¢ pytan. Potem, nie mdéwiac mu, o czym wlasciwie chciata
porozmawia¢, obrazala sig, ze odpowiada jej monosylabami. Kiedy wreszcie zdecydowata si¢
powiedzie¢ o swoich uczuciach, zawsze okazywatly si¢ takie same. Byla zta, ze Larry nie
umie by¢ otwarty 1 kochajacy.

Jednostronne rozmowy moga mie¢ nastgpujacy przebieg:

Sandra: Jak minat dzien?

Larry: Dobrze.

Sandra: Cos$ si¢ dzialo?

Larry: Nic ciekawego.

Sandra: Co chcesz robi¢ w weekend?

Larry: Wszystko jedno. A ty co chcesz robic?

Sandra: Chcesz, zebysmy kogo$ zaprosili?

Larry: Nie wiem... Gdzie jest program telewizyjny?



Sandra (zdenerwowana): Dlaczego ze mna nie rozmawiasz?

Larry milczy, zaktopotany.

Sandra: Czy ty mnie kochasz?

Larry: Oczywiscie. Przeciez si¢ z tobg ozenitem.

Sandra: Jak mozesz mowi¢, ze mnie kochasz, skoro zupeilnie ze soba nie
rozmawiamy? Jak mozesz po prostu siedzie¢ tak 1 milcze¢? Czy na niczym ci juz nie zalezy?

W tym momencie Larry podnosit si¢ i wychodzit na spacer. Po powrocie zachowywat
si¢ tak, jakby nic nie zaszlo. Sandra takze zachowywala si¢ tak, jakby wszystko bylo w
porzadku, ale jej mito§¢ byta powoli ttumiona. Nadal robila wrazenie cieptej i kochajacej, a
jednak narastala w niej uraza. Od czasu do czasu zaczynato si¢ w niej gotowac 1 wtedy
inicjowatla kolejna jednostronna rozmowe, proébujac dociec uczu¢ meza.

Po dwudziestu latach gromadzenia dowodéw na brak uczucia ze strony Larry'ego

miata dosc¢.

Jak nie zmieniajac swej natury,

pomagac sobie wzajemnie

Na owym seminarium Sandra powiedziala: ,,Spedzitam dwadziescia lat, prébujac
wciagna¢ Larry'ego do rozmowy. Chciatam, by si¢ otworzyl i stal si¢ czuly. Nie pojmowatam,
ze tak naprawdg potrzebuje¢ mezczyzny, ktoéry spowoduje, Ze to ja si¢ otworzg i bedg czuta.
Tego wlasnie potrzebowatam. W ciagu minionego tygodnia okazali$my sobie z m¢zem wigcej
uczu¢ niz przez cate dwadziescia lat. Czuje si¢ naprawde kochana. Tak mi tego brakowalo.
Zawsze myslatam, ze to on musi si¢ zmieni¢. Teraz widzg, Ze ani w nim, ani we mnie nie byto
nic, co ,,nie byloby w porzadku”. Po prostu nie potrafiliémy sobie nawzajem pomoc”.

Sandra narzekata zawsze, ze Larry nic nie méwi. Utrzymywata, ze to wlasnie jego
milczenie czyni zblizenie niemozliwym. Na seminarium nauczyla si¢ wypowiada¢ swoje
uczucia i jednoczesnie nie oczekiwac ani nie wymagac¢ od megza takiej samej reakcji. Zamiast
potepiac jego milczenie, zaczeta je doceniac, co uczynito z Larry'ego dobrego stuchacza.

Larry nauczy! sig sztuki stuchania. Cwiczyt shuchanie potaczone z powstrzymywaniem
si¢ od praktycznych rad. Latwiej jest nauczy¢ mezczyzne stuchania niz otwarcia si¢ czy
okazywania czulo$ci. Jednak samo stuchanie kogo$, na kim mu zalezy i1 kto jest mu
wdzigczny za uwagg, automatycznie pomaga mezczyznie otworzyc¢ si¢ i uwrazliwic.

Jesli mezczyzna czuje, ze jego wysitek stuchania zostal doceniony i ze nie potepia si¢
g0 za to, iz mowi zbyt mato, zaczyna si¢ z wolna otwiera¢. Kiedy tylko ma pewnos$¢, ze nie

musi wigcej mowic, ,,rozgaduje si¢”. Przedtem jednak musi czu¢ si¢ akceptowany.



Jezeli kobieta wciaz jest sfrustrowana jego milczeniem, to znaczy, ze zapomniala, iz

wybranek pochodzi z Marsa!

KIEDY MEZCZYZNA
WCALE SIE NIE ODSUWA

Lisa i Jim sa malzenstwem od dwoch lat. Wszystko robia razem. Sa nieroztaczni.
Jednak ostatnio Jim stat si¢ ogromnie drazliwy, bierny i miewa humory.

Podczas spotkania Lisa powiedziata mi: ,,Przestalo mi by¢ z nim wesoto. Probowaltam
wszystkiego, zeby go podnies¢ na duchu, ale nic nie pomaga. Odczuwam potrzebe wspolnego
spedzania wolnego czasu i oddania si¢ takim przyjemno$ciom, jak obiad w restauracji,
zakupy, podréze, branie udziatu w rozmaitych grach, przyjgcia, dancingi, a on nie chce
niczego robi¢. My dostownie nic nie robimy. Ogladamy tylko telewizje, jemy, $pimy i
pracujemy. Probuje go kochad, ale jestem na niego zta. Byt kiedys taki uroczy i romantyczny,
a teraz czuje sig, jakbym zyla z z6lwiem. Zupekie nie wiem, co robi¢. Nic nie jest w stanie
ruszy¢ go z miejsca’.

Kiedy Lisa i Jim poznali teori¢ meskiego cyklu uczuciowego, zrozumieli, co sig stato.
Po prostu, zbyt wiele czasu spedzali razem. Powinni nauczy¢ sig, ze co pewien czas trzeba si¢
rozdzielac.

Najczgstszymi objawami obserwowanymi u me¢zczyzn, ktorzy nie umieja odsunac si¢
od partnerki, sa: zmienne humory, drazliwos¢, biernos¢ i defensywnos$¢. Jim nie nauczyt si¢
odsuwac. Spedzajac czas samotnie, miat poczucie winy. Uwazal, ze wszystko powinien
dzieli¢ z zona.

Lisa reprezentowala podobna postawe. Udzielajac jej porady, zapytatem, dlaczego
spedzata z Jimem tak wiele czasu. Odpowiedziala mi: ,,Balam sig, ze denerwuje go to, ze
robi¢ co$ przyjemnego bez niego. Ktoregos razu wysztam sama po zakupy, a on naprawdg sie
zeztoscit”. Wowczas Jim sig wtracit: ,,Pamigtam ten dzien. To wcale nie na ciebie bylem zty.
Stracitem po prostu trochg pienigdzy na pewnym interesie. A tego dnia dlugo nie moglem
zapomnie¢, bo tak wspaniale si¢ czulem, majac nareszcie catly dom dla siebie. Nie
powiedziatem ci o tym, bo nie chciatem ci¢ zrani¢”. Lisa odparfa: ,,A ja myslatam, ze nie

chcesz, zebym bez ciebie wychodzita”.
Uczac si¢ niezaleznoSci

Dzigki nowo zdobytej wiedzy Lisa nie musiata si¢ juz tak martwi¢ o Jima. Jego
odsuwanie si¢ nauczylo ja, jak by¢ bardziej niezalezna. Postanowita wigcej troszczy¢ si¢ o

siebie. Kiedy zaczela robi¢ to, na czym jej zalezalo, i utrzymywacé blizsze kontakty z



kolezankami, poczuta si¢ znacznie szczgsliwsza.

Jej pretensje do Jima rozwialy sig. Zrozumiata, ze oczekiwata od niego zbyt wiele.
Kiedy ustyszata o ,,sprezynie”, uswiadomita sobie, ze sama przyczynita si¢ do powstania
problemu 1 Ze jej partner potrzebuje tylko wigcej czasu dla siebie. Jej dotychczasowe
poswiecenie dyktowane najlepszymi intencjami uniemozliwiato mu zaro6wno oddalenie sig,
jak 1 radosny powrd6t. Diawita go ich ciagla wzajemna zaleznos¢.

Lisa zaczeta uczestniczy¢ w rozrywkach bez Jima. Robita rzeczy, o ktorych wczesniej
mogla tylko marzy¢. Pewnego wieczoru wyszta z kolezankami do restauracji, a innym razem

na przyjgcie urodzinowe do klubu.
Proste a cudowne

Naprawde zdumiato Lise, jak szybko jej zwiazek si¢ odmienil. Jim stal si¢ bardziej
czuly 1 wykazywal wigksze nia zainteresowanie. Po kilku tygodniach przeobrazil si¢
calkowicie w dawnego Jima. Zaczal niecierpliwie planowa¢ wspdlne rozrywki. Odrodzila si¢
w nim che¢¢ zycia.

Na spotkaniu terapeutycznym Jim powiedziat: ,,Czuje ulge i wiem, ze jestem kochany.
Kiedy Lisa wraca do domu, widzg, ze cieszy si¢ na moj widok. Cudownie jest za nia tesknic,
gdy jej nie ma. Wspaniale jest znowu odczuwac to ,,co$8”. Wczesniej wydawalo mi sig, ze
wszystko, co robig, nie jest do§¢ dobre. Lisa bez przerwy probowata mnie mobilizowac,
moéwiac mi, co mam robié, i zadajac mase¢ pytan”.

Z kolei Lisa powiedziala: ,,Zrozumiatam, ze dotad obarczatam go wina za to, ze czuj¢
si¢ nieszczg$liwa. Kiedy wzigtam na siebie odpowiedzialno$¢ za wlasne szczgscie,

zauwazylam, ze Jim ozywil si¢ i uaktywnil. To jest cudowne!”
ZAKEOCANIE CYKLU UCZUCIOWEGO

Sa dwie drogi, ktorymi moze podaza¢ kobieta zaktocajaca cykl uczuciowy swojego
partnera:

+ Scigajac go w chwilach, gdy on préobuje si¢ oddali¢,

« karzac go za to, ze si¢ oddalit.

Omoéwig najpierw najczestsze sposoby §cigania mezczyzny i uniemozliwiania mu
odsuniecie sig.

Sciganie
1. Sfera fizyczna
Kiedy mezczyzna oddala sig, partnerka fizycznie podaza za nim. On moze na przyktad

wyj$¢ do sasiedniego pokoju - ona pdjdzie tam za nim. Albo zdarzy si¢ to, co nastapito w



przypadku Lisy i Jima: kobieta zrezygnuje ze wszystkich przyjemnosci, na ktére ma ochotg,
byle tylko stale by¢ w poblizu swojego partnera.

2. Sfera emocjonalna

Kiedy on oddala sig, $cigaja go jej uczucia. Partnerka niepokoi si¢ o mg¢zczyzng. Stara
si¢ polepszy¢ jego nastrdj. Jest jej go zal. Jej troska i zainteresowanie przytlaczaja go.

Kobieta moze takze utrudnia¢ mu odsunigcie sig, krytykujac jego potrzebe samotnosci.

Czesto tez odgrywa role osoby samotnej 1 zranionej. W kazdym przypadku kobieta
wkracza w intymny $wiat mg¢zczyzny, ktory czuje si¢ kontrolowany.

3. Sfera umyslowa

Kobieta stara si¢ przyciagna¢ z powrotem partnera, zadajac mu pytania wzbudzajace
W nim poczucie winy: ,,JJak mozesz mnie w ten sposob traktowac?”, ,,Co si¢ z toba stato?”,
,»Czy zdajesz sobie sprawg z tego, jak bardzo mnie rani to, ze tak przede mna uciekasz?”

Innym damskim sposobem w takich przypadkach jest usilne staranie sig, by by¢
kobieta idealna 1 zadowoli¢ partnera, tak ,,zeby nie miat powodéw, by si¢ odsunac¢”. Kobieta
rezygnuje catkowicie z siebie 1 stara si¢ by¢ taka, jakiej wedlug niej partner potrzebuje. Tak
bardzo boi sig, ze co$ nie zyska jego aprobaty, ze ukrywa swe uczucia i unika wszystkiego, z
czego moglby by¢ niezadowolony.

Roéwnie dobrze zakldcaja cykl uczuciowy mezczyzny te kobiety, ktore stosuja metodeg
karania partnera, gdy ten wraca z oddalenia.

Karanie

1. Sfera fizyczna

Kiedy megzczyzna zndéw jej zapragnie, partnerka odrzuca go. Ignoruje jego fizyczne
zainteresowanie. Unika wspotzycia. Nie pozwala mu si¢ zblizy¢ 1 dotkna¢. Moze nawet go
uderzy¢ lub sthuc kilka szklanek, demonstrujac swe niezadowolenie.

Jesli mezezyzna bedzie w ten sposéb karany za chwilowe oddalenie, nie zdecyduje si¢
juz na nie w przysztosci. Jego naturalny cykl zostanie zakldcony. Moze tez narasta¢ w nim
ztos¢, ktora po odepchnigciu go przez kobiete uniemozliwi mu powr6t do niej.

2. Sfera emocjonalna

Kiedy on wraca, ona jest smutna i obwinia go. Nie wybacza mu, ze ja zaniedbywat.

Nie ma nic, co by ja ucieszyto czy sprawito przyjemnos¢. Partner czuje si¢ niezdolny
do spelnienia jej pragnien i1 poddaje sig.

Kobieta wyraza tez swoje niezadowolenie stowem, tonem gtosu, spojrzeniem.

3. Sfera umyslowa

Megzczyzna po powrocie zastaje partnerkg¢ zimna 1 niechgtng do zwierzen. Kobieta



wypomina mu, ze byt zamknigty i milczacy. Przestaje ufa¢, ze naprawde mu na niej zalezy, i
uniemozliwia mu wszelkie proby udowodnienia, ze umie cierpliwie jej stucha¢ i1 by¢
,dobrym” partnerem. Mgzczyzna gotoéw do radosnego powrotu odkrywa nagle, ze jest
napigtnowany.

Jesli mezczyzna bywa karany za oddalanie sig, moze si¢ w nim zrodzi¢ obawa przed
utrata mito$ci partnerki. Czuje, ze jesli znéw si¢ odsunie, moze stac si¢ niegodny jej mitosci.
Moze si¢ tez zdarzy¢, ze bedzie mial trudnosci w sigganiu po uczucie, skoro juz wie, ze moze
zosta¢ odrzucony. Istnieje mozliwos$¢, ze strach przed odrzuceniem zupetnie uniemozliwi mu

powro6t z krétkiej podrézy do jaskini.

PRZESZEOSC MEZCZYZNY WPLYWA
NA JEGO CYKL UCZUCIOWY

Naturalny cykl uczuciowy mezczyzny moze zosta¢ zakidcony juz w dziecinstwie.
Megzczyzna, ktory obserwowal niezadowolenie matki z emocjonalnego oddalania si¢ ojca,
moze odczuwaé obawg przed takim samym oddalaniem sig. Zreszta moze zupelnie nie
zdawaé sobie sprawy, ze istnieje w nim taka potrzeba. Czgsto tez nieSwiadomie sigga po
argumenty przeciw odsuwaniu sig.

Taki typ mezczyzny rozwija raczej ,.kobiece” cechy za ceng utraty czgs$ci swojej
meskiej sity. Jest cztowiekiem wrazliwym. Bardzo stara si¢ by¢ kochajacy i mily, ale mgska
strona jego natury na tym traci. Czuje si¢ winny, gdy si¢ oddala. Nie wiedzac nawet, jak to si¢
stalo, traci pasje, sit¢ i pozadanie, staje si¢ bierny i niezdolny do decydowania o sobie.

Mezczyzna taki w obawie przed samotnos$cia bgdzie unikat wlasnej jaskini. Zapewne
bedzie sadzil, ze nie lubi osamotnienia, ale tak naprawde boi si¢ utraty mitosci. W
dziecinstwie doswiadczyt przeciez sytuacji odrzucenia ojca przez matke albo sam zostat przez
nia odepchnigty.

Jedni mezczyzni nie posiadaja umiejgtno$ci odsuwania sig, inni nie potrafia si¢
zblizy¢. Sa to panowie typu ,;macho”. Ci bez problemu uniezalezniaja sig, ale sa niezdolni do
powrotu i otwarcia sig. W glebi duszy ,,macho” jest przekonany, ze nie jest godny mitosci.
Obawia si¢ kochac i troszczy¢ o kogos.

Zrozumienie, na czym polega naturalny meski cykl uczuciowy, jest réwnie istotne
zarowno dla m¢zczyzn, jak i dla kobiet. Niektorzy mezczyzni czuja si¢ winni, kiedy budzi si¢
w nich potrzeba spedzenia jakiego$ czasu w swej jaskini, albo niepokoi ich wtasna che¢é
oddalenia sig, a potem powrotu. Moga sadzi¢, ze skoro sa tak ,,zmienni”, by¢ moze, co$ z

nimi nie jest w porzadku.



Nie tylko wigc kobietom, ale takze samym mezczyznom wielka ulge moze przyniesé

zrozumienie ich naturalnego cyklu uczuciowego.

MADRZY MEZCZYZNI
I MADRE KOBIETY

Mezczyzni zazwyczaj nie uswiadamiaja sobie, jak bardzo wptywa na kobiety ich nagte
odsuwanie si¢ i pozniejsze gwaltowne zblizenie. Ci jednak, ktérzy zdadza sobie z tego
sprawe, ucza si¢ uwaznego stuchania partnerki, kiedy ta moéwi o uczuciach.

Madry mezczyzna, rozumiejac 1 szanujac to, ze kobieta potrzebuje zapewnien, iz
ciagle jest kochana, wykorzystuje przerwy migdzy swoimi okresami oddalenia, by inicjowac z
partnerkaq rozmowy na temat jej i wlasnych uczué. Kiedy czuje, ze musi si¢ usamodzielnic,
nie zapomina o tym, by zapewni¢ ja, ze niedtugo wrdci. Moze powiedzie¢ na przyklad:
,Potrzebuj¢ troche samotnosci, ale obiecuje ci, ze potem spedzimy razem przemite chwile i
nic nam nie przeszkodzi”. Jesli czas na oddalenie przychodzi wtedy, gdy kobieta jest wtasnie
w trakcie zwierzen, madry mezczyzna powie uprzejmie: ,,Potrzebuje trochg czasu, zeby

przemyslec to, co juz powiedziatas. Skonczymy t¢ rozmoweg pdzniej, dobrze?”

Megzczyzna, ktory rozumie swoj cykl
uczuciowy, odchodzac, uspokaja partnerke

zapewnieniem, ze ,,niedtugo wroci”.

Moze sig¢ pozniej zdarzy¢, ze gdy mezczyzna jest gotdw powrdci¢é do rozmowy,
partnerka zapyta go, dlaczego poprzednio wyszedt. Jesli mezczyzna nie umie odpowiedzieé,
co zdarza si¢ w wielu przypadkach, moze postuzy¢ si¢ sformutowaniem: ,,Nie jestem pewien.
Po prostu potrzebowatem trochg czasu dla siebie. No, ale wré¢my juz do naszej rozmowy”.

Madry megzczyzna jest §wiadomy tego, jak ogromnie kobiecie zalezy, by by¢
wystuchana, i dlatego wykorzysta chwile, gdy odczuwa naturalng potrzebe bliskosci, po to, by
stucha¢ w dwdjnasob. W dodatku zna wtasne emocje i moze jasniej o nich moéwic.

Kiedy madra kobieta rozpoczyna z partnerem rozmowg, nigdy nie nalega, by ten ,,co$
powiedzial”, lecz prosi, by uwaznie stuchat. Nie wywiera na niego nacisku, a jednoczes$nie
sama uczy si¢ wypowiada¢ swoje uczucia, nie wymagajac tego samego od mezczyzny. Madra
kobieta ufa, ze jesli megzczyzna poczuje si¢ doceniany jako stuchacz, powoli sam si¢ otworzy i
zacznie mOwicC. Nie $ciga 1 nie karze partnera, wiedzac, ze czasem moze on nie mie¢ nastroju
do rozmowy, lecz kiedy indziej chgtnie 1 rado$nie jej wystucha.

Madra kobieta nie podda sig: po prostu spokojnie i cierpliwie przeczeka przejsciowy

okres oddalenia, bo zrozumiata juz jego nature.



ROZDZIAL SIODMY
KOBIETY SA JAK FALE

Kobieta jest jak fala. Kiedy wie, Ze jest kochana, jej samopoczucie wznosi si¢ 1 opada
ruchem fali. Czuje si¢ wspaniale, osiaga wierzcholek fali, lecz w chwilg potem jej nastrdj si¢
zmienia 1 fala zatamuje si¢. Upadek ten jest jednak przejsciowy, bo krotko po osiagnigciu
najnizszego punktu humor znowu si¢ polepsza i fala zaczyna si¢ wznosic.

W czasie stopniowego polepszania sig¢ nastroju kobieta czuje si¢ przepelniona mitoscia
1 z radoscia ofiarowuje ja partnerowi, natomiast po zatamaniu si¢ fali emocjonalnej odczuwa
wewngtrzng pustke 1 bardzo potrzebuje dowodow mitosci z jego strony.

Opadaniu nastroju u kobiety towarzyszy co$ w rodzaju uczuciowych obrachunkow.
Jezeli przedtem chciata by¢ bardziej kochajaca i1 ttumita w sobie pewne negatywne uczucia,
pomijajac wlasne potrzeby wowczas, gdy fala si¢ wznosita, to wtedy, gdy fala opada, odezwa
si¢ one z wielka sita. Jest to wlasnie moment, kiedy kobieta pragnie rozmawia¢ o swoich
problemach z kims$, kto z uwaga i troska jej wystucha.

Moja zona Bonnie opisata mi doswiadczenie opadania fali jako wrazenie wpadania w
ciemng studni¢. Kobieta tonie w ciemnosci, wsiaka w ciemnos$¢ wszystkich swoich
niepokojow. Poddaje si¢ niezrozumiatym emocjom i uczuciom, ktérych sama nie potrafi
okresli¢. Czuje si¢ beznadziejnie samotna i opuszczona.

Kiedy znajdzie si¢ na dnie zlego samopoczucia, a bgdzie wiedziata, Ze jest kochana i
ma obok kogo$ bliskiego, szybko zacznie odczuwaé poprawe nastroju. Tak nagle jak
wczesniej dokonato si¢ zatamanie fali, tak teraz rdéwnie nieoczekiwanie nastapi jej

wzniesienie, a kobieta znowu ,,zajasnieje” uczuciem.

Nastroj kobiety wznosi si¢ 1 opada jak fala.
Kiedy osiagnie dno - nadchodzi czas

uczuciowych obrachunkdéw.

To, czy kobieta potrafi w swoim zwiazku dawac 1 przyjmowaé mitos¢, jest zwykle
odbiciem jej samopoczucia. Kiedy nie akceptuje siebie, nie akceptuje tez partnera. Bywa
czg¢sto przygngbiona i reaguje emocjonalnie.

Kiedy fala opada, kobieta jest bardziej wrazliwa i potrzebuje wigcej mitosci. Partner

musi to zrozumie¢ - w przeciwnym razie moze zada¢ od niej rzeczy niemozliwych.
JAK MEZCZYZNI REAGUJA NA FALE

Kiedy me¢zczyzna pokocha kobietg, od poczatku znajomosci widzi, ze promieniuje ona



mitoscia 1 spelnieniem. Wielu panéw naiwnie sadzi, ze to ,l$nienie” trwa wiecznie. Coz,
spodziewac sig, ze ten stan kobiety nigdy nie przeminie, to tak, jakby oczekiwa¢ od pogody
niezmiennosci, a od stonca, ze bedzie Swiecito wiecznie. Tymczasem zycie jest pelne rytmow:
dzien-noc, upat-chtéd, lato-zima, wznoszenie sig-opadanie, zachmurzenie-rozjasnienie.
Pozostajacy w zwiazkach uczuciowych megzczyzni i kobiety takze podlegaja swoim
cyklicznie powracajacym rytmom.

Mezczyzni oddalaja si¢ i1 zblizaja, a kobiety odczuwaja na przemian wzrastanie i

opadanie gotowos$ci kochania siebie 1 innych.

Mezczyzni w swoich zwiazkach wciaz sig
oddalaja i zblizaja, a kobiety odczuwaja
na przemian wzrost i opadanie gotowosci

kochania siebie i innych.

Mezczyzna mysli, Ze zmiany nastroju partnerki zaleza wylacznie od jego zachowania.
Kiedy kobieta jest szczgsliwa, czuje si¢ dumny, kiedy jednak widzi jej przygngbienie, sadzi,
ze jest temu winien. Moze to spowodowac frustracje mezczyzny, tym bardziej ze nie ma on
pojecia, co zrobi¢, zeby polepszy¢ samopoczucie partnerki.

W jednej chwili kobieta wydaje si¢ szczgsliwa, a dzigki temu on takze, w nastgpne;j

ona traci humor, a on cudowna pewnos¢, ze umie z nig postgpowac.
Nie probuj tego naprawi¢

Bill i Mary sa od sze$ciu lat matzenstwem. Bill obserwowat przebieg fali
emocjonalnej Mary, ale poniewaz go nie rozumial, starat si¢ ,,jako$ to naprawic¢”, co
oczywiscie utrudnilo zycie obojgu. Bill uwazal, ze zmienno$¢ nastrojow zony jest czyms$
ztym. Udowadniat jej, ze nie ma zadnych powoddéw do przygngbienia, co oczywiscie
powodowato, ze Mary czuta si¢ nie zrozumiana i bardzo si¢ denerwowala.

Cho¢ Bill sadzil, Zze polepszy sprawe, w rzeczywistosci uniemozliwil Mary odzyskanie
dobrego samopoczucia. Kiedy kobieta wpada w gleboki smutek, jej partner musi wiedzie¢, ze
jest to czas, w ktérym najbardziej go potrzebuje. Nie jest to jaki§ problem do rozwiazania czy
rzecz do naprawienia, lecz najlepsza okazja okazania bezwarunkowej mitosci.

Bill powiedzial mi: ,Nie rozumiem mojej zony Mary. Calymi tygodniami jest
najcudowniejsza kobieta. Potrafi ofiarowac tak wiele ciepta i mnie, 1 wszystkim bliskim, lecz
potem staje si¢ przygngbiona i krytyczna wobec otoczenia, jakby nagle poczula, ze dajac
innym, ciagle si¢ poswigca. To nie moja wina, ze Mary jest nieszczesliwa. Thumacze jej to,

ale prowadzi to tylko do kiotni”.



Podobnie jak rzesze innych megzczyzn tak i Bill probowat uchroni¢ partnerkg od
przygnebienia, w jakie z wolna popadata, wyciagna¢ ja ,,z dotka”. Nie rozumiat, ze jesli ona
nie osiagnie ,,dna” ztego samopoczucia, nie bedzie zdolna poczu¢ si¢ lepie;.

Ostatnia rzecza, jakiej potrzebuje kobieta, ktorej fala opada, jest thumaczenie, ze jej
gorszy nastroj nie ma zadnego uzasadnienia. Kobieta pragnie w takich chwilach kogo$, kto
bedzie jej w tej drodze towarzyszyt, stuchajac jej 1 wspotczujac w cierpieniu.

I nawet jezeli mgzczyzna nie moze w pelni zrozumiec, skad si¢ bierze przygnebienie

partnerki, powinien wtedy okaza¢ jej mito$¢, uwagg 1 otoczy¢ opieka.
Mezczyzni sa zaklopotani

Cho¢ Bill zrozumiat, Zze kobiety sa jak fale, nadal byl zdezorientowany. Nastepnym
razem, kiedy Mary byla ,,w dotku”, bardzo przylozyt si¢ do stuchania. Nie wtracat zadnych
uwag, ktore miatyby poprawi¢ jej nastroj, lecz spokojnie stuchat, jak moéwi o tym, co ja
niepokoi. Minglo dwadzie$cia minut, a Mary nadal czula si¢ fatalnie, co Billa jeszcze bardziej
deprymowalo.

Powiedzial mi: ,,Z poczatku, kiedy stuchatem, mialem wrazenie, ze si¢ otwiera, ale
potem wydata mi si¢ jeszcze bardziej zdenerwowana. Wygladato na to, ze im uwazniej
stuchatem, tym bardziej si¢ zloscita. Powiedziatem jej, ze nie ma powodu, by tak bardzo si¢
denerwowac, i rozpoczeta sig ktotnia”.

Chociaz Bill uwaznie stuchal zony, stale tkwita w nim cheé¢ natychmiastowego
poprawienia jej nastroju. Bill nie wiedzial, ze gdy kobieta ,,w dotku” czuje czyjas$ troske i
zainteresowanie, moze w pierwszym momencie poczuc si¢ jeszcze gorzej.

Na polepszenie humoru partnerki trzeba wowczas poczekaé jeszcze chwilg. Z cala
pewnoscia po jakim$ czasie ono nastapi. Kobieta musi osiagnaé ,,dno”, zanim poczuje si¢
lepiej. Na tym wias$nie polega jej cykl uczuciowy.

Bill nic z tego nie rozumiatl, bo gdy si¢ przystuchiwat temu, co moéwi Mary, odnosit
wrazenie, ze jego che¢ bycia dla niej oparciem na nic si¢ nie zdaje. Jesli jednak mezczyzna w
petni zrozumie prawidtowosé przebiegu cyklu uczuciowego partnerki, na pewno uniknie
rozczarowania. Powinien tylko pamigta¢, ze wsparcie, ktore jej okazal, nie musi wcale

przynie$¢ natychmiastowego skutku.

Nawet wtedy, gdy mgzczyzna znakomicie
,podbudowuje” partnerke, moze si¢ ona
z poczatku wydac jeszcze bardziej

zdenerwowana.



Dzigki temu nowemu spojrzeniu na przygngbienie Mary Bill stal si¢ bardziej cierpliwy
1 wyrozumiatly. Spostrzegt tez, ze nie da si¢ zupetnie przewidzie¢, jak dlugo jego zona bedzie
zasmucona. Czasami zly nastr6éj mijal jej btyskawicznie, a kiedy indziej trzeba byto na to

czeka¢ dhuze;j.
POWRACAJACE ROZMOWY I KLOTNIE

Kobieta po wyjsciu ,,z dotka” znoéw staje si¢ osoba kochajaca i radosna. Jednak to
polepszenie nastroju mezczyzni rozumieja opacznie. Sadza, ze wszystko, co tak martwilo
partnerke, mingto lub znalazto rozwiazanie - i1 stad poprawa. To oczywiscie iluzja.

Kiedy fala uczu¢ kobiety zatamie si¢, wyptywaja na powierzchni¢ doktadnie te same
sprawy, ktore byly przedmiotem jej niepokoju, gdy byta ,,w dotku” poprzednio. Mgzczyzna
nie rozumiejacy natury fali ogromnie si¢ wowczas niecierpliwi. Bardzo mu trudno pogodzi¢
si¢ z tym, ze kobieta ponownie przezywa emocje, nad ktérymi juz kiedy§ wspolnie
zapanowali.

Gdy ,,minione” niepokoje kobiety znoéw daja o sobie zna¢, zniecierpliwiony partner
mowi:

« lle jeszcze razy bedziemy przez to przechodzi¢?”

+ ,Juzto kiedys styszatem”.

+ ,,Wydawato mi sig, Ze juz to kiedy$ ustalilismy”.

« . Kiedy wreszcie z tym skonczysz?”

« ,,Nie chcg si¢ tym znowu zajmowac”.

« ,Toidiotyczne! Powtarzamy doktadnie t¢ sama ktdtnig”.

+ ,,Dlaczego ty masz tyle problemow?!”

Sprawy, ktére niepokoja i przygnebiaja kobiete za kazdym razem, gdy jej fala opada,
czesto zwiazane sa z jej obecnym zwiazkiem, ale moga tez dotyczy¢ wczesniejszych
kontaktow, a nawet dziecinstwa. Oto uczucia, ktore uzewngtrzniaja si¢, gdy kobieta jest ,,w

dotku”.

Sygnaly ostrzegawcze wysylane do partnera
przez kobiete wpadajaca ,,w dolek”.
Znaki mowiace, Ze teraz najbardziej potrzebuje

jego milosci

Kobieta jest: Kobieta mowi:
przepracowana ,»Jest jeszcze tyle do zrobienia”.
niepewna ,Potrzebuj¢ wiecej”.

zaniepokojona »A coz..”



zaklopotana ,»Nie rozumiem, dlaczego...”

wyczerpana ,»Nie jestem w stanie juz nic zrobi¢”.
bez nadziei ,,Nie wiem, co robi¢”.
bierna »Jest mi wszystko jedno. Rob, co
chcesz”.

wymagajaca »Powinienes...”

niech¢tna ,.Nie, nie chce...”

nieufna ,,O co ci chodzi?”

kontrolujaca ,.NO, wiec co zrobites...?”

krytyczna ,»Jak mogte$§ zapomniec...?”

Jesli kobieta bedaca w ztym nastroju odczuwa milo$¢ i1 troskg partnera, z czasem
nabiera wigkszej ufnosci i pewnosci co do swego zwiazku. Pozwala jej to mobilizowac sig i
wychodzi¢ ,,z dotka” bez konfliktow 1 walki z m¢zczyzna.

Jezeli kobiete wesprze si¢ w jej ztych chwilach, mozna liczy¢ na to, ze po jakims$
czasie wyzwoli si¢ ona z gngbiacego ja wplywu przesztosci. Bedzie nadal przezywala swoje

wzloty i upadki, ale nie beda one przebiegaty tak dokuczliwie dla obojga partnerow.
ZROZUMIENIE POTRZEB

W czasie jednego z moich seminaridow poswigconych relacjom kobieta-mezczyzna
Tom skarzyt sig: ,,Na poczatku naszej znajomosci Susan wydawata si¢ taka silna, ale potem
nagle stata si¢ catkowicie zalezna ode mnie, niesamodzielna. Pamigtam, jak zapewniatem ja o
mojej mitosci, mowitem, ze jest dla mnie bardzo wazna. Po dhugiej rozmowie robita wrazenie
przekonanej i uspokojonej, ale po miesiacu znowu wyplywata ta sama niepewnos¢. Miatem
wrazenie, jakby poprzednim razem po prostu mnie nie shtyszata. Bardzo mnie to
zdenerwowato 1 poktocilismy sig”.

Toma ogromnie zdziwito, ze wielu mgzczyzn przezylo w swoich zwiazkach bardzo
podobne doswiadczenia. Kiedy Tom spotkal Susan, znajdowatla si¢ ona na fali rosnacej. W
poczatkach znajomosci jej mitos¢ do Toma 1 nastroj ,,rosty”. Potem jednak fala zalamata sig i
potrzeby Susan gwaltownie si¢ zwigkszyly, stata si¢ niepewna i wymagata wigcej uwagi i
troski.

To byl poczatek opadania fali. Tom, co prawda, nic z tego nie rozumial, ale po
kilkugodzinnej, do$¢ burzliwej, rozmowie zauwazyt, ze Susan poczuta si¢ lepiej. Tomowi
ulzylo. Byl teraz przekonany, Ze raz na zawsze ,zatatwil” sprawg niepewnosci Susan. Ku
swemu zdziwieniu po uptywie miesiaca odkryt, Ze Susan ma znéw ten sam problem. Tym
razem nie byt Juz tak wyrozumiaty. Ztoscito go, ze wszystko, co powiedzial poprzednio,
stracito dla niej znaczenie. Broniac swych pozycji, krytykowatl jej potrzebg zapewnien o

uczuciu. Tym razem bardzo si¢ poktocili.



Kiedy wreszcie Tom poznat i zrozumiat prawidlowos¢ kobiecej fali, odkryl, ze
niepewno$¢ Susan byla zupehie naturalna i... przejsciowa. Pojat, jak byl naiwny, sadzac, ze
jego zapewnienia mogty raz na zawsze uleczy¢ jej najgigbsze niepokoje. Nauczyt si¢ wspierac
ja w trudnych chwilach w taki sposob, zZe nie tylko jej pomagal, lecz unikal przy tym sporoéw i
napig¢. Najbardziej zachecito go u§wiadomienie sobie, ze:

1. Mito$¢ 1 wsparcie ptynace od mgzczyzny nie sa natychmiastowym lekarstwem na
kobiece niepokoje. Moga jednak sprawié, ze bezpiecznie opadnie ona na ,,dno” nastroju, z
ktérej to pozycji rozpocznie radosna wedrowke ku szczytom. Oczekiwaé od kobiety, ze
zawsze bedzie tak samo kochajaca, jest naiwnos$cia. Nalezy si¢ liczy¢ z tym, ze jej niepokoje
beda co jakis$ czas powracac.

2. To, ze kobieta laduje ,,w dotku”, nie jest w zadnym przypadku wing czy przegrana
mezezyzny. Jego wysitki nie sa w stanie zmieni¢ ,,falowania” uczu¢ partnerki. Moga jej
natomiast pomac przebrna¢ przez ten trudny okres.

3. Kobieta ma naturalna zdolno$¢ powrotu do swojego pogodnego i kochajacego
wcielenia zaraz po okresie najgorszego nastroju. Megzczyzna nie moze tu niczego
przyspieszy¢. Musi tylko pamigtaé, zZe partnerka potrzebuje milosci, cierpliwosci i

zrozumienia.

KIEDY KOBIETA NIE CZUJE SIE
W SWOIM ,,DOLKU” BEZPIECZNA

,Falowa” natura kobiety staje si¢ wyrazniejsza w uczuciowym zwiazku z mezczyzna.
Jest wowczas rzecza bardzo wazna, by kobieta czula si¢ bezpieczna, przechodzac przez
kolejne fazy cyklu, w przeciwnym bowiem razie zacznie udawaé, ze jest wciaz ze
wszystkiego zadowolona, i bedzie thumi¢ swoje negatywne uczucia.

Kiedy kobieta nie moze bezpiecznie pograzy¢ si¢ ,,w dotku”, jedynym rozwiazaniem
staje si¢ dla niej unikanie intymnosci, zblizenia, seksu. Zdarza si¢ takze, ze stara si¢ sttumic
swoje negatywne emocje, wpadajac w przerdézne natogi: picie, nadmierne jedzenie, szalencza
prace, przesadna troske o siebie.

Jednak mimo przeniesienia emocji na te nalogi, czasami zdarzy si¢ kobiecie wpasc ,,w
dotek”, lecz wowczas przebieg tego etapu moze by¢ burzliwy i nie kontrolowany.

Z pewnoscia wszyscy styszeli opowiesci o parach, ktore nie walczyly i nie ktocily sie,
a potem nagle, ku zdziwieniu znajomych, przeprowadzaty rozwod. Przyczyny byly zapewne
podobne do tych, ktore opisalem wyzej. Kobieta tlumita swoje negatywne uczucia, zeby

unikna¢ konfrontacji, w wyniku czego stata si¢ niezdolna do odczuwania emocji, w tym takze



mitosci.

Kiedy tlumi si¢ swoje uczucia - czy to negatywne, czy pozytywne - mito§¢ umiera.
Unikanie ktotni i walki jest z pewnoscia zdrowe, ale nie wtedy, gdy prowadzi do dlawienia
emocji. W rozdziale dziewiatym nauczymy sig, jak nie dopuszcza¢ do kiotni bez koniecznosci

tlumienia uczud.

Kiedy thumimy swoje negatywne uczucia, gasna

réwniez uczucia pozytywne - i mito$¢ umiera.

Uczuciowe porzadki

Kiedy fala emocjonalna kobiety zalamuje sig, nastaje czas uczuciowych porzadkdw.
Bez tej uczuciowej katharsis kobieta stracitaby zdolno$¢ do mitosci.

Kobiety, ktore unikaja roztadowywania swych negatywnych uczu¢ i nie ulegaja swej
naturalnej fali emocjonalnej, doswiadczaja zespolu napigcia przedmiesiaczkowego. Migdzy
wystgpowaniem tego zespolu a tlumieniem negatywnych uczu¢ zachodzi bardzo S$cisty
zwiazek. Znajduje on potwierdzenie w fakcie, ze te ze znanych mi kobiet, ktore nauczyly si¢
wyraza¢ swoje ,,zte” uczucia, przestaty odczuwac napigcie okresu przedmiesiaczkowego.

W rozdziale jedenastym nauczymy si¢ uzdrawiajacych technik radzenia sobie z
negatywnymi uczuciami.

Nawet silna, pewna siebie 1 odnoszaca sukcesy kobieta musi od czasu do czasu
odwiedzi¢ swoj ,,dotek”. Mezczyzni czgsto uwazaja, ze jesli partnerka Swietnie radzi sobie w
pracy, to nie potrzebuje emocjonalnych porzadkow. Jest doktadnie odwrotnie.

Kobieta w miejscu pracy jest poddana wielu stresom. Budzi si¢ w niej wielka potrzeba
oczyszczenia uczuciowego. Podobnie zreszta dzieje si¢ z mezczyzna, ktory pod wplywem
napig¢ w zyciu zawodowym odczuwa pragnienie oddalenia sig.

Badania ujawnily, ze samopoczucie kobiety, chociaz niekoniecznie bywa
synchroniczne z cyklem miesigcznym, wznosi si¢ 1 opada w okresach trwajacych od
dwudziestu jeden do trzydziestu pigciu dni. Nie przeprowadzono analogicznych badan
dotyczacych dhugosci cyklu emocjonalnego mgzczyzny, ale moje doswiadczenia wskazuja, ze
trwa on podobnie dtugo.

Nawet jesli w pracy kobieta do pewnego stopnia odcina si¢ od swojej fali
emocjonalnej, to po powrocie do domu tym bardziej potrzebuje pokrzepienia ze strony
kochajacego partnera.

Trzeba tez zdaé¢ sobie sprawe, ze konieczno$¢ ,zaliczenia dotka” nie wplywa na

mozliwosci zawodowe kobiety, lecz za to bardzo silnie oddziatuje na jej zdolnos¢



porozumienia si¢ z bliskimi i tymi, ktérych kocha.

Mge¢zczyzna moze pomoc kobiecie

przezywajacej emocjonalny ,,dolek”

Madry mezczyzna pomaga kobiecie osiagnaé poczucie bezpieczenstwa zarOwno u
szczytu fali, jak i ,,w dotku”. Minimalizuje swoje oczekiwania i osady i uczy sig, jak by¢ dla
partnerki oparciem. Dzigki tym staraniom jego milo$¢ i namigtno$¢ z czasem wzrastaja.
Moga, oczywiscie, zdarzy¢ si¢ uczuciowe burze i okresy posuchy, ale wowczas tym wigksza
czeka go potem nagroda.

Mezczyzna niedo$wiadczony takze przecierpi rozne ,,pogody” emocjonalne kobiety,
ale nie posiadajac umieje¢tnosci kochania jej rowniez w okresach ,,dotka”, z wolna traci do

niej serce.

CHWILE, GDY ONA JEST ,,W DOLKU”,
A ON W JASKINI

Harris powiedziat mi: ,,Probowalem wykorzysta¢ wszystko, czego nauczylem si¢ na
seminarium. To naprawdg si¢ sprawdza. Byliémy tak blisko, Zze czulem si¢ jak w niebie.
Potem jednak moja zona, Cathy, zaczgla si¢ skarzyé, ze za duzo ogladam telewizjg.
Traktowala mnie jak dziecko. Nie wiem, co jej si¢ wilasciwie stalo, ale strasznie sig
pokiocilismy™.

Jest to oczywisty przyklad sytuacji, kiedy ,,dotek™ i jaskinia pokrywaja si¢ w czasie.
Po naukach wyniesionych z seminarium Harris dawal Zonie 1 rodzinie wigcej niz
kiedykolwiek. Cathy byla zachwycona. Stali si¢ sobie blizsi. Fala Cathy wznosita si¢. Ten
stan trwatl przez kilka tygodni, az pewnego wieczoru Harris zapragnat oddali¢ si¢ do jaskini.
Rozpoczat od tego, ze nie potozyl sig, lecz do pdZna w nocy ogladal telewizjg.

Odsunigcie si¢ m¢za ogromnie zranito Cathy. Jej fala zatamata sig. Cathy uwazata, ze
oddalenie Harrisa jest koncem intymnosci, ktorej dopiero co zaznata. Poprzednie tygodnie
przyniosty jej wszystko, o czym marzyta, a teraz wydawato si¢ jej, ze to traci. Oddalenie si¢
meza bylo dla niej szokiem. Mata dziewczynka bgdaca czastka jej istoty poczula sig tak,
jakby ktos dat jej sprobowaé pysznego cukierka, a po chwili go odebrat. Byla naprawde

zalamana.
Logika marsjanska a wenusjanska

Uczucie strasznego osamotnienia, ktorego doznata Cathy, jest dla Marsjanina trudne

do zrozumienia. Marsjanska bajka podpowiada: ,,Przez ostatnie tygodnie bylem taki



wspaniaty. Czy to nie uprawnia mnie do tego, bym mial odrobing czasu dla siebie? Caly
tamten okres poswigcilem tobie, a teraz mam potrzebg samotnosci. Ty natomiast bardziej niz
kiedykolwiek powinna$ by¢ pewna mojej mitosci”.

Sposob myslenia Wenusjanki jest odmienny: ,,Ostatnie tygodnie byly takie cudowne.
Ponownie ci zaufatam i otworzylam si¢ przed toba. W takiej chwili utraci¢ znowu twoje
zainteresowanie jest czyms najgorszym. Akurat wtedy, gdy ja si¢ otworzylam, ty zaczates si¢

odsuwac”.
Wyplywaja przeszle uczucia

Nie ufajac w pelni partnerowi i nie otwierajac si¢, Cathy przezyla cate lata, chroniac
si¢ przed zranieniem. Jednak doswiadczenia ostatnich tygodni pelnych mitosci kazaly jej
ufnie podda¢ si¢ uczuciu. Uleglta mu bardziej niz kiedykolwiek w swym dorostym zyciu.
Wsparcie mgza pozwolito jej ozywi¢ w sobie dawne emocje.

Teraz nagle poczula si¢ jak wtedy, gdy jej ojciec byt zbyt zajety, by mie¢ czas dla
dzieci. Jej dawno stlumione uczucia gniewu i bezsilno$ci wybuchty nieoczekiwanie na widok
Harrisa ogladajacego telewizje. Gdyby nie doswiadczenia z przesziosci, Cathy
prawdopodobnie zaakceptowataby taki sposob spgdzania przez meza wieczoru. To ujawnione
emocje sprawily, ze poczula sig tak bardzo zraniona.

Jezeli umozliwi si¢ Cathy wyrazenie tych uczu¢, da jej to szansg¢ osiagnigcia
najnizszego punktu swej fali, a potem - wyraznej poprawy samopoczucia. Bedzie wowczas

znowu gotowa, by otworzy¢ si¢ na partnera.
Zranione uczucia

Niestety Harris nie rozumiat glebszych powodoéw urazy zony. Stwierdzil, Zze nie
powinna si¢ czu¢ zraniona, co jest jedna z najgorszych rzeczy, jaka mezczyzna moze
powiedzie¢. To boli bardziej niz dotykanie nie zabliznionej rany.

Nawet jesli intelekt kobiety podpowiada, ze nie ma powodu do cierpienia, w glebi

duszy odczuwa ona jeszcze mocniejszy bol. Tak naprawdg potrzebuje wowczas zrozumienia.

Dlaczego mezczyzni

i kobiety walczg

Harris zupelnie nie rozumiat reakcji Cathy. Myslatl, ze oczekuje od niego, by na
zawsze zrezygnowat z telewizji. Ona tymczasem pragngla tylko, by wiedziat, jak bolesne byto
dla niej jego zachowanie.

Kobiety instynktownie wiedza, ze jesli partner dowie si¢ o ich bolu, wykorzysta



wszystkie mozliwosci, by go zlikwidowaé. Cathy oczekiwata tylko zapewnienia, Ze maz nie
przeobrazi si¢ znowu w dawnego Harrisa, nieosiagalnego uczuciowo 1 uzaleznionego od
telewizji.

Harris z pewnoscia zastuzyl na to, by sobie trochg popatrze¢ w ekran, ale Cathy miala
prawo si¢ niepokoi¢. Zastuzyta na to, by jej wystuchano, zrozumiano i uspokojono. Ani

Harris, ani Cathy nie popehnili nic ztego.

Megzczyzni walcza o prawo do wolnosci,
a kobiety o prawo do niepokoju.
Mgzczyznom potrzeba przestrzeni,

kobietom - zrozumienia.

Harris nie rozumiat zjawiska fali 1 dlatego uznal, Zze reakcja Zony byta nieuzasadniona.
Myslal, ze bedzie ranit jej uczucia zawsze, kiedy tylko zapragnie obejrze¢ program w
telewizji. Myslat: ,,Nie mogg przeciez przez caly czas by¢ czuly i kochajacy”. W czasie
ktotni, ktora si¢ wywiazata, Harris walczyt o prawo do bycia soba i ogladania ulubionych

programéw, a Cathy - o prawo do smutku i niepokoju.

ZROZUMIENIE POMAGA
ROZWIAZYWAC KONFLIKTY

Harris nie powinien byt sadzi¢, ze zlo$¢, urazy i uczucie bezsilno$ci jego zony wobec
faktu, ze od dwunastu lat jest zaniedbywana, rozwieja si¢ po dwoch tygodniach jego staran.

Rownie naiwna byta Cathy, myslac, ze Harris moze jej i dzieciom poswigci¢ si¢
catkowicie, ani na chwilg si¢ nie oddalajac.

Kiedy Harris zaczal si¢ odsuwac, fala Cathy zatamata si¢. Wyplynety na powierzchnig
dawne uczucia. Zareagowata nie tylko na to, ze maz znowu siedzi przed telewizorem, ale
réwniez na to, ze przez tyle lat byta zaniedbywana.

Ich spor przeszedt w glosna kldtnig trwajaca kilka godzin. Potem przestali si¢ do
siebie odzywac.

Gdy zrozumieli w koncu, co si¢ wydarzylo, stali si¢ zdolni do rozwiazania swojego
konfliktu, do porozumienia si¢. Harris pojal, ze jego odsunigcie si¢ wyzwolito w Cathy
potrzebg uczuciowego oczyszczenia. Ona natomiast pragngla porozmawia¢ o swoich
emocjach, a nie wystuchiwa¢, ze nie ma powodu, by czula to, co czuje. Harrisowi bardzo
pomoglo uswiadomienie sobie, ze Cathy walczy o to, by jej wystuchat, tak samo jak on
walczy o odrobing niezalezno$ci.

Zrozumial, ze jesli pomoze Zonie, stuchajac jej, ona pomoze jemu, dajac mu pewna



swobodg.

Kiedy me¢zczyzna pomaga kobiecie, stajac si¢
uwaznym stuchaczem, ona w odpowiedzi
pomaga mu, rozumiejac jego potrzebe

oddalenia sig.

Cathy uswiadomita sobie, ze Harris nie chciat odmowi¢ racji jej bolesnym uczuciom, a
takze to, ze jesli pozwoli mu oddali¢ si¢ na pewien czas, wowczas znowu stanie si¢ zdolny do
cieszenia sie bliskoscia.

Cathy zrozumiala, Ze rosnaca intymno$¢ obudzita u jej meza naturalna potrzebg
uniezaleznienia si¢. Dowiedziata si¢, ze w chwili gdy nie chcial by¢ pod czyjakolwiek

kontrola, ona robita wrazenie, jakby dyktowata, co mu wolno robi¢.

Co moze zrobi¢ mezczyzna, jesli

nie jest w stanie shucha¢

Harris zadat mi pytanie: ,,A co mam zrobi¢, jesli nie moge slucha¢ i odczuwam
potrzebg schronienia si¢ w jaskini? Czasami probuje shuchaé, ale wkrotce wpadam we
wscieklos¢”.

Uspokoitem go, ze jest to zupetlnie normalne. Moga zdarza¢ si¢ sytuacje, gdy fala
emocjonalna Cathy zatamuje si¢ akurat wtedy, gdy on udaje si¢ do jaskini. Harris nie jest
wowczas zdolny, by dac jej to, czego ona potrzebuje.

Harris zgodzit si¢: ,,Tak. Doktadnie wtedy, gdy chce si¢ odsunaé, Cathy dazy do
rozmowy’’.

Jezeli mezczyzna musi si¢ oddali¢, a kobieta pragnie rozmowy, to nawet jesli partner
bedzie usitowal stucha¢, pogorszy tylko sprawe. Bardzo predko albo zacznie ja osadzaé i
wybuchnie gniewem, albo poczuje si¢ niewiarygodnie zmgczony i niespokojny, a partnerka
zdenerwuje si¢ jeszcze bardziej. W takim przypadku, gdy mgzczyzna nie jest w stanie stuchac

Z uwaga, zrozumieniem i szacunkiem, moze wykorzysta¢ ktora$ z nastgpujacych sugestii.

Jak pomadc kobiecie, jesli samemu

potrzebuje si¢ oddalenia

1. Zaakceptuj swoje ograniczenia
Pierwsze, co powinienes$ zrobic, to pogodzi¢ si¢ z tym, ze nie masz nic do ofiarowania,
bo czujesz potrzebe oddalenia. Niezaleznie od tego, jak bardzo bedziesz si¢ starat, nie zdotasz

jej uwaznie wystucha¢. Nie probuj wigc by¢ stuchaczem, kiedy nie jeste$ w stanie sta¢ si¢ nim



naprawdg.

2. Zrozum jej cierpienie

Nastepnie musisz pojaé, ze w tym momencie ona potrzebuje znacznie wigcej, niz
mozesz jej dac. Jej bol jest uzasadniony. Nie méw jej, ze nie ma powodu do takiego
cierpienia. To naprawdg boli, kiedy si¢ jest opuszczona woéwczas, gdy najbardziej pragnie si¢
mitosci. Ty masz prawo do przestrzeni, a ona - do zblizenia. Pamigtaj, ze partnerka bedzie
bardziej ufna i wyrozumiata, jesli okazesz wigcej troski i zrozumienia dla jej bolu.

3. Unikaj klotni i spraw, by poczula si¢ pewniej

Rozumiejac, ze ja ranisz, nie bedziesz jej zarzucal, ze nie ma racji cierpiac. Chociaz
nie mozesz jej pomodc tak, jak tego potrzebuje, mozesz przynajmniej unikna¢ kiotni, ktora
pogorszytaby tylko sytuacje. Zapewnij partnerke, ze po powrocie z jaskini bedziesz jej stuzyt

pomoca, tak jak na to zashuguje.

Co moze powiedzie¢ mezczyzna,

zamiast wszczyna¢ klotnie

Harris ma prawo oglada¢ telewizje, lecz Cathy czuje si¢ urazona. W takiej chwili,
zamiast walczy¢ o to, czy mu wolno oglada¢ program czy nie, mgzczyzna powinien
powiedzie¢ co$ w rodzaju: ,,Rozumiem, dlaczego jestes zdenerwowana, jednak wlasnie teraz
naprawdg musz¢ si¢ odprezy¢ i troche pooglada¢. Kiedy poczuje sig lepiej, porozmawiamy,
dobrze?”

Cathy moze nie by¢ zachwycona ta odpowiedzia, ale uszanuje ja. Oczywiscie pragnie,
by partner byl kochajacy jak dotad, ale skoro musi si¢ odsuna¢, nalezy si¢ z tym pogodzi¢. On
nie moze ofiarowaé jej czego$, czego nie posiada. Moze natomiast uniknaé pogorszenia
sytuacji, nie ktocac si¢. Rozwiazanie lezy w tym, by pokazaé, ze szanuje si¢ potrzeby drugiej
strony.

Mezczyzna powinien poswigcaé sobie tyle czasu, ile trzeba, a potem wrdci¢ i
ofiarowac partnerce to, czego ona pragnie.

Jesli zaistnieje sytuacja, w ktorej mezczyzna nie jest w stanie wyshuchaé partnerki,
gdyz musi si¢ ,,uniezalezni¢”, moze powiedzie¢: ,,Rozumiem, ze czujesz si¢ zraniona, ale
potrzebuj¢ trochg czasu, zeby to przemysle¢. Proszg, zrobmy przerwg”. Jest to naprawdg o
wiele lepsza metoda niz proby wybijania kobiecie z glowy przekonania, Zze ma powod do
cierpienia.

Co moze zrobic¢ kobieta,

Zeby unikna¢ klétni



Tu do rozmowy wtracita si¢ Cathy: ,,No dobrze: on musi i§¢ do jaskini, ale co ze mna?
Ja daje mu przestrzen, ale co za to dostaj¢?”

Cathy otrzymuje w tym momencie najlepsze, co mezczyzna moze ofiarowac. Nie
zmuszajac go do shuchania, unika ktotni. Poza tym moze by¢ pewna, ze gdy znéw bedzie
zdolny dac¢ jej oparcie, z pewnos$cia go nie odmowi.

Pamigtajcie: po okresie oddalenia mgzczyzna ma do ofiarowania znacznie wigcej
mitosci. Wtedy wlasnie nastaje czas rozméw. Wtedy stucha najuwazniej.

Zgoda na to, by mgzczyzna si¢ odsunat, wcale nie oznacza, ze kobieta calkowicie
wyrzeka si¢ rozmowy. Znaczy tylko tyle, Ze ona rezygnuje ze zmuszania go do stuchania w
kazdym przypadku, gdy zajdzie taka potrzeba. Cathy nauczyla si¢ akceptowac fakt, ze maz
nie zawsze jest gotow do wystuchiwania jej zwierzen, 1 u§wiadomila sobie, jak wazne jest
inicjowanie rozmowy w odpowiednim czasie.

Kiedy partner odsuwa si¢. nadchodzi pora, by zwrdci¢ si¢ do przyjaciot. Jesli Cathy
odczuwa potrzebg rozmowy, a Harris nie moze jej wystucha¢, najlepiej, by porozmawiata z
kolezanka. M¢zczyzne ogromnie obciaza swiadomos¢, ze jest jedynym oparciem dla kobiety.
Jesli nie bedzie ona miata innych Zrédet pomocy, predzej czy podzniej oboje odwrdca si¢ od
siebie.

Mezczyzng bardzo obciaza swiadomosc,
ze jest dla partnerki jedynym zrodiem

mitosci i pomocy.

PIENIADZE MOGA BYC
ZRODLEM PROBLEMOW

Chris opowiadat: ,,Jestem zupelnie zdezorientowany. Kiedy braliémy $lub, bylismy
biedni. Oboje cigzko pracowaliSmy, a ledwo nam starczato na konieczne optlaty. Czasami
moja zona Pat skarzyla sig, jakie to cigzkie ma zycie, ale wtedy doskonale ja rozumiatem.
Teraz jesteSmy bardzo zamozni. | mnie, 1 Zonie powiodlo si¢ w pracy. Jak ona moze w tej
sytuacji narzeka¢ 1 by¢ wciaz nieszczgsliwa? Niejedna kobieta databy wszystko, zeby by¢ na
jej miejscu. Bez przerwy si¢ klocimy. ByliSmy znacznie szczgsliwsi, bedac ludzmi biednymi.
Teraz chcemy sig rozwies¢”.

Chris nie pojmowalt, Ze natura kobiety jest falowanie nastroju. Kiedy ozenit si¢ z Pat,
jej fala takze co pewien czas si¢ zatamywala. Wtedy jednak stuchat jej ze zrozumieniem i byt
sktonny jej wspotczu¢, chocby dlatego, ze sam odczuwal podobnie i przezywal te same

niewygody co ona. Z jego punktu widzenia Pat miala powo6d do zmartwien - byl nim brak



pienigdzy.

Pieniadze nie rozwigzuja

problemow emocjonalnych

Marsjanie czgsto sadza, ze pieniadze rozwiaza kazdy problem. Kiedy Chris 1 Pat byli
biedni i walczyli, by zwiaza¢ koniec z konicem, on czgsto stuchat zwierzen zony, wspotczut
jej, a... przy okazji nabieral przekonania, ze kiedy zdobgda pieniadze, ona bedzie
szczesliwsza. W tym okresie Pat czula, ze maz naprawdg o nia dba.

Tymczasem ich status finansowy polepszyt si¢ znacznie, a ona nadal od czasu do
czasu czula si¢ rozbita. Chris nie mogl zrozumie¢, dlaczego Pat nie jest szczg§liwa. Sadzil, ze
powinna by¢ zawsze zadowolona, bo przeciez stali si¢ bogaci. Natomiast Pat odnosita
wrazenie, Z€ mu juz na niej nie zalezy.

Chris nie zdawal sobie sprawy, ze pieniadze nie moga ochroni¢ Pat przed zlymi
nastrojami. Kiedy jej fala emocjonalna zatamywata sig, zaczynali si¢ ktoci¢, poniewaz Chris
nie widzial powodu, dla ktérego Pat nie mialaby by¢ szczg$liwa. Jak na ironig, im stawali si¢
bogatsi, tym bardziej ze soba walczyli.

Kiedy byli biedni, pieniadze stanowily podstawowa przyczyng jej niepokojow, lecz
kiedy stali si¢ bogaci, zaczgla spostrzegaé, ze niewiele otrzymuje w dziedzinie uczu¢. Taki

proces daje si¢ przewidzie¢ - jest on zupelnie normalny i naturalny.

Kiedy finansowe potrzeby kobiety sa
zaspokojone, staje si¢ ona bardziej Swiadoma

swoich pragnien emocjonalnych.

Bogata kobieta ma takze

prawo do smutku

Pamigtam nastgpujacy cytat z jakiego$ artykutu: ,,Bogata kobieta moze liczy¢ na
wspotczucie wylacznie ze strony bogatego psychoanalityka”.

Jesli kobieta jest zamozna, otoczenie, a szczegdlnie wlasny maz, nie uznaje jej prawa
do zdenerwowania. Nie akceptuja tego, ze jej fala emocjonalna czasem si¢ zatamuje. Bogatej
kobiecie nie pozwala si¢ na zglebianie wiasnych uczu¢. Nie wolno jej tez pragnaé czegos
wigecej w jakiejkolwiek dziedzinie. Wszyscy spodziewaja si¢ po niej, ze bedzie stale
zadowolona. Takie poglady sa nie tylko nieracjonalne, ale przede wszystkim wskazuja na
brak szacunku.

Niezaleznie od stanu finansowego, pozycji, przywilejow 1 warunkéw kobiecie



potrzebne jest prawo do zlego nastroju - do zalamania fali emocjonalne;.
Kiedy Chris zrozumiat, ze $wiadomos¢ bogactwa wprowadzita go w bilad, i
przypomnial sobie, jak dawniej umiat wspotczu¢ Pat, stal si¢ znowu uwaznym i

wyrozumiatym partnerem.
UCZUCIA SA WAZNE

Jezeli kobieta nie uzyska wsparcia w chwilach, gdy jest nieszczg§liwa, moze sig
zdarzy¢, ze nie bedzie umiata odczuwaé szczescia. Wpadanie od czasu do czasu ,,w dolek”
jest procesem zdrowym 1 naturalnym. Nastepuje woéwczas roztadowanie emocji 1 ich
oczyszczenie. Bez tego kobieta nie moze by¢ szczgsliwa.

Jesli mamy doznawaé uczué pozytywnych: mitosci, szczgscia, ufnosci i wdzigcznosci,
musimy tez czasem poczué ztos¢, smutek, niepokoje i zal. Te negatywne uczucia kobieta
wyzwala w swym ,,dotku”.

W rozdziale jedenastym nauczymy si¢ technik uwalniania negatywnych emocji. Moga
one by¢ stosowane zarowno przez kobiety, jak 1 przez mgzczyzn.

Kiedy kobieta znajduje si¢ na fali wznoszacej, odczuwa zadowolenie z tego, co ma, a
gdy fala opada, zaczyna martwi¢ si¢ tym, czego jej brakuje.

W zalezno$ci od nastroju kobieta postrzega swoje zycie jako szcze$liwe lub nie.
Przypomina to owa przystowiowa szklanke, ktéra zaleznie od tego, jak na nig patrzymy, jest
albo do potowy petna, albo w potowie pusta.

Jezeli mezczyzni nie dowiedza sig, ze kobiety sa jak fale, nigdy nie zrozumieja swoich
zon 1 nie naucza si¢ pomaga¢ im w trudnych chwilach. Znajomos$¢ cyklu uczuciowego

kobiety da im klucz do tego, by ofiarowywac partnerce taka mitos¢, na jaka zastuguje.



ROZDZIAL OSMY
MAMY ROZNE POTRZEBY
EMOCJONALNE

Wigkszo$¢ mezczyzn 1 kobiet nie wie, jak bardzo ich potrzeby emocjonalne si¢ rdznia,
w wyniku czego czgsto nie umieja sobie nawzajem pomoc. Mezczyzni ofiarowuja w swoich
zwiazkach to, co sami chcieliby otrzyma¢, a kobiety - o czym same marza. Zaréwno oni, jak i
one mylnie sadza, ze potrzeby drugiej strony sa takie same jak ich wlasne i to jest wtasnie
przyczyna, dla ktorej ze swoich kolejnych zwiazkdw wynosza urazg i rozczarowanie.

Mezczyzni 1 kobiety maja wrazenie, ze wciaz tylko daja i daja, nic nie dostajac w
zamian, ze ich mito$¢ pozostaje nie doceniona i w pewien sposOb nie zauwazona.

Tymczasem, w rzeczywisto$ci wszyscy, co prawda, ofiarowuja mitos¢, lecz w inny
sposoOb niz si¢ tego od nich oczekuje.

Kobieta, na przyktad, uwaza, ze okazuje mitos¢, zadajac partnerowi wiele pytan
swiadczacych o trosce 1 wyrazajacych zainteresowanie. Tymczasem, o czym mowiliSmy juz
wczesniej, dla megzczyzny takie pytania sa bardzo nieprzyjemne: styszac je, czuje si¢
kontrolowany. To z kolei zdumiewa kobiete, bo jezeli kto§ okazywatby jej zainteresowanie w
ten wlasnie sposob, bylaby uradowana. Jej usitowania wyrazenia uczucia sa w najlepszym
razie przyjmowane oboj¢tnie, w najgorszym - niechgtnie.

Z mezczyznami jest podobnie. MyS$la, ze jednoznacznie okazuja swe wzgledy, a
kobieta reaguje przekonaniem, ze nie ma si¢ na kim oprze¢ i ze partner nie liczy si¢ z jej
uczuciami. Jesli, na przyklad, kobieta jest zdenerwowana, mezczyzna uwaza, ze ja wspiera,
czyniagc uwagi umniejszajace wagg jej problemu. Moze powiedzie¢ co§ w tym rodzaju: ,,Nie
martw si¢. To nic wielkiego”. Czgsto tez mezczyzna zupelnie ja w takiej sytuacji ignoruje,
sadzac, ze daje jej ,,przestrzen” 1 umozliwia usunigcie si¢ do jaskini. Jego zachowanie, cho¢
podyktowane najlepszymi intencjami, powoduje, ze kobieta czuje si¢ nie kochana i
lekcewazona.

Mowilismy juz wczesniej, ze zdenerwowana kobieta chce by¢ wystuchana i pragnie,
by ja zrozumiano. Nie wiedzac o tym, ze potrzeby emocjonalne kobiet sa rézne od jego
wlasnych, megzczyzna nie zrozumie, dlaczego jego proby niesienia pomocy przynosza tak

fatalne skutki.

DWANASCIE PRZEJAWOW
MILOSCI



Wigkszos¢ wszystkich potrzeb emocjonalnych sprowadza si¢ do pragnienia mitosci.
Zard6wno u mezczyzn, jak 1 u kobiet mozna jednak wskaza¢ sze$¢ podstawowych potrzeb o
roOwnym stopniu waznosci.

Megzczyzni pragna zaufania, akceptacji, doceniania, podziwu, aprobaty i zachgty.

Kobietom potrzeba troski, zrozumienia, szacunku, poswigcenia, uznania i zapewnien.

Jesli zrozumiemy, na czym polega tych dwanascie objawdéw mitosci, latwo
odkryjemy, czego potrzebuje nasz partner. Po przejrzeniu ponizszej listy stanie si¢ dla nas

jasne, dlaczego nasi bliscy nie czuja si¢ kochani; potrafimy woéwczas naprawi¢ nasze zwiazki

uczuciowe.
PODSTAWOWE POTRZEBY MILOSNE
KOBIET I MEZCZYZN
Kobiety pragng otrzymywag: Mezczyzni pragng otrzymywac:
1. troske 1. zaufanie
2. zrozumienie 2. akceptacje
3. szacunek 3. docenianie
4. poswigcenie 4. podziw
5. uznanie 5. aprobatg
6. zapewnienia 6. zachete

Czym sg potrzeby podstawowe

Kazda kobieta i kazdy mezczyzna potrzebuje z pewnoscia wszystkich dwunastu
przejawow milosci. Oznacza to, ze mezczyzni rowniez potrzebuja troski, zrozumienia,
szacunku, poswigcenia, uznania i zapewnien, tylko ze dla nich nie sa to sprawy o tak
podstawowym jak dla kobiet znaczeniu. Potrzeby podstawowe to takie, ktorych spetnienie

pozwala w peti przyjmowac i docenia¢ inne przejawy mitosci.

Spetnienie podstawowych potrzeb jest
konieczne, by moc w petni przyjmowaé

1 docenia¢ inne przejawy mitosci.

Megzczyzna staje si¢ zdolny do przyjecia z wdzigczno$cia szesciu objawow mitosci
majacych dla kobiet podstawowe znaczenie (troski, zrozumienia, szacunku, poswigcenia,
uznania 1 zapewnien) dopiero woéwczas, gdy jego wlasne potrzeby podstawowe zostana
zaspokojone. Podobnie jest z kobieta: bedzie ona pragngla zaufania, akceptacji, docenienia,
podziwu, aprobaty i1 zachety dopiero wtedy, kiedy partner uwzgledni jej podstawowe
potrzeby.

Jesli zrozumiemy podstawowe potrzeby partnera, zyskamy wspaniale narzedzie do

poprawy naszych zwiazkow.



Kobieta chgtnie ofiarowuje to, czego sama pragnie, a zapomina, ze jej ukochany
Marsjanin potrzebuje czego$ innego. Mgzczyzna czyni podobnie, skupiajac si¢ na wlasnych
potrzebach 1 zapominajac o oczekiwaniach Wenusjanki.

Najistotniejszym aspektem catej tej sprawy jest prawidlowo$¢ polegajaca na tym, ze
jesli Marsjanin ofiaruje Wenusjance trosk¢ i zrozumienie, ona odptaci mu zaufaniem i
akceptacja. To samo dzieje si¢ wowczas, gdy kobieta okaze partnerowi zaufanie - mezczyzna
odpowie jej troskliwoscia. Tak wigc podstawowe potrzeby sa w pewien sposob wymienne.

Teraz zajmiemy si¢ blizszym przedstawieniem dwunastu podstawowych potrzeb.

1. Ona pragnie troski, on - zaufania

Kiedy me¢zczyzna okazuje zainteresowanie uczuciami kobiety 1 szczera troske o jej
samopoczucie, partnerka czuje si¢ kochana, wyr6zniana i otoczona opieka. Jej podstawowa
potrzeba zostata zaspokojona i1 kobieta zaczyna mgzczyznie ufa¢. Wplywa to bardzo wyraznie
na jej zachowanie: staje si¢ bardziej otwarta.

Znaczace otwarcie si¢ kobiety pozwala megzczyznie odczué, ze jest obdarzany
zaufaniem - wiara w to, ze robi, co moze, ze chce dla partnerki jak najlepiej. Jesli zachowanie
kobiety wskazuje, iz wierzy ona w dobre intencje partnera, jego podstawowa potrzeba zostaje
zaspokojona.

2. Ona potrzebuje zrozumienia, on — akceptacji

Jesli megzczyzna okazuje kobiecie wspodlczucie, nie osadzajac jej, partnerka czuje si¢
rozumiana. Rozumienie nie oznacza tu znajomos$ci mysli 1 doznan drugiej osoby, lecz raczej
jest to uwazne wshuchiwanie si¢ w to, co ta osoba méwi, i wspdtodczuwanie jej emocji.

Im bardziej kobieta czuje si¢ wysluchana, zrozumiana, a tym samym spetniona, tym
tatwiej okazuje m¢zczyznie akceptacje, ktorej on potrzebuje.

Mgzczyzna czuje sig¢ akceptowany, kiedy kobieta przyjmuje go, nie probujac go
zmienia¢. Zachowanie akceptujace polega na okazywaniu woli przyjecia partnera takim, jaki
jest. Nie oznacza to, ze kobieta uwaza go za ideal, lecz ze ufa, iz dokona on koniecznych
ulepszen bez jej pomocy. Kiedy mezczyzna czuje si¢ akceptowany, jest mu tatwiej okazywac
kobiecie zrozumienie, na ktore ona zastuguje.

3. Ona pragnie szacunku, on - by go doceniano

Jesli z zachowania me¢zczyzny wynika, ze uznaje on wage kobiecych praw, zyczen i
potrzeb, jego partnerka czuje si¢ szanowana. Jesli wyraznie okaze, ze liczy si¢ z uczuciami i
opiniami kobiety - bedzie tego szacunku pewna. Zeby zaspokoi¢ trzecia z podstawowych
potrzeb kobiety, nalezy pamigta¢ o konkretnych, namacalnych dowodach szacunku: kwiatach,

obchodzeniu rocznic itp. Kobieta, ktéra czuje si¢ szanowana, jest bardziej sktonna, by doceni¢



partnera.

Mgzczyzna czuje si¢ doceniany, gdy kobieta wyraza wdzigczno$¢ 1 uznanie dla jego
wysitkow, aby uczyni¢ ja szczgs§liwa. Docenianie jest naturalna reakcja na udzielona pomoc i
wsparcie.

Jesli starania mezczyzny zostana docenione, bedzie to dla niego zacheta do dalszego
ich podejmowania. Kiedy mezczyzna jest doceniany, niejako automatycznie staje si¢ bardziej
sktonny do okazania partnerce szacunku.

4. Ona potrzebuje poswigcenia, on — podziwu

Kiedy mezczyzna stawia na pierwszym miejscu pragnienia kobiety i z duma oddaje si¢
ich spetnianiu, zaspokojona jest czwarta z podstawowych potrzeb kobiety. Partnerka
rozkwita, kiedy widzi, ze jest traktowana jak ktos wyjatkowy i uwielbiany.

Megzczyzna spelnia jej potrzebg mitosci, kiedy okazuje, Ze jej uczucia i oczekiwania
uwaza za wazniejsze od innych spraw: pracy, studiow czy rozrywek. Kobieta, czujac, ze jest
dla mezczyzny ,,numerem pierwszym”, natychmiast zaczyna go podziwiac.

Mezczyznie jest roOwnie potrzebny aplauz jak kobiecie poswigcenie. Podziwianie
partnera to okazywanie mu aprobaty, zadowolenia, zachwytu. Mgzczyzna czuje si¢
podziwiany, gdy kobieta demonstruje swoéj zachwyt jego wyjatkowymi cechami czy
talentami: humorem, sila, wytrwatoscia, skupieniem, uczciwoscia, fantazja, uprzejmoscia,
miloscia, wyrozumiato$cia 1 innymi staromodnymi zaletami. Kiedy mezczyzna jest
podziwiany, chetnie poswigca si¢ dla uwielbianej kobiety.

5. Ona potrzebuje uznania, on — aprobaty

Kiedy megzczyzna nie wyraza zastrzezen 1 nie zaprzecza uczuciom kobiety, lecz
akceptuje je i przyznaje, ze sa wazne, jego partnerka czuje si¢ prawdziwie kochana, zostata
bowiem zaspokojona piata z jej podstawowych potrzeb. Mgzczyzna ,,uznajacy” przyznaje
kobiecie prawo, by czuta to, co czuje. (Trzeba pamigtaé, ze mozna uzna¢ wartos¢ cudzych
doznan 1 opinii, nawet jesli odczuwa si¢ 1 mysli inaczej). Jesli mgzczyzna nauczy sig
postepowaé w ten sposdb, moze by¢ pewny, ze w zamian spotka si¢ z aprobata, ktorej
potrzebuje.

Gdzie$ gleboko kazdy mezczyzna ukrywa pragnienie, by by¢ dla kobiety bohaterem i
rycerzem w l$niacej zbroi. Sygnalem, ze zdal egzamin, jest dla niego jej aprobata. Kobieta
aprobujaca uznaje w partnerze to, co dobre, 1 wyraza wszem i wobec satysfakcj¢ ptynaca ze
zwiazku z nim. (Nalezy tu wspomnie¢, ze aprobowanie m¢zczyzny nie musi oznaczac, ze si¢
z nim w petni zgadzamy). Nastawienie aprobujace kaze szuka¢ dobrych stron tego, co partner

robi. Jesli mgzczyzna poczuje aprobate, z fatwoscia zacznie uznawac uczucia kobiety.



6. Ona potrzebuje zapewnien, on — zachety

Kiedy mgzczyzna czgsto zapewnia kobietg, ze jest dla niego kim§ waznym, Ze
rozumie, szanuje i uznaje jej uczucia, ze jest glecboko oddany, wowczas szoste podstawowe jej
pragnienie zostaje spetnione. Zapewnianie kobiety o milosci jest jej niezbedne, by mogla
uwierzy¢, ze wciaz jest kochana.

Mgzczyzni czesto popetniaja bledy, wychodzac z zalozenia, ze jezeli raz zapewnia
kobiet¢ o swych uczuciach 1 spetnia pozostale podstawowe potrzeby, to juz zawsze bedzie
ona pewna ich mitosci. Nic bardziej mylnego. Aby naprawdg spetnic¢ jej oczekiwania, trzeba

jej ciagle nowych zapewnien.

Megzczyzna czgsto popetnia omytke, sadzac,
ze jesli spetnit podstawowe potrzeby kobiety
i ona w danym momencie poczula si¢ szcz¢sliwa,
a takze pewna jego uczué, to juz zawsze

bedzie przekonana o jego mitosci.

Podobnie, jedna z podstawowych potrzeb mezczyzny jest to, by kobieta go zachecala.
Takie nastawienie partnerki daje mu nadziej¢ 1 odwage. Kiedy zachowanie kobiety wyraza
zaufanie, akceptacj¢, docenianie 1 podziw, jest to rownoznaczne z zachgta, by byt tak
wspaniaty, jak tylko potrafi, i by zapewniatl wybranke o swych uczuciach za kazdym razem,
gdy ona tego potrzebuje.

Jezeli kobieta nie wie, jakie sa podstawowe potrzeby mezczyzny, 1 zamiast mitosci

ufajacej ofiaruje mu mito$¢ opiekuncza, z pewnoscia w ich zwiazku nastapia zaktocenia.
RYCERZ W LSNIACEJ ZBROI

W kazdym mezczyznie gdzie§ glgboko tkwi bohater i rycerz w 1$niacej zbroi. Wigcej
niz czegokolwiek pragnie on stuzy¢ kochanej kobiecie i ochrania¢ ja. Kiedy czuje zaufanie
partnerki, uzewnetrznia swoja szlachetniejsza ,,polowe”, jest bardziej troskliwy. Nie
dostrzegajac jej ufnosci, me¢zczyzna traci co$ ze swej witalnosci 1 energii; moze si¢ zdarzy¢,
ze po niedtugim czasie w ogole przestanie si¢ o partnerke troszczy¢.

Wyobrazmy sobie: gdzie§ droga podaza rycerz w 1$niacej zbroi. Nagle styszy w oddali
krzyk niewiesci. Natychmiast ozywia si¢ 1 zmuszajac konia do galopu, pedzi w strong zamku,
gdzie straszny smok wigzi ksigzniczke. Szlachetny rycerz dobywa miecza i kladzie trupem
smoka, co ksi¢zniczka przyjmuje z nalezna wdzigcznoscia.

Po otwarciu bram rodzina ksigzniczki i mieszczanie stawia go jako bohatera,

zapraszajac jednocze$nie, by zamieszkal w ich miescie. Wkrotce rycerz 1 ksi¢zniczka



zakochuja si¢ w sobie.

W miesiac pdzniej nasz rycerz znow odbywa podroz. W drodze powrotnej ponownie
styszy wotanie swej ukochanej o pomoc. Nowy smok zaatakowat zamek. Rycerz przybywa na
ratunek, dobywa miecza, by zabi¢ smoka. Wtedy wlasnie daje si¢ stysze¢ glos ksigzniczki:
,»Tylko nie mieczem! Znacznie lepiej bedzie, jesli uzyjesz sieci”. Kobieta rzuca mu z wiezy
sie¢ 1 instruuje doktadnie, jak ma jej uzy¢. Zgodnie z jej sugestiami rycerz zarzuca na smoka
sie¢ 1 $ciska tak mocno, ze smok pada martwy. Wszyscy bardzo si¢ ciesza.

Na uczcie wydanej na jego cze$¢, rycerz nie czuje si¢ najlepiej. Ma wrazenie, Ze
wlasciwie niczego nie dokonat. Moze dlatego, ze nie uzyl swojego miecza, ale sieci
ksigzniczki, czuje si¢ niezupelnie godny powszechnego zaufania i podziwu? Jest troche
osowiaty 1 zapomina wypolerowa¢ swoja zbroje.

W miesigc pdzniej wyrusza w kolejna podréz uzbrojony w miecz, a ksigzniczka
przypomina mu, by byt ostrozny i wziat ze soba sie¢. W drodze powrotnej widzi nast¢pnego
smoka atakujacego zamek. Rzuca sig¢ na ratunek z obnazonym mieczem, ale nagle zatrzymuje
si¢ 1 waha, czy nie powinien postuzy¢ si¢ siecig. Ten moment wykorzystuje smok i zionie
ogniem prosto na prawicg rycerza, ktory zaktopotany spoglada w okno wiezy, z ktorego
powiewa do niego chusteczka ksigzniczka.

»S1e¢ nie pomoze - wota ksigzniczka - daj mu trucizng” - 1 rzuca flakonik z ptynem,
ktory rycerz wlewa w paszcze smoka. Smok pada martwy. Wszyscy si¢ ciesza 1 $wigtuja, ale
rycerzowi jest trochg wstyd.

Kiedy tym razem wybiera si¢ w podrdz, zabierajac ze soba miecz, ksigzniczka na
wszelki wypadek daje mu dodatkowo sie€ 1 trucizng.

Bedac w drodze, nasz rycerz styszy nagle krzyk nie znanej kobiety. Kiedy rusza na jej
wolanie, czuje si¢ nagle pelen zycia. Jego przygngbienie znika bez $ladu. Z poczatku waha
si¢, czy ma uzy¢ miecza, sieci czy trucizny, i co by na to powiedziata jego ksigzniczka, ale po
chwili niezdecydowania przypomina sobie, jak si¢ czul, zanim ja poznal. Przeciez wowczas
miat tylko miecz. Chwilg pdzniej ze §wiezo odzyskana wiara w siebie wbija ostrze w cielsko
smoka ku rados$ci okolicznych mieszczan.

Rycerz w I$niacej zbroi nigdy juz nie wrécit do swej ksiezniczki. Zostal w tamtym
miescie 1 zyt dlugo 1 szczgs$liwie. Ozenit si¢ w koncu, upewniwszy si¢ uprzednio, ze jego
nowa wybranka nie ma pojecia o sieciach i truciznach.

Czasem, zeby zrozumie¢ mezczyzng, trzeba sobie przypomnie¢ opowie$¢ o rycerzu w
1$nigcej zbroi. Latwiej wtedy bedzie pojaé, ze cho¢ partner moze czasem potrzebowac naszej

troski 1 pomocy, to jesli otrzyma jej zbyt wiele - straci pewnos¢ siebie 1 wreszcie si¢ od nas



odwroci.

JAK MOZNA NIESWIADOMIE
ZNIECHECIC PARTNERA

Jezeli mezczyzni 1 kobiety nie wiedza, jakie sa podstawowe potrzeby plci przeciwne;,
nie zdaja sobie takze sprawy z tego, jak bardzo czasem rania swych partnerow. Wydaje im
sig, ze okazuja milo$¢, ale w rzeczywistosci postepuja w sposob zniechgcajacy ,,druga
strong”. Moze to nawet doprowadzi¢ do zerwania.

Zarowno kobiete, jak 1 mezczyzng tatwo jest zrani¢, jesli nie zaspokaja si¢ ich
podstawowych potrzeb. Kobiety rzadko uzmystawiaja sobie, Zze sposob, w jaki okazuja
uczucia, rani mgskie ego. Nie rozumieja, ze majac zupelie odmienne potrzeby, nie potrafia
instynktownie odgadnaé, czego pragnie partner.

Jezeli jednak kobieta nauczy sig, jakie sa podstawowe potrzeby emocjonalne

mezczyzny, stanie si¢ bardziej swiadoma i wrazliwa na to, czym moze mu sprawi¢ przykrosc.

Oto lista najczgstszych btedow popelnianych przez kobiety:

Bledy, jakie popelnia kobieta:

1. Prébuje poprawié jego zachowanie

albo pomdc mu, zasypujac go radami.
2. Stara si¢ zmieni¢ lub kontrolowaé

jego zachowanie, wyrazajac swoj
niepokdj i negatywne uczucia. (Samo
w sobie zwierzanie negatywnych uczuc
nie jest niczym ztym. Staje si¢
niebezpieczne dopiero wowczas, gdy
stuzy do manipulacji lub do karania

partnera).
3. Nie dostrzega tego, co partner dla

niej robi, lecz skarzy si¢ na to, czego

nie robi.
4. Krytykuje jego zachowanie i niczym

dziecku dyktuje mu, co ma robi¢.
5. Wypowiada swoje negatywne

uczucia nie wprost, lecz uzywajac
pytan retorycznych, np.: ,,Jak mogtes to

zrobic?”

Dlaczego mezczyzna nie czuje si¢

kochany:
1. On nie czuje si¢ kochany, bo widzi,

Ze ona mu juz nie ufa.
2. On czuje si¢ nie kochany,

poniewaz partnerka nie akceptuje go i

nie przyjmuje takim, jakim jest.

3. On czuje sig nie kochany, bowiem

kobieta nie docenia jego zashug.

4. On nie czuje si¢ kochany, bo

partnerka przestala go podziwiac.
5. On czuje brak mitosci, bo widzi, ze

partnerka odmawia mu aprobaty.



6. Kiedy on podejmuje decyzj¢ albo 6. On nie czuje si¢ kochany, poniewaz

inicjatywe, ona je koryguje lub nie otrzymuje zachgty, by robi¢ co$ na

krytykuje. wlasna odpowiedzialnosc.
Tak samo jak kobiety, takze me¢zczyzni popehiajq bledy, nieswiadomi, jak odmienne

od ich wilasnych sa podstawowe potrzeby partnerki. Nawet jesli mezczyzna widzi, ze kobieta
nie jest z nim szczesliwa, nie moze tego zmieni¢, nie wiedzac, czego jej naprawde trzeba.

Jesli jednak zrozumie podstawowe uwarunkowania emocjonalne partnerki, z pewnos$cia

uniknie tak czgsto przez mezczyzn popetnianych btedow:

Bledy, ktore popelniaja mezczyzni:

1. Nie stucha jej, tatwo si¢ rozprasza,
nie zadaje zadnych pytan, ktére

swiadczytyby o jego uwadze.
2. Bierze jej zwierzenia dotyczace

uczu¢ dostownie 1 poprawia ja. Mysli,
ze potrzeba jej rady, wigc podsuwa

rozwiazania.
3. Shucha, ale szybko wpada w ztos$¢ 1

obwinia ja o to, ze go martwi i

denerwuje.
4. Umniejsza rangg jej uczuc i potrzeb.

Uwaza, ze dzieci albo praca sa

wazniejsze.

5. Kiedy ona jest zdenerwowana,
mezczyzna udowadnia swoje racje i
wskazuje, dlaczego partnerka nie

powinna si¢ denerwowac.
6. Po wysluchaniu jej nic nie mowi, a

czgsto nawet wychodzi.

Dlaczego kobieta nie czuje si¢

kochana:
1. Ona nie czuje si¢ kochana, gdyz on

nie okazuje jej troski 1 zainteresowania.

2. Ona czuje si¢ nie kochana,

poniewaz on jej nie rozumie.

3. Ona nie czuje si¢ kochana, bo on nie

szanuje jej uczuc.

4. Ona nie czuje si¢ kochana, bo
partner nie przyznaje jej szczegolnej
pozycji wsérdd innych spraw i nie

poswigca sig dla niej.
5. Ona czuje sig nie kochana, poniewaz

on nie docenia wagi jej uczué i

odmawia jej wsparcia.

6. Ona nie czuje si¢ bezpieczna, bo nie
otrzymala zapewnien, ktorych

potrzebuje.

KIEDY MILOSC GASNIE

Mitos¢ czesto gasnie tylko dlatego, ze ludzie daja to, czego sami oczekuja. Kobieta
spragniona gtéwnie troski, zrozumienia itd. automatycznie ofiarowuje megzczyznie swoja
troske i zrozumienie. Tymczasem dla partnera jest to raczej wyraz braku zaufania niz mitosci.

Jego podstawowa potrzeba jest §wiadomos¢, ze darzy si¢ go zaufaniem. Megzczyzna



nie reaguje wigc pozytywnie na starania partnerki, co ja bardzo rozczarowuje. Z kolei on
takze ofiarowuje partnerce dowody uczucia, ktore nie sa jej potrzebne. Oboje sa wigc skazani
na to, ze nie spetnia wzajemnych oczekiwan.

Beth skarzyla sig: ,,Nie moge bez przerwy tylko dawaé, niczego nie dostajac w
zamian. Arthur nie docenia tego, co mu ofiarowuj¢. Kocham go, ale on mnie nie kocha”.

Tymczasem Arthur narzekat: ,,Cokolwiek robig, nic jej si¢ nie podoba. Nie wiem juz,
co powinienem uczyni¢. Doprawdy probowalem wszystkiego, ale ona mnie nie kocha. Ja ja
kocham, ale to niczego nie zmienia”.

Beth i Arthur sa malzefstwem od o$miu lat. Zadne z nich nie czulo si¢ kochane i
oboje byli juz gotowi z tym skonczy¢. Zabawne: oboje mowili, ze daja wigcej niz otrzymuja.
Prawda natomiast byta taka, ze kazde z nich wiele dawato, lecz Zzadne nie dostawato tego, na
czym mu zalezato.

Naprawdg si¢ kochali, ale nie rozumiejac wzajemnie swych podstawowych potrzeb,
coraz bardziej ttumili to uczucie. Beth dawala to, czego sama pragngla, Arthur to, czego on
potrzebowat. Z czasem zupehie si¢ wypalili.

Wielu ludzi poddaje sig, kiedy ich zwiazek staje si¢ zbyt trudny. Tymczasem, jesli
tylko zrozumiemy podstawowe potrzeby partnera, zycie we dwoje staje si¢ tatwe. Nie
musimy wcale podejmowaé nowych wysitkow 1 dawac coraz wigcej: wystarczy dawac to,

czego partner oczekuje.

Zeby zadowolié partnera, musimy
ofiarowywa¢ mu to, co odpowiada jego

(lub jej) podstawowym potrzebom.

SLUCHAC, NIE POPADAJAC W ZEOSC

Jezeli mgzczyzna naprawde pragnie zadowoli¢ kobietg, najskuteczniejsza metoda jest
rozmowa. Jak juz wczesniej zauwazyliSmy, rozmowe uwaza si¢ na Wenus za sprawe
podstawowej wagi. Dzigki umiejgtnosci uwaznego stuchania mezczyzna moze kobiete
skutecznie wspomagaé troska, zrozumieniem, szacunkiem, pos$wigceniem, uznaniem i
zapewnieniem jej bezpieczenstwa.

Jednym z wigkszych problemoéw zwiazanych z wysluchiwaniem kobiet jest dla ich
partneréw konieczno$¢ radzenia sobie z uczuciami gniewu i zniecierpliwienia, ktore w nich
si¢ budza. Mgzczyzni zapominaja, Zze kobiety pochodza z Wenus i Ze wobec tego maja
odmienny sposéb porozumiewania sig.

A oto, o czym nalezy pamigta¢, rozmawiajac z Wenusjanka.



Jak sluchaé bez zlo$ci

O czym pamigta¢:
1. Pamigtaj, ze zto$¢ bierze sig z

niezrozumienia kobiecego punktu

widzenia, a to nigdy nie jest jej wina.

2. Pamigtaj, ze uczucia nie zawsze
wyrazane sa logicznie, lecz mimo to sa
uzasadnione, wazne 1 wymagaja

wspotczucia.

3. Pamigtaj, ze zto§¢ moze pochodzié¢
stad, Ze nie mamy pojgcia, co robic.
Nawet jesli partnerka nie od razu czuje
si¢ lepiej, to fakt, ze shuchasz i

rozumiesz, bardzo jej pomaga.

4. Pamigtaj, ze aby by¢ dobrym
stuchaczem 1 rozumie¢ kobiecy punkt
widzenia, wcale nie musisz si¢ z nia

zgadzac.

5. Pamigtaj, Ze nie musisz nawet w
petni rozumie¢ jej punktu widzenia,

zeby podotac roli dobrego stuchacza.

6. Pamigtaj, ze nie ponosisz
odpowiedzialnos$ci za jej zty nastrdj.
Moze si¢ zdawac, ze partnerka cig
oskarza, ale tak naprawde prosi tylko o

Zrozumienie.
7. Pamigtaj, ze jesli partnerka

naprawdg bardzo si¢ ztosci, to

Co robi¢ i czego nie robic:
1. Postaraj sig ja zrozumie¢. Wez na

siebie t¢ odpowiedzialno$¢. Nie win
partnerki za swoj zty humor. Jeszcze

raz sprobuj ja zrozumiec.
2. Odetchnij gleboko i nic nie

méw. Odprez sie 1 postaraj sig
opanowac. Sprobuj sobie wyobrazic,
jak wyglada $wiat ogladany oczami

kobiety.
3. Nie win jej za to, ze twoje

rozwiazania nie polepszaja jej humoru.
Jak ma jej by¢ lepiej, skoro ona wcale
nie potrzebuje rozwiazan. Niech cig nie
kusi proponowanie konkretnych

dziatan.
4. Jezeli koniecznie chcesz wyrazi¢

sw0j poglad na sprawe, najpierw
upewnij sig, ze partnerka juz
skofczyta. Zanim powiesz, co na dany
temat sadzisz, powtdrz na glos jej

opini¢. Nie méw glosno.
5. Powiedz jej, ze bardzo starasz si¢ ja

zrozumie¢, cho¢ nie do konca ci si¢ to
udaje. Wez na siebie odpowiedzialnos¢
za to, Ze nie pojmujesz tego, co ona
mowi. Nie sugeruj, ze jej zrozumiec nie

mozna.
6. Nie staraj si¢ broni¢, zanim ona nie

poczuje, ze zrozumiales, iz ci na niej
zalezy. Potem mozesz grzecznie si¢

wytlumaczy¢ lub przeprosic.

7. Nie rozprawiaj o jej uczuciach i

osadach. Zrob przerweg i porozmawiaj o



prawdopodobnie ci nie ufa. Gdzie$ tym pozniej, kiedy atmosfera bgdzie

gleboko tkwi w niej mata dziewczynka, mniej napigta. Po¢wicz technike Listu
ktora Igka si¢ otworzy¢, by nie narazi¢ mitosnego opisana w rozdziale
si¢ na cios, 1 ktora potrzebuje twojej jedenastym.

serdecznos$ci oraz wspotczucia.
Jesli mezczyzna nauczy si¢ stucha¢ kobietg, nie popadajac w zto$¢ 1 irytacje, ofiaruje

jej cudowny prezent. Da jej mozno$¢ wyrazenia wlasnych uczuc.
Im lepiej kobieta moze wyrazi¢ swe uczucia wobec kogos, kto jej stucha i rozumie,
tym wigcej moze ofiarowa¢ mgzczyznie zaufania, akceptacji, docenienia, podziwu i zachgty,

ktorych on potrzebuje.

SZTUKA PODBUDOWYWANIA
MEZCZYZNY

Tak jak mezczyzna musi si¢ nauczy¢ sztuki shuchania, tak kobieta, jesli chce
zaspokoi¢ jego podstawowe potrzeby, powinna posias¢ sztuke podbudowywania. Kobieta,
przyjmujac od partnera oparcie i pomoc, podtrzymuje go w usitowaniach bycia najlepszym,
jak to tylko jest mozliwe.

Mgzczyzna czuje si¢ podbudowany, jesli odnosi wrazenie, ze partnerka mu ufa,
akceptuje go, docenia, podziwia, aprobuje i zachgca.

Tak jak w naszej historyjce o rycerzu w I$niacej zbroi, kobiety staraja si¢ pomoc
swoim megzom, ulepszajac ich, lecz w ten sposdb mimowolnie ranig ich i oslabiaja.
Jakiekolwiek proby zmieniania me¢zczyzny wykluczaja ufno$é, akceptacjg, docenienie,
podziw, aprobate i zachete, czyli to, czego on najbardziej potrzebuje.

Sekret podbudowywania m¢zczyzny lezy w tym, by go nigdy nie prébowac zmienic.
Oczywiscie, moze si¢ zdarzy¢, ze kobieta begdzie chciata, aby si¢ zmienit - lecz nie wolno jej
ulec pokusie uzewngtrznienia tych checi. Jesli mgzczyzna bedzie oczekiwal pomocy, poprosi

0 nig wprost.

Sekret ,,podbudowywania” mezczyzny lezy
w tym, by pod Zzadnym pozorem nie stara¢ si¢

go zmienic.
Zamiast porady ofiaruj mu zaufanie

Na Wenus udzielanie rad jest ogdlnie uznanym objawem mitosci. Ale nie na Marsie!
Kobiety musza si¢ nauczy¢, ze Marsjanie nie radza, jesli ich kto§ o to bezposrednio nie

poprosi, a sposobem, w jaki wyrazaja mitos¢, jest okazanie innemu Marsjaninowi zaufania, ze



sam sobie poradzi.

Nie oznacza to, ze kobieta musi thumi¢ swoje uczucia. Ma prawo czu¢ sig zla i
sfrustrowana, byle tylko nie starata si¢ zmieni¢ partnera. Kazda proba przeobrazenia go
bedzie zniechgcajaca i nieskuteczna.

Kiedy kobieta kocha mgzczyzng, czgsto stara si¢ polepszy¢ ich zwiazek, przy czym z
rozpgdu takze partnera wiacza w ,krag rzeczy do naprawy”. Tym samym rozpoczyna proces

powolnego ,,ulepszania” mezczyzny.
Dlaczego me¢zczyzna nie chce si¢ zmieniaé

Kobieta stara si¢ zmieni¢ mgzczyzng na tysiace sposobow, myslac, ze tym samym
okazuje, jak bardzo go kocha. On tymczasem czuje si¢ kontrolowany, manipulowany,
odrzucony i nie kochany. Nie znajdujac u kobiety akceptacji, sam bgdzie si¢ uparcie opierat
jej usitowaniom.

Kiedy kobieta stara si¢ zmieni¢ mezczyzng, nie okazuje mu zaufania i aprobaty, czyli
wlasnie tego, co jest mu niezbedne, by mogt si¢ zmieni¢ i rozwinac.

Mowitem o tym kiedy$ w sali wypelnionej setka 0osob obojga plci 1 wszyscy mieli to
samo doswiadczenie: im bardziej kobieta stara si¢ zmieni¢ mgzczyzng, tym on mocniej opiera
si¢ tym zabiegom. Dodatkowy problem polega na tym, ze kobieta blednie interpretuje tg
reakcjg partnera, myslac, ze on nie chce si¢ zmieni¢, bo nie do$¢ mocno ja kocha. Prawda jest
inna: me¢zczyzna nie chee si¢ zmieniaé, bo nie czuje si¢ kochany.

Jesli mezczyzna widzi, ze jest kochany, obdarzany zaufaniem, akceptowany,

podziwiany itd., automatycznie zaczyna si¢ zmieniac.

Dwa rodzaje mezczyzn,

jeden typ zachowania

Istnieja dwa rodzaje mgzczyzn. Jedna grupa to ci, ktorzy uparcie bronia si¢ przed
jakakolwiek proba zmiany, druga to tacy, ktorzy chetnie si¢ zmienia, by po chwili wréci¢ do
dawnych nawykow.

Mgzczyzna opiera si¢ albo czynnie, albo biernie. Jezeli nie czuje si¢ kochany, to
zaleznie od tego, do jakiego typu nalezy, bedzie swiadomie lub nieSwiadomie wracat do tych
swoich zachowan, ktdre nie zostaty zaakceptowane.

Aby mezczyzna si¢ zmienit, musi wiedzie¢, ze jest kochany i1 aprobowany. W
przeciwnym razie broni si¢ 1 staje ,niereformowalny”. Marsjanin odczuwa potrzebg

bezwarunkowej akceptacji. Jesli bedzie jej pewien, sam postara si¢ zmienic.



Megzczyzni nie cheg by¢ ulepszani

Tak jak megzczyzni chca wykazaé, ze kobiety nie powinny czué tego, co czuja, tak one
z kolei staraja si¢ dowiesC, ze partnerzy nie powinni si¢ zachowywac tak, jak si¢ zachowuja.
Megzczyzni probuja ,,naprawi¢” kobiety, one za$ - ,,ulepszy¢” partnerow. Panowie postrzegaja
$wiat oczami Marsjan, ktorych motto brzmiato: ,,Nie naprawiaj czegos$, co nie jest zepsute”.
Kiedy kobieta stara si¢ zmieni¢ zachowanie partnera, on odbiera to jako sygnat, ze uwaza si¢
go za ,,zepsutego”. Jest wtedy zraniony 1 zaczyna si¢ broni¢. Nie czuje si¢ ani kochany, ani

akceptowany.

Najlepszym sposobem, by mezczyzna si¢
zmienit, jest zrezygnowanie z wszelkich prob

naktonienia go do tego.

Megzczyzna chce by¢ akceptowany bez wzgledu na swoje niedoskonatosci. Otwarte
przyjmowanie cudzych wad nie jest tatwe, zwlaszcza gdy widzimy, jak tatwo mozna by je
wyeliminowac. Staje si¢ to jednak latwiejsze, jesli pozwolimy, by partner sam si¢ poprawil, i

zaniechamy naszej pomocy.

NIE PROBUJ GO ZMIENIAC

O czym kobieta powinna pamigtac:
1. Pamigtaj: nie zadawaj mu zbyt wielu

pytan, kiedy jest zdenerwowany, bo
moze odnie$¢ wrazenie, ze starasz si¢

g0 zmienic.
2. Pamigtaj: zrezygnuj z wszelkich

prob ulepszania go. Zeby sie poprawié,
potrzebuje twojej mitosci, a nic

krytyki.
3. Pamigctaj: kiedy dajesz mu rady, o

ktore ci¢ nie prosil, ma wrazenie, ze
jest kontrolowany i odrzucany, a takze,

Ze mu nie ufasz.
4. Pamigtaj: kiedy mezczyzna staje si¢

uparty i nie chce si¢ zmieni¢, to
znaczy, ze czuje si¢ nie kochany. Boi
si¢ przyzna¢ do btedow, by nie utracié

milosci.

Co moze zrobic:
1. Udawaj, iz nie zauwazasz, ze jest

zdenerwowany, dopoki sam nie zacznie
o tym mowic¢. Okaz nieco

zainteresowania, lecz nie za duzo.
2. Zaufaj, ze poprawi si¢ o

wlasnych sitach. Uczciwie moéw o
swoich uczuciach, lecz bez ujawniania

mu, ze oczekujesz, iz si¢ zmieni.
3. Cwicz cierpliwos¢ i ufaj, ze on sam

nauczy si¢ wszystkiego, czego trzeba.

Zaczekaj, az poprosi ci¢ o radg.

4. Naucz si¢ mu okazywac, ze wcale
nie musi by¢ idealny, by zastuzy¢ na
twoja mito$¢. Ucz sig wybaczac (patrz

rozdziat jedenasty).



5. Pamigtaj: jezeli poswigcasz si¢ w
nadziei, ze on zrobi dla ciebie to samo,
partner moze odnie$¢ wrazenie, ze

zmuszasz go do zmian.
6. Pamigtaj: mozesz wyraza¢ swoje

negatywne uczucia, ale nie staraj si¢
jednoczes$nie go zmieniaé. Kiedy
mezczyzna czuje si¢ akceptowany,

chetnie ciebie postucha.
7. Pamigtaj: kiedy wskazujesz mu

kierunek 1 podejmujesz za niego
decyzje, partner czuje si¢ kontrolowany

1,,poprawiany”.

5. Skup sig na sprawianiu sobie
przyjemnosci. Nie czekaj, az on cig

uszczesliwi.

6. Kiedy wyrazasz swoje uczucia,
uswiadom mu, ze nie chcesz, by si¢
zmienial, lecz tylko, by wziat je pod

uwage.

7. Zrezygnuj i odprez sig. Naucz sig
akceptowac niedoskonatosci. Uznaj, ze
Jego uczucia sa wazniejsze niz
doskonalenie go. Nie réb wyktadow i

przestah go ,,ulepszac”.

Jesli mezczyzni 1 kobiety zaczna wzajemnie zaspokaja¢ swoje podstawowe potrzeby,

poprawa ich stosunkoéw nastapi niejako automatycznie. Gdy wezmiecie pod uwage szesé

najglebszych pragnien najblizszego wam czlowieka, wasz zwiazek stanie si¢ bardziej

satysfakcjonujacy i tatwiejszy.



ROZDZIAL DZIEWIATY
JAK UNIKAC KEOTNI

Jednym z najwigkszych wyzwan dotyczacych naszych zwiazkéw uczuciowych jest
radzenie sobie z nieporozumieniami. Czgsto zdarza sig, ze jesli para ludzi nie zgadza si¢ ze
soba, to ich dyskusja szybko przechodzi w kidtnig, a ta przeradza si¢ w prawdziwa bitwe. W
jednej chwili malzonkowie przestaja ze soba rozmawia¢ w mily, uprzejmy sposob, a zaraz
potem zaczynaja rani¢ si¢ nawzajem obwinianiem, narzekaniem, domaganiem sig,
oskarzaniem i obrazaniem.

Mezczyzni 1 kobiety kldcac sig, rania nie tylko swoje uczucia, lecz takze kalecza
taczacy ich zwiazek. Tak jak porozumienie jest najistotniejszym elementem szczg§liwego
wspotzycia, tak ktotnie sa skutecznym sposobem jego destrukcji. Im zwiazek dwojga osob

jest blizszy, tym latwiej zada¢ partnerowi bol i samemu dozna¢ cierpienia, ktore on zadaje.

Porozumienie jest najistotniejszym elementem
budujacym szczesliwy zwiazek, a kldtnie

najskuteczniejszym sposobem jego destrukcji.

Z wielu praktycznych przyczyn gtosno i dobitnie radz¢ parom, by si¢ nie kldcity.

Kiedy dwojga ludzi nie taczy wigz seksualna, jest im znacznie tatwiej zachowaé
dystans 1 obiektywizm podczas ktotni czy dyskusji. Jezeli natomiast ktoca si¢ ludzie zwiazani
emocjonalnie i erotycznie, zwykle wszystkie uwagi odbieraja bardzo osobiscie.

Niechaj stwierdzenie: ,,Nigdy si¢ nie ktocimy” stanie si¢ waszym haslem. Mozecie
omawia¢ wspdlnie wszystkie za i przeciw, mozecie negocjowac sprawy, na ktérych wam
szczegolnie zalezy - jednak nie wolno wam si¢ ktoci¢. Pamigtajcie, Zze mozna wyraza¢ swoje
negatywne uczucia bez ktotni.

Niektore pary bez przerwy ze soba walcza i to zabija ich mito$¢. Sa tez i takie zwiazki,
w ktorych na ogoét thumi sig¢ negatywne uczucia w celu uniknigcia konfliktu. Efektem takiego
postepowania jest wygasanie wszelkich uczu¢, jakie partnerzy do siebie zywili. Innymi stowy,
niektdre zwiazki tocza ze soba otwarta wojng, inne pozostaja w stanie zimnej wojny.

Dla utrzymania zdrowego zwiazku jest bardzo istotne, by znalez¢ si¢ gdzie$ pomigdzy
tymi skrajno$ciami. Jezeli bedziemy pamigtaé, ze pochodzimy z r6znych planet i postaramy
si¢ nauczy¢ prawidlowego porozumiewania si¢. to uda nam si¢ uniknaé klotni bez

jednoczesnego thumienia negatywnych uczué, pogladoéw 1 potrzeb.

CO SIE DZIEJE W CZASIE KLOTNI



Jesli nie rozumiemy, jak bardzo kobiety i mgzczyzni si¢ r6znia, mozemy tatwo wdaé
si¢ w kiotnig, ktora zrani nie tylko naszego partnera, lecz takze nas samych. Tajemnica
unikania ktotni jest umiejetno$¢ prowadzenia rozmowy z mitoscia 1 szacunkiem.

Roznice, ktore nas dziela, 1 rozbiezne opinie nie sa dla nas tak bolesne jak sposoby, w
jakie je wyrazamy. Teoretycznie ktotnia wcale nie musi rani¢, moze by¢ po prostu zywa
rozmowa, w ktorej wyrazamy to, co nas rozni. (Bo przeciez kazda par¢ ludzi co$ rozni).
Jednak w zyciu prawie wszystkie pary rozpoczynaja wymiang zdan na jaki$ okreslony temat,
a po kilku minutach ktétnia dotyczy juz samego jej przebiegu.

Partnerzy nieswiadomie zaczynaja si¢ nawzajem rani¢ i to, co moglo by¢ niewinng
wymiana pogladow, przeradza si¢ w bitwg. Oboje jej uczestnicy nawet nie probuja

zaakceptowac lub cho¢by zrozumie¢ punkt widzenia ,,strony przeciwne;j”.

Wiele par rozpoczyna ktotnig z jakiego$
konkretnego powodu, a w chwilg potem

sprzecza si¢ juz na temat przebiegu samej ktotni.

Im blizszy jest nasz zwiazek, tym trudniej stucha¢ drugiej strony bez gwattownego
reagowania na jej opinie. Nie chcemy si¢ czu¢ winni negatywnym uczuciom partnera i

zashugiwac na jego niezadowolenie, wigc bronimy si¢, odmawiajac mu racji.
DLACZEGO KLOTNIE SPRAWIAJA BOL

Bolesne bywa nie to, co méwimy, ale jak mowimy. Bardzo czgsto, kiedy mgzczyzna
czuje si¢ atakowany, skupia si¢ wylacznie na tym, czy ma racjg, przy czym zupehie
zapomina, zeby okaza¢ mito§¢. RoOwnoczesnie traci umiejg¢tno$¢ porozumiewania sig
spokojnym tonem i nagle zdarza sig, Ze nie umie juz wyrazi¢ swej troski i szacunku. Nie zdaje
sobie wtedy sprawy, jak bardzo przykre jest to dla partnerki. W takich momentach mezczyzna
wyraza niezadowolenie w sposob niezwykle agresywny, a kazda jego prosba brzmi jak
rozkaz.

Jest wigc rzecza naturalna, Ze kobieta nie godzi sig¢ spetnia¢ jego Zyczen i to nie tyle z
uwagi na ich tres¢, ile na sposéb ich wypowiadania.

Mezczyzna, zwracajac si¢ nieuprzejmie do partnerki, nie§wiadomie zadaje jej bol, a w
chwilg pdzniej probuje jej dowies¢, ze wcale nie powinna by¢ zdenerwowana. Wydaje mu sig,
ze kobieta przeciwstawia si¢ jego opiniom, cho¢ w rzeczywisto$ci jej opor budzi forma, w
jakiej je przedstawit. Na ogot w takiej sytuacji mgzczyzna jeszcze bardziej skupia si¢ na
udowadnianiu swoich racji, jednocze$nie coraz mniej dbajac o to, by przedstawic je w sposob

kulturalny.



Uwaga: partner nie zdaje sobie sprawy, ze to on rozpoczyna kidtni¢. Uwaza, ze to
kobieta ja inicjuje. On broni swojego punktu widzenia, a ona - siebie przed jego przykrymi
uwagami.

Kiedy mgzczyzna odmawia racji bolesnym uczuciom kobiety wywolanym poczatkiem
ktétni, rani ja jeszcze bardziej. Sam nie bedac zbyt wrazliwym na ostre sformutowania, nie
rozumie rosnacego zdenerwowania partnerki. Bytby zaskoczony, gdyby mu powiedziano, ze
to on sprowokowat jej opor.

Podobnie jest z kobietami: nie zdaja sobie sprawy z tego, jak bardzo rania m¢zczyzn.
Kiedy kobieta czuje si¢ atakowana, odruchowo przybiera bardzo niechgtny ton. M¢zczyzna
czuje si¢ nie akceptowany i1 odrzucony, co jest dla niego tym boles$niejsze, im bardziej jest
zaangazowany w zwiazek.

Kobieta zaczyna roznieca¢ ktotnig zapoczatkowana przez mezczyzng w ten sposob, ze
wyraza negatywne uczucia odnoszace si¢ do jego zachowania, a potem zarzuca go radami, o
ktore nie prosit. Zwykle w takiej chwili kobieta zapomina ztagodzi¢ swoja wypowiedz
wyrazami zaufania i akceptacji w stosunku do me¢zczyzny i ten, ku jej zdumieniu, reaguje
negatywnie. Kobieta jest oczywiscie nieswiadoma tego, jak jej brak ufnosci rani partnera.

Zeby unikna¢ kiotni, musimy zawsze pamietaé, Zze naszych bliskich boli nie to, co
mowimy, lecz jak to robimy. Trzeba dwojga, by si¢ ktoci¢, ale jedno wystarczy, by te ktotnie
przerwac. Najlepszym na to sposobem jest zduszenie jej w zarodku. Przede wszystkim nalezy
uchwyci¢ moment, w ktérym nieporozumienie przeradza si¢ w kidtnig. Trzeba wtedy zrobié
przerwg - po prostu przesta¢ mowic i zastanowic si¢, w jaki sposob zwrdci¢ si¢ do partnera.
Trzeba sobie uzmystowi¢, ze prawdopodobnie nie daje sig tego, czego on (ona) potrzebuje.

Po takiej chwili mozna znowu zacza¢ mowié, lecz teraz w sposob mily 1 peten
szacunku. Taka przerwa pozwala nam ochtona¢, uspokoi¢ nerwy i skoncentrowac si¢, zanim

Znowu zaczniemy mowic.
JAK UNIKAMY BOLU

Ludzie staraja si¢ unika¢ bolu odczuwanego podczas ktotni. Stosuja cztery rozne
sposoby, tzw. cztery ,,u”’: uderzenie, ucieczke, udawanie i1 uleganie. Na krotka metg kazda z
tych metod dziata, lecz po pewnym czasie zaczyna przynosi¢ jak najgorsze skutki.

1. Uderzenie. Ten sposdb zachowania z cala pewnos$cia pochodzi z Marsa. Kiedy
rozmowa staje si¢ niemila, niektdre osoby instynktownie zaczynaja walczy¢. Natychmiast
staja si¢ agresywne. Ich motto brzmi: ,Najlepsza obrona jest silny atak”. Ludzie ci od

poczatku ktétni obwiniaja, osadzaja, krytykuja i robia wszystko, zeby partner poczut, Ze nie



ma racji. Czgsto krzycza 1 wyrzucaja z siebie mnostwo ztosci. Ich ukrytym zamiarem jest
zastraszenie partnera, tak zeby zndw stat si¢ pomocny i1 kochajacy. Kiedy to si¢ udaje,
uwazaja, ze odniesli zwycigstwo, cho¢ tak naprawde przegrywaja.

Zastraszenie zawsze ostabia zaufanie partnera.

Zastraszenie zawsze ostabia ufno$¢ partnera. Uzyskiwanie tego, na czym nam zalezy,
poprzez pogngbienie drugiej osoby, jest Swietna metoda na unicestwienie taczacej nas wigzi.
Kiedy pary walcza ze soba, powoli niszcza swoja umiej¢tnos¢ otwarcia si¢ 1 swoja
wrazliwo$¢. Kobiety chronia sig, zamykajac si¢ w sobie, a mgzczyzni si¢ odcinaja 1 przestaja
troszczy¢ si¢ o partnerke. Po pewnym czasie laczaca ich na poczatku intymna wigz zanika.

2. Ucieczka. Ten model zachowania réwniez pochodzi z Marsa. Zeby uniknaé
konfrontacji, Marsjanin moze zaszy¢ si¢ w jaskini i w ogole z niej nie wychodzi¢. To
przypomina zimna wojng. Mgzczyzna unika rozmowy 1 zadne problemy nie znajduja
rozwiazania. Takie bierne zachowanie w niczym nie przypomina przerw w rozmowie, ktore
podejmujemy, by si¢ uspokoié, 1 po ktérych dyskusja toczy si¢ nadal, tyle ze w uprzejmiejszej
formie.

Megzczyzna ,,uciekajacy” boi si¢ konfrontacji, woli nie porusza¢ zadnego tematu, ktory
moglby wywota¢ ktétnig.

Zamiast si¢ ktoci¢, niektore pary po prostu przestaja rozmawiaé na te tematy, ktore
wywotuja nieporozumienia. Metoda, jaka ci ludzie stosuja, aby zaspokoi¢ swe pragnienia, jest
ukaranie partnera przez sttumienie i ukrywanie milo$ci. Nie atakuja i nie ranig swych bliskich
bezposrednio jak ci, ktorzy wybieraja walke, lecz okrezna droga zadaja bol, odmawiajac im
uczucia, na jakie ci zasluguja. Z kolei ukrywanie mitosci sprawia, ze takze mniej si¢ jej
otrzymuje.

Na krotka metg ucieczka pozwala osiagna¢ spokoj i harmonig, ale jesli nie méwimy o
swoich problemach i uczuciach, to po jakim$ czasie powstaje uraza, a znikaja gorace emocje,
ktore taczyty nas na poczatku drogi.

W zwiazkach wybierajacych metodg ,,ucieczki” partnerzy czgsto zast¢puja tlumione
uczucia nawykami przesadnego jedzenia, nadmiernej pracy, a nawet nalogami.

3. Udawanie. Jest to zachowanie o proweniencji wenusjanskiej. Kobieta, ktora ten
model wybrata, udaje, ze problem nie istnieje. W ten sposob chce unikna¢ zranienia w czasie
konfrontacji. Z przyklejonym do twarzy usmiechem wydaje si¢ permanentnie ze wszystkiego
zadowolona. Z czasem jednak narasta w niej uraza: ma wrazenie, ze bez przerwy ofiarowuje
co$ swemu partnerowi, niczego nie dostajac w zamian. Ta uraza z kolei blokuje naturalng

potrzebg wyrazania mito$ci.



Kobiety, ktore udaja, boja si¢ wprost wyraza¢ swoje uczucia i dlatego staraja sig, by
,»wszystko bylo w porzadku”. Mezczyzni takze czgsto uzywaja tego zwrotu, ale dla nich
znaczy on zupehie co$ innego. Mowiac: ,,Wszystko w porzadku”, mezczyzna ma na mysli:
»Wszystko w porzadku, bo moge sobie z ta sprawa poradzi¢ sam” albo: ,,Wszystko w
porzadku. Potrafi¢ to rozwiaza¢ i nie potrzebuje pomocy”. Jezeli natomiast podobnego
sformutowania uzywa kobieta, to oznacza ono, ze proébuje unikna¢ konfliktu badz ktétni.

Aby zapobiec wzburzeniu fali, kobieta moze nawet przed soba udawac, ze wszystko
jest w porzadku, jest fajnie, jest OK, cho¢ rzeczywistos¢ wyglada inaczej. Poswigca wtedy
swoje pragnienia, uczucia i potrzeby, zeby za wszelka ceng unikna¢ konfliktu.

4. Uleganie. Ten sposob reagowania rowniez pochodzi z Wenus. Osoba postepujaca
wedhlug tego modelu zamiast wszczyna¢ kiotnig, po prostu poddaje si¢. Bierze na siebie cata
wing 1 odpowiedzialno$¢ za to, co denerwuje partnera. Na krotka metg zwiazki, w ktorych
kobiety sa ulegle, robia wrazenie zgodnych, lecz rychto wychodzi na jaw, ze tak nie jest.

Kiedy$ pewien mgzczyzna w rozmowie ze mna skarzyt si¢ na swoja zong: ,,Bardzo ja
kocham. Ona daje mi wszystko, czego pragneg. Jedyne, co mnie gnebi, to fakt, ze ona nie jest
szczeSliwa”. Zona tego pana przezyla dwadziescia lat, pos§wigcajac si¢ dla meza. Nigdy sig
nie ktocili, a jesli kto$ zapytalby ja o ich zwiazek, powiedziataby: ,,Och, jest wspaniaty. Mam
kochajacego meza. Jedyny klopot w tym wszystkim to ja. Cierpi¢ na depresje, sama nie wiem
dlaczego”. Coz, pewnie dlatego, ze przez dwadziescia lat wyrzekata sig¢ siebie.

Ludzie tego typu intuicyjnie odgaduja Zyczenia partnera i koryguja swoje zachowanie,
tak by go zadowoli¢c. W koncu doznaja uczucia urazy, zmuszajac si¢ w imi¢ mitosci do
zaprzeczenia sobie. Kazda odmowa jest dla nich nad wyraz bolesna, bo 1 tak prawie
wszystkiego juz sobie odmowili. Za wszelka ceng staraja si¢ nie dopusci¢ do odrzucenia i sa
sklonni zrezygnowacé ze wszystkiego, po to, by ich kochano.

By¢ moze, odnalazie$ siebie w jednym z tych czterech ,,u” albo w kazdym po trosze.
Kazda z powyzszych strategii ma na celu uniknigcie zranienia. Niestety, zadna z nich nie
przynosi zamierzonego skutku. Jedyna skuteczna metoda jest rozpoznanie ktétni 1 przerwanie
jej. Mozna wtedy ochtona¢ i dopiero po chwili wroci¢ do rozmowy.

Gdy nauczycie si¢ wypowiada¢ ze zrozumieniem i szacunkiem wobec plci przeciwne;j,

powoli przestaniecie przezywac kidtnie 1 walki.
DLACZEGO SIE KEOCIMY

Mezczyzni 1 kobiety zazwyczaj spieraja si¢ na temat pienigedzy, seksu,

podejmowanych decyzji, rozktadu zaje¢, wychowania dzieci i obowiazkow domowych.



Te wszystkie dyskusje przeradzaja si¢ jednak w zazarte kldtnie z jednego tylko
powodu: nie czujemy si¢ kochani. Kiedy cierpimy na niedosyt mitosci, trudno nam okazywac
nasza wlasna milos¢.

Kobiety nie pochodza z Marsa 1 dlatego, bez uswiadomienia sobie, czego naprawde
oczekuje m¢zczyzna, nie potrafia odpowiednio reagowaé na nieporozumienia.

Dla mezczyzny budzace konflikt poglady, uczucia 1 pragnienia sa prawdziwym
wyzwaniem. Im blizsza jest jego wigz z kobieta, tym trudniej jest mu znies¢ dzielace ich
réznice i nieporozumienia. Jezeli partnerka jest niezadowolona, on odbiera to bardzo
osobiscie - ze to niezadowolenie odnosi si¢ do niego.

Znacznie tatwiej przyjmuje mezczyzna rdznice zdan wtedy, kiedy jego podstawowe
potrzeby sa spetlione. Jezeli natomiast odmawia mu si¢ mitosci, ktorej pragnie, zaczyna si¢
broni¢ i wychodzi na jaw ,,gorsza” potowa jego natury: instynktownie wyciaga miecz.

Pozornie moze si¢ wydawaé, ze spiera si¢ na pewien konkretny temat (pieniadze,
obowiazki itd.), ale prawdziwym powodem ,,obnazenia miecza” jest to, ze me¢zczyzna nie
czuje si¢ kochany. Jakakolwiek by byta pozorna przyczyna ktotni, ta prawdziwa, ukryta,

bywa zupehie inna.

UKRYTE POWODY, DLA KTORYCH

MEZCZYZNI SIE KEOCA
Ukryte powody klétni: Czego potrzeba, by partner przestal

si¢ kloci¢:

1. ,,Nie znoszg, kiedy ona zatamuje si¢
z powodu najdrobniejszych rzeczy,
ktore zrobitem (lub ktorych nie
zrobilem). Czujg si¢ krytykowany,

odrzucony, nie akceptowany”.
2. ,,Nie lubig, kiedy ona zaczyna mi

moéwié, jak powinienem postgpowac.

Traktuje mnie jak dziecko”.
3. ,,Nie lubig, kiedy ona obarcza mnie

wing za swoje niezadowolenie. Nie
zachgca mnie w ten sposob, bym byt

rycerzem w l$niacej zbroi”.
4. ,Nie lubig, kiedy ona méwi o tym,

jak duzo robi, lub o tym, ze nikt jej tu

nie docenia. Wydaje mi si¢ wtedy, ze

1. On chce by¢ akceptowany taki,
jakim jest. Tymczasem czuje, ze

partnerka probuje go ,,ulepszy¢”.

2. Mgzczyzna chce  by¢
podziwiany, a tymczasem czuje si¢ nie

doceniony.
3. Chce, by go zachgcano. Bez tego ma

ochotg zrezygnowac.

4. Chce by¢ doceniany. Tymczasem
czuje si¢ obwiniany, pozbawiony

uznania, bezsilny.



to ona wilasnie nie docenia, ile dla niej

robi¢”.
5. ,,Nie lubig, kiedy ona niepokoi si¢

wszystkim, co moze si¢ nie udac.

Wydaje mi sig, ze mi nie ufa”.

6. ,,Nie lubig, kiedy ona chce, zebym
cos$ zrobit lub z nig rozmawiat
doktadnie wtedy, kiedy ona sobie tego
zyczy. Mam wrazenie, ze nie akceptuje

mnie i nie szanuje”.

7. ,,Nie lubig, kiedy rani ja co$, co
powiedziatem. Czuje, ze mi nie ufa, zle

mnie rozumie 1 odpycha mnie”.
8. ,,Nie lubig, kiedy ona wymaga, bym

czytal w jej myslach. Nie umiem tego
robi¢. Mam wrazenie, ze jestem nie

taki, jak powinienem”.

5. Chce, by partnerka ufata mu 1
dostrzegata, jak bardzo dba o jej
bezpieczenstwo. Tymczasem czuje si¢

odpowiedzialny za jej niepokd;.
6. Chce by¢ akceptowany

bezwarunkowo. Zamiast tego czuje si¢
kontrolowany 1 zmuszony do méwienia
w chwili, kiedy nie ma nic do

powiedzenia. Wydaje mu si¢ wowczas,

ze nigdy nie moze jej zadowolic.
7. Chce, by go akceptowano i ufano

mu. Czuje, ze mu si¢ nie wybacza i ze

si¢ go odpycha.
8. Chce, aby byla z niego zadowolona.

Zamiast tego czuje si¢ ,,nieudany”’.

Zaspokojenie podstawowych potrzeb emocjonalnych mezczyzny zmniejszy jego
tatwo$¢ angazowania si¢ w bolesne ktotnie. Niejako automatycznie stanie si¢ on zdolny do
traktowania rozmoéwczyni z wigkszym szacunkiem, wyrozumiato$cia i troska.

Dzigki temu roznice zdan, nieporozumienia 1 uczucia negatywne moga znalezé
rozwiazanie na drodze negocjacji, rozmowy i kompromisow.

Kobiety takze wywotuja bolesne kiodtnie, ale czynia to z innych powoddéw. I chociaz
pozornie moze si¢ zdawaé, ze kldca si¢ o pieniadze, obowiazki czy co$ podobnego, to

faktyczne przyczyny prowokujace je do takiego zachowania sa inne.

UKRYTE POWODY, KTORE
PCHAJA KOBIETY DO KEOTNI

Ukryty powdd klotni:

1. ,,Nie znoszg, kiedy on umniejsza
wage moich uczu¢ albo potrzeb. Czuj¢

sie lekcewazona i odrzucona”.
2. ,,Nie lubig, kiedy zapomina zrobié¢

to, 0 co go prosz¢. Wowczas wszystko,

Czego kobiecie trzeba, by przestala
si¢ kloci¢:
1. Ona potrzebuje troski i poczucia, ze

jest dla partnera wazna. Tymczasem

czuje si¢ ignorowana i osadzana.
2. Chce, by o niej pamigtano i

szanowano ja. Tymczasem czuje sig



co mowig, brzmi jak marudzenie, a do
tego wydaje mi si¢, Zze musze¢ go ciagle

mobilizowac”.
3. ,,Nie lubig, kiedy mnie obwinia za

moje niepokoje. Mam wrazenie, ze
musialabym by¢ idealna, aby mnie

kochano. Nie jestem idealem”.

4. ,Nie lubig, jak podnosi glos i
wyglasza seri¢ argumentow
potwierdzajacych swoje racje. Tracg
wtedy wrazenie stusznos$ci moich
przekonan i mysle, ze on wcale nie
bierze pod uwage mojego punktu

widzenia”.
5. ,,Nie lubig protekcjonalnego tonu.

jaki przybiera wtedy, gdy zadaj¢
pytania dotyczace decyzji, ktore mamy
podja¢. Mam wrazenie, ze jestem dla
niego cig¢zarem i ze traci przeze mnie

czas”.
6. ,,Nie lubig, kiedy nie odpowiada na

moje pytania i uwagi. Mam uczucie,

jakbym nie istniata”.
7. ,,Nie lubig, kiedy mi ttumaczy, ze nie

powinnam by¢ zta, smutna,
zdenerwowana czy co$ podobnego.
Czuje sig przez to lekcewazona i

samotna”.
8. ,,Nie lubig, gdy partner wymaga ode

mnie wigkszego dystansu wobec zycia.
Wydaje mi si¢ wtedy, Ze moje uczucia

sa dowodem stabos$ci, a nawet czyms

2

ztym”.

zaniedbywana 1 umieszczana przez
partnera na samym koncu jego

hierarchii waznosci.
3. Chce, by rozumial powody jej

zdenerwowania 1 zapewnial, ze wcigz
ja kocha 1 ze nie musi by¢ idealna, aby
ja kochano. Tymczasem nie czuje si¢

dos¢ pewnie, by by¢ soba.
4. Chce, by ja rozumiano i szanowano,

a tymczasem nawet si¢ jej nie shucha.

Jest to dla niej ponizajace.

5. Chce mie¢ swiadomos¢, ze partner
troszczy sig o jej uczucia i szanuje jej
potrzebg gromadzenia informacji.
Tymczasem nie czuje si¢ ani

szanowana, ani doceniana.

6. Chce by¢ pewna, ze on jej stucha i
Ze mu na niej zalezy, a tymczasem

czuje si¢ ignorowana.
7. Chce, by ja traktowano powaznie i

rozumiano. Zamiast tego czuje si¢ nie

kochana, urazona i samotna.

8. Chce, by si¢ nig opiekowano 1
szanowano jej uczucia. Reakcje
partnera powoduja, Ze nie czuje si¢ ani

bezpieczna, ani chroniona.

Chociaz wszystkie te bolesne uczucia 1 potrzeby sa wazne, rzadko méwi si¢ o nich

glosno. Narastaja zwykle w ukryciu, by ujawni¢ si¢ burzliwie podczas kiotni. Czasem sa



wyrazane bezposrednio, ale czg$ciej mina, gestem i tonem glosu.

Mgzczyzni 1 kobiety musza rozumie€ 1 bra¢ pod uwage to, co szczegdlnie ich dotyka.
Prawdziwym problemem jest wypowiadanie si¢ w taki sposob, ktory uwzglednitby potrzeby
emocjonalne partnera. Jesli jednak to si¢ powiedzie, kldtnie przerodza si¢ w rozmowy

pomagajace w przezwyci¢zaniu nieporozumien i szukaniu kompromisow.
ANATOMIA KEOTNI

Ktotnia, ktora nas rani, ma do pewnego stopnia typowy przebieg. Sprobujmy
przesledzi¢ to na przyktadzie.

Moja Zona 1 ja udali$my si¢ na dlugi spacer zakonczony piknikiem. Po positku mity
nastroj utrzymywat si¢ az do chwili, kiedy zaczatem moéwi¢ o planowanych inwestycjach.
Bonnie zdenerwowala sig, kiedy wspomnialem o mozliwosci zainwestowania czgsci
oszczednosci w papiery wartosciowe. Wiasciwie tylko si¢ nad tym zastanawialem, ale ona
uznata, ze juz to postanowitem (oczywiscie, nie biorac pod uwage jej zdania). Bylo jej
przykro, ze mogltbym zrobi¢ co$ takiego, a ja wpadlem w zlo$¢, Ze jest ze mnie
niezadowolona i... rozgorzata ktétnia.

Sadzitem, ze to moje zamiary dotyczace finansow tak ja zirytowaty, 1 staratem si¢ za
wszelka ceng udowodni¢ ich stuszno$¢, jednak tak naprawde moja zlo$¢ wyzwolita
swiadomos¢, ze Bonnie jest ze mnie niezadowolona. Ona tymczasem spierala sig, ze
inwestowanie w te wilasnie akcje jest zbyt ryzykowne, cho¢ rzeczywiscie zirytowato ja
przypuszczenie, ze moglem podja¢ tak wazne decyzje bez niej. Dodatkowo wzburzyto ja to,
ze odmawialem jej prawa do denerwowania sig.

W konficu przeprosita mnie za to, ze zle mnie zrozumiala i mi nie zaufala, i
uspokoilismy sig.

Kiedy wrociliSmy do domu, poruszyla pewna istotna kwestie. Powiedziata: ,,Czgsto,
kiedy si¢ klocimy, najpierw ja si¢ denerwujg z jakiego$ powodu, a potem ty si¢ denerwujesz,
ze ja si¢ denerwuje, 1 w koncu muszeg przepraszac, ze ci¢ zdenerwowatam. Mam wrazenie, ze
czego$s tu brakuje. Czasem chcialabym uslysze¢, ze to tobie jest przykro, ze mnie
zdenerwowates$”.

Natychmiast dostrzegtem, ze to, co méwi, jest uzasadnione. Nie jest w porzadku, ze
spodziewam si¢ po niej przeprosin, zwlaszcza ze to wlasnie ja rozpoczatem ktotnig.

Na moich seminariach przekonatem sig, ze tysiace kobiet doswiadczylo podobnych
przezy¢, co moja zona. Nasze zachowanie na pikniku odpowiada jeszcze jednej modelowe;]

sytuacji. Przyjrzyjmy sig¢ jej blizej:



1. Kobieta wyraza swoje

zaniepokojenie z powodu ,,.XYZ”.
2. Mgzczyzna thumaczy, dlaczego nie

powinna si¢ niepokoi¢ sprawa ,,XYZ”.
3. Czuje, ze jej uczucia uznano za

niewazne, co niepokoi ja jeszcze

bardziej niz ,,XYZ".
4. On czuje jej dezaprobate 1 denerwuje

si¢ z tego powodu. Wini ja za to
zdenerwowanie i zada przeprosin,

zanim si¢ pogodza.
5. Ona przeprasza i1 dziwi sig, 0 co

wlasciwie poszto, albo ztosci sig i
ktotnia przeradza si¢ w prawdziwa

bitwe.
Znajomo$¢ powyzsze] ,.anatomii” ktotni pozwolita mi rozwiazywaé sprawg w

znacznie tagodniejszy sposob. Pamigtajac, ze kobiety pochodza z Wenus, nauczylem sig nie
wini¢ Bonnie za jej zdenerwowanie. Zamiast tego probowatem dociec, czym wywotatem jej
niepokoj, 1 okaza¢ swoja troske. Nawet jesli mnie Zle zrozumiala, to kiedy czula si¢ dotknigta,
staralem sig ja przekona¢, ze jest mi przykro z tego powodu i Ze mi na niej zalezy.

Potem nauczylem si¢ jeszcze 1 tego, ze po pierwszych oznakach zdenerwowania u
Bonnie najpierw stucham, potem staram si¢ zrozumiec to, co ja niepokoi, a w koncu mowig:
»Przykro mi, ze ci¢ zdenerwowalem tym powiedzeniem...” Efekt takiego zachowania
przychodzi zadziwiajaco szybko. Kiocimy si¢ teraz znacznie mnie;j.

Czasem jednak przeprosiny sa bardzo trudne. W takich chwilach biorg gteboki oddech
1 nic nie mowig. Probuje sobie wyobrazi¢, jak to wszystko wyglada z jej punktu widzenia 1 jak
ona si¢ czuje. Potem moéwig: ,,Przykro mi, ze jestes zdenerwowana”. I cho¢ oczywiscie nie sa

to przeprosiny, jest to jednak sygnal: ,, Troszczg si¢ o ciebie” i na ogdt bardzo to pomaga.

Mezczyzni rzadko uzywaja zwrotu: ,,przykro
mi”, poniewaz na Marsie oznacza to, ze

zrobite$ co$ zlego 1 musisz przeprosic.

Mezczyzni rzadko uzywaja zwrotu: ,,przykro mi”, poniewaz na Marsie oznacza to, ze
zrobile§ co$ zlego i musisz przeprosi¢. Z kolei dla kobiet ,przykro mi” jest pewnym
sposobem wypowiedzenia: ,, Troszczg si¢ o to, co czujesz”’. Nie znaczy to, ze czuja si¢ czemus

winne.



Mezczyzni moga dokona¢ cudéw, jesli naucza si¢ tej frazeologii z jezyka Wenusjanek.
Najtatwiejsza metoda na szybkie zakonczenie kidtni jest powiedzenie ,,przepraszam”.

Najwiecej ktotni wybucha w momencie, gdy mezczyzna odmawia racji uczuciom
kobiety, a ona odpowiada niezadowoleniem. Bedac mezczyzna, musialem nauczy¢ sig
przywiazywaé wage do uczu¢ zony, ktora z kolei ¢wiczyta wypowiadanie emocji w sposob
bardziej bezposredni oraz wtasciwe okazywanie niezadowolenia. Liczba ktotni znacznie sig
wowczas zmniejszyta, a nasza mitos¢ 1 uthos¢ wzrosty. Gdyby$my nie znali anatomii ktotni,
prawdopodobnie do dzi§ zdarzaloby nam si¢ walczy¢ w ten sam sposob, jak kiedy$ na
pikniku.

Wigkszos¢ ktotni wybucha wtedy, gdy
mezczyzna odmawia racji uczuciom kobiety,

a ona wyraza niezadowolenie z partnera.

Aby nauczy¢ si¢ unikania ktotni, trzeba przede wszystkim zda¢ sobie sprawg z tego, ze
mezezyzni nieSwiadomie sugeruja, iz uczucia partnerki sa niewazne, a kobiety, réwnie

nieswiadomie, wysylaja sygnaly niezadowolenia z partnera.
Mezczyzni nieSwiadomie wszczynaja klotnie

Mezczyzni najczescie] rozpoczynaja klotnig, dajac partnerce do zrozumienia, ze jej
uczucia sa nieistotne, przy czym czgsto nie zdaja sobie sprawy z tego, jak bolesnie kobieta to
przezywa.

Zaniepokojonej czyms kobiecie partner mowi, na przyktad, co§ w rodzaju: ,,Nie ma si¢
czym przejmowac”. Inny mezczyzna odebratby taka wypowiedz jako przyjazna, ale
zakochanej kobiecie wyda si¢ ona bolesng oznaka niewrazliwos$ci na jej uczucia.

Czasem mgzczyzna chce uspokoi¢ negatywne odczucia kobiety, wigc mowi: ,,Ach, to
nic wielkiego”, a potem proponuje jakie§ praktyczne rozwiazanie ,,niewaznego” problemu
,hiepotrzebnie” trapiacego partnerkg. Nie pojmuje, czemu kobieta, zamiast si¢ odprezy¢ i
uspokoi¢, czuje si¢ osamotniona i lekcewazona. A ona po prostu nie moze doceni¢ jego
pomocy, dopoki nie przyzna jej si¢ prawa do odczuwania zaniepokojenia.

Specyficzne jest takze zachowanie mgzczyzny po tym, gdy sam zdenerwowal czyms$
kobietg. Instynkt kaze mu wowczas ,,uspokaja¢” ja, czyli powiedzie¢, dlaczego nie powinna
si¢ denerwowac. Z absolutng pewnoscia siebie wyjasnia wigc partnerce istotne, logiczne i
racjonalne powody, ktore sktonity go do tego, by zrobil to, co ja zdenerwowalo. Nie zdaje
sobie sprawy, ze kobieta mysli wowczas, iz nie ma prawa odczuwac tego, co odczuwa. Kiedy

on si¢ na swoj sposob ttumaczy, ona ,,styszy” jedynie to, Zze on nie dba o jej uczucia.



Aby mogta si¢ wstlucha¢ w rzeczywisty sens sldow mezczyzny, musi najpierw mieé
pewno$¢, ze partner ,,wstuchal si¢” w to, co ona mowita o wilasnym zdenerwowaniu.
Mezczyzna powinien na jaki$ czas zrezygnowac z wyjasnien i wyshucha¢ zwierzen partnerki
ze zrozumieniem. Jesli tylko okaze troske o jej uczucia, ona od razu poczuje si¢ lepie;j.

Taka zmiana zachowania wymaga d¢wiczen, ale naprawde kazdy moze ja
przeprowadzi¢. Co prawda, kiedy kobieta mowi o swoich frustracjach i1 rozczarowaniu, kazda
czastka mezczyzny instynktownie si¢ broni, podsuwajac mu dziesiatki powodow, dla ktérych
partnerka nie powinna tak si¢ czu¢, lecz m¢zczyzna tak naprawdg wcale nie chce pogorszy¢
sprawy. Kieruje si¢ tylko marsjanskim instynktem.

Jesli mezczyzna zrozumie, ze jego reakcje daja jak najgorszy skutek, bedzie w stanie

zmieni¢ swoj sposob zachowania wobec partnerki na bardziej skuteczny.
Kobiety nieSwiadomie wszczynajg klotnie

Kobiety najczesciej wszczynaja kiotnie, poniewaz ze nie wypowiadaja swoich uczué
wprost. Zamiast, po prostu, powiedzie¢, ze czuje si¢ rozczarowana albo Ze czego$ nie
akceptuje, kobieta zadaje pytania retoryczne, nieswiadomie (a czasem s$wiadomie) dajac
partnerowi odczué, ze jest z niego niezadowolona. Nawet je$li okazanie partnerowi

niezadowolenia nie jest jej zamiarem, to on tak wlasnie odbierze jej zachowanie.

Kobiety najczgsciej wszczynaja ktotnie,

poniewaz nie wypowiadaja swoich uczu¢ wprost.

Jesli, na przyktad, mezczyzna si¢ spoznia, odczucia jego partnerki mozna by wyrazic¢
tak: ,,Nie lubig na ciebie czeka¢” albo: ,,Denerwuje¢ sig, czy nic ci si¢ nie stalo”. Tymczasem,
kiedy megzczyzna wraca, styszy: ,,Jak mogles$ si¢ tak sp6zni¢?”, ,,Dlaczego nie zadzwonite$?”
albo: ,,I co mam o tym mysle¢?”

Oczywiscie, nie ma nic zlego w pytaniu: ,,Dlaczego nie zadzwonites?”, jesli
rzeczywiscie chcemy zna¢ tego przyczyng. Jesli jednak kobieta jest zdenerwowana, ton jej
glosu wskazuje, ze wcale nie o to jej chodzi, lecz daje do zrozumienia, Ze nie ma niczego, co
usprawiedliwiatoby takie spdZnienie.

Mezczyzna, ktéremu zadano pytanie: ,,Jak mogtes si¢ tak sp6zni¢?” lub: ,,Dlaczego
nie zadzwonite$?”, nie dowiaduje si¢ niczego o uczuciach kobiety. Zamiast tego u§wiadamia
sobie, ze partnerka jest z niego niezadowolona 1 koniecznie chce go obarczy¢
odpowiedzialno$cia za swoje zdenerwowanie. Mezczyzna czuje si¢ atakowany, wigc zaczyna
si¢ broni¢. Kobieta natomiast nie zdaje sobie sprawy z tego, ze jej rozczarowanie jest dla

partnera bolesne.



Mgzczyzni pragna uznania. Im bardziej m¢zczyzna kocha partnerke, tym bardziej to
uznanie jest mu potrzebne. Na poczatku znajomosci nie ma z tym problemu. Albo kobieta
daje partnerowi odczué, ze go podziwia, albo m¢zczyzna jest pewny, ze tatwo jej uznanie
zdobedzie. W obu przypadkach ta podstawowa potrzeba emocjonalna mezczyzny jest
zaspokojona.

Nawet kobieta rozczarowana do innych megzczyzn (poczawszy od ojca) na poczatku
znajomosci okazuje partnerowi uznanie. Mysli przy tym: ,,On jest wyjatkowy. Nie taki jak ci,
ktérych dotychczas znatam™.

Megzczyzna gleboko cierpi, czujac, ze mu si¢ to uznanie odbiera. Kobiety uwazaja, ze
maja ku temu wazne powody, nie wiedza jednak, ile to znaczy dla ich partnera.

Kobieta jednak moze nauczy¢ si¢ inaczej wyraza¢ niezadowolenie z niektorych
zachowan partnera. Moze jednocze$nie upewniac go, ze wciaz go akceptuje i podziwia.

Mezczyzna chce by¢ pewny, ze partnerka akceptuje go takim, jaki jest, nawet jesli
czasami nie jest zadowolona z jego zachowania. Oczywiscie, niekiedy kobieta moze go
podziwia¢ bardziej, a niekiedy mniej, jednak zupelny brak aprobaty z jej strony jest dla
partnera nie do zniesienia.

Wigkszo$¢ mezczyzn wstydzi si¢ przyznac, ze bardzo zalezy im na uznaniu partnerki.
Doktadaja wszelkich staran, by zademonstrowaé, ze wcale im o to nie chodzi. C6z, jesliby im
wierzy¢, to jak wytlumaczy¢ to, ze straciwszy uznanie kobiety, natychmiast staja si¢ zimni 1
dalecy? Oczywiscie boli ich, Ze nie dostaja tego, czego tak im potrzeba.

Jednym z powodow, dla ktérych zwiazki sa na poczatku szczesliwe, jest fakt, ze
mezezyzni sa wtedy podziwiani przez kobiety, Ze sa jeszcze rycerzami w 1$nigcej zbroi.

Megzczyzna potrafi znie$¢ negatywna opini¢ partnerki o jakim$ swoim zachowaniu,
jezeli jednak ona wypowiada ja nieumiejgtnie, czuje si¢ odrzucony.

Kobiety najczgsciej zadaja partnerowi pytania dotyczace jego zachowania tonem
wyrazajacym gieboka dezaprobatg. Robia tak w nadziei, ze czego$ go to nauczy. Otoz - nie
nauczy. Wywola tylko urazg, ktora spowoduje, ze m¢zczyzna straci motywacje do podjecia
wysitku.

Aprobowaé¢ mezczyzng, to znaczy dopatrywac si¢ w jego czynach dobrych intencji.
Nawet jesli partner bywa nieodpowiedzialny, leniwy 1 nieuwazny, kochajaca kobieta potrafi w
nim dostrzec to, co dobre.

Jezeli kobieta zaczyna traktowaé partnera tak, jakby za jego zachowaniem nie kryly
si¢ zadne dobre checi, to pozbawia go poczucia, ze jest akceptowany, a wigc tego poczucia,

ktore tak go podbudowato na poczatku znajomosci.



Kobieta powinna pamigta¢, by okazywac aprobatg nawet wtedy, gdy nie pochwala
zachowania mgzczyzny.

Oto dwie przyczyny sprzyjajace wywotywaniu ktotni:

1. Mgzczyzna czuje, ze partnerka go nie aprobuje.

2. Kobieta nie akceptuje sposobu, w jaki partner z niag rozmawia.

Kiedy me¢zczyzna najbardziej

potrzebuje pochwaly

Wigkszos¢ kidtni bierze si¢ nie stad, ze dwoje ludzi si¢ ze soba nie zgadza, lecz stad,
ze albo mezczyzna czuje, iz partnerka go nie aprobuje, albo kobieta nie pochwala sposobu, w
jaki partner z nig rozmawia. Kiedy mgzczyzni i1 kobiety naucza si¢ aprobowac i szanowaé
uczucia drugiego, nie beda mieli powodow, zeby si¢ ktdci¢. Zamiast oddawac sig¢ bolesnym
sporom, beda mogli po prostu porozmawia¢ o dzielacych ich roznicach.

Kobieta nawet nie wyobraza sobie, jak bardzo wrazliwy staje si¢ mgzczyzna, kiedy
popeini btad. Wiasnie wtedy najbardziej potrzebuje jej mitosci. Jezeli w takiej chwili ona
odmawia mu swej aprobaty, to zadaje mu dotkliwy bol, nawet jesli nie zdaje sobie z tego
sprawy.

Swoje niezadowolenie kobiety najczg$ciej wyrazaja spojrzeniem 1 tonem glosu.
Stowa, ktére wypowiadaja, moga wyraza¢ co innego, ale samo spojrzenie i ton odrzucaja
mezezyzng. Jego reakcja obronna ma sprawié, ze kobieta poczuje, iz nie ma racji. Mgzczyzna

jednoczesnie zaprzecza jej uczuciom i usprawiedliwia sig.

Mezczyzni sa szczegolnie sktonni do kidtni,

kiedy popehili btad i zdenerwowali ukochana.

Mgzczyzni sa bardziej sktonni do ktotni, jesli popehili blad albo zdenerwowali
ukochana. Kiedy partner rozczarowal kobiete, szybko chce jej wyjasni¢, czemu nie powinna
si¢ czu¢ zdenerwowana. Mysli przy tym, ze w ten sposob poprawi jej nastroj. Nie wie, ze

zagniewana kobieta chce, by jej wystuchano i aby ja zrozumiano.

JAK WYRAZAC TO, CO NAS ROZNI,
BEZ KLOTNI

Trudno jest pokojowo wyrazaé to, co nas rozni, jesli nie miato si¢ nigdy przykladu
prawidtowego zachowania. Wigkszo$¢ naszych partneréw albo wecale si¢ nie kldcita, albo
ktocita si¢ niestychanie ostro.

Schemat, ktéry przedstawimy nizej, wyjasnia, w jaki sposob kobiety i me¢zczyzni



nie§wiadomie prowokuja ktotnie, i ukazuje wtasciwe zachowania zastgpcze.

ANATOMIA KEOTNI

1. KIEDY MEZCZYZNA SIE SPOZNIA

Jej pytanie retoryczne:
Kiedy on si¢ spoznit, ona pyta: ,,Jak

mogtes tak sig sp6zni¢?” lub:
,Dlaczego nie zadzwonite$?” albo: ,,1

co ja mam o tym my$le¢?”

Jego tlumaczenie:

Kiedy sig sp6znit, a ona jest
zdenerwowana, megzczyzna wyjasnia:
,INa moscie byt straszny korek™ albo:

,Nie zawsze wszystko w zyciu uktada
sig tak, jak bySmy chcieli” lub: ,,Nie
mozesz wymagac, zebym zawsze byt

na czas”.
Jak ona moze okazac¢ aprobate:
Kobieta powinna powiedziec:

»Naprawdg nie lubig, kiedy si¢
spdzniasz. Bardzo si¢ wtedy
denerwujg. Nastepnym razem, jesli
bedziesz si¢ miat spdzni¢, zadzwon.

Bedg ci za to bardzo wdzigczna™.

Informacja, ktora on odbiera:
Oto, co wowczas styszy mezczyzna:

,»Nie byto zadnego powodu, zeby$ tak
si¢ spoznit. Jeste$ nieodpowiedzialny.
Ja bym sig nigdy tak nie sp6znita.

Jestem od ciebie lepsza”.
Informacja, ktora ona

odbiera:
Ona tymczasem styszy: ,,Nie powinnas

sie¢ denerwowac, bo mialem wiele
waznych 1 racjonalnych powodow,
zeby si¢ sp6zni¢. Moja praca w
kazdym razie jest wazniejsza niz ty.

Masz za duze wymagania”.

Jak on moze okazac troske:
On powinien powiedzie¢: ,,Spoznitem

si¢. Przepraszam, ze ci¢
zdenerwowalem”. Ale jeszcze lepiej
zrobi, jesli bedzie po prostu milczat i
stuchat bez dodatkowego wyjasniania.
Niech postara si¢ zrozumie¢, czego
potrzebuje partnerka, by mogta si¢ czu¢

kochana.

2. KIEDY ON O CZYMS ZAPOMINA

Jej pytanie retoryczne:
Kiedy on o czym$ zapomina, kobieta

mowi: ,,Jak mogtes zapomniec¢?” lub:
,Czy ty kiedykolwiek o czyms$
pamigtasz?” albo: ,,No 1 jak ja mam ci

ufac?”
Jego tlumaczenie:

Informacja, ktorg on odbiera:
On tymczasem styszy: ,,Nie miale$

zadnych powodow, zeby o tym
zapomnie¢. Jeste$ glupcem i nie warto
ci ufa¢. Ja wnoszg¢ do naszego zwiazku

znacznie wigcej niz ty”.
Informacja, ktora ona



Kiedy to, ze o czym$ zapomniat,
zdenerwowato partnerke, wyjasnia jej:
»Bytem naprawdg zajg¢ty 1 po prostu
zapomniatem. To si¢ czasem zdarza”
albo: ,,To nie jest przeciez az tak
wazne. I to wcale nie oznacza, ze o

ciebie nie dbam”.
Jak ona moze okaza¢ aprobate:
Jesli kobieta jest naprawde

zdenerwowana, moze powiedzie¢: ,,Nie
lubig, kiedy zapominasz”. Moze takze
wyprobowac bardzo skuteczna metode
1 po prostu nie wspominac o tym, ze
partner o czym$ zapomnial, lecz tylko
poprosi¢ go jeszcze raz: ,,Bytabym ci
wdzigczna, gdybys...” (On i tak bedzie

wiedziat, ze zapomniat).

odbiera:
A oto, co slyszy partnerka: ,,Nie

powinnas si¢ tak angazowaé w sprawy
réwnie trywialne. Jeste$ zbyt
wymagajaca i twoje reakcje bywaja
nieracjonalne. Stan wreszcie na ziemi.

Zyjesz w $wiecie fantazji!”

Jak on moze okazaé troske:
Partner moze powiedzie¢:

»Rzeczywiscie zapomniatem... Jestes
na mnie zta?”, a potem wystuchac
cierpliwie zarzutow, nie ztoszczac sig i
nie przerywajac jej. Mowiac, partnerka
uswiadamia sobie, ze jest stuchana i

rychto poczuje wdzigcznos¢.

3. KIEDY ON POWRACA Z JASKINI

Jej pytanie retoryczne:
Kiedy on powraca ze swej jaskini,

styszy: ,,Jak mogles by¢ tak zimny i
nieczuty?” albo: ,,Jak chciatbys, zebym
zareagowata?” lub: I niby jak mam si¢

domysli¢, co si¢ dzieje w twoim

wnetrzu?”’

Jego wyjasnienia:
Kiedy on powraca z jaskini 1 widzi, ze

partnerka jest zdenerwowana,
wyjasnia: ,,Czasem potrzebujg troche
czasu dla siebie. W koncu to byty tylko
dwa dni, wiec o co chodzi?” albo:
»Przeciez nie zrobilem ci nic ztego,

wigc co cig tak denerwuje?”
Jak ona moze okaza¢ aprobate:

Informacja, jaka on odbiera:
Mezczyzna zwykle wtedy styszy: ,,Nie

masz zadnego powodu, zeby sig ode
mnie odsuwac. Jestes okrutny i nie
kochasz mnie. Nie jeste$ dla mnie
odpowiednim partnerem. Zranite§ mnie
bardziej, niz ja kiedykolwiek zranitam

ciebie”.
Informacja, jaka ona odbiera:
,Nie powinna$ si¢ czu¢ zraniona ani

opuszczona, a jesli tak si¢ czujesz, nie
znajdziesz u mnie wspotczucia. Jestes
zbyt wymagajaca i za bardzo mnie
kontrolujesz. Bede robit to, co chce.

Nie przejmujg si¢ twoimi uczuciami”.

Jak on moze okazaé troske:



Jesli kobieta czuje si¢ zdenerwowana,
moze powiedzie¢: ,,Wiem, ze czasami
potrzebujesz okazji, by si¢ na jakis czas
odsuna¢ ale mimo wszystko sprawia mi
to przykro$¢. Nie cheg przez to
powiedzie¢, ze Zle robisz. Pragng tylko,
zebys rozumiat, jak ja to wtedy

odbieram”.

Mgzczyzna moze powiedzied:
»Rozumiem, ze wtedy, gdy si¢ czasem
oddalam, sprawiam ci bol. Musi to by¢
dla ciebie naprawdg przykre.
Porozmawiajmy o tym”. (Jesli
partnerka czuje, ze mgzczyzna jej
stucha, bedzie jej tatwiej znosi¢ jego

potrzebg odsunigcia sig).

4. KIEDY ON JA ROZCZAROWUJE

Jej pytanie retoryczne:
Jesli mezezyzna w jaki$ sposob

rozczarowal kobietg, uslyszy: ,,Jak
mogles tak postapi¢?” lub: ,,Dlaczego
nie zrobites tak, jak planowates?” albo:
,»Czy ty czasem nie powiedziates, ze to
zrobisz?” lub: ,,Czy ty si¢

kiedykolwiek czego$ nauczysz?”
Jego wyjasnienia:
Kiedy partnerka jest rozczarowana,

mezczyzna thumaczy: ,,No, przeciez
nastgpnym razem bede juz wiedziat”
albo: ,,Przeciez to nic wielkiego™ lub:
,,Alez nie wiedziatem, ze o to ci

chodzito™.
Jak ona moze okazac¢ aprobate:
Jesli kobieta jest zdenerwowana, moze

powiedzie¢: ,,Nie lubig by¢
rozczarowywana. Myslatam, ze
zadzwonisz. Juz wszystko w porzadku.
Chciatabym tylko, zebys$ wiedzial, jak
si¢ czuje, kiedy...”

Informacja, jaka on odbiera:
Oto, co wtedy slyszy mgzczyzna: ,,Nie

masz prawa mnie rozczarowywac.
Jestes idiota. Niczego nie potrafisz
zrobi¢ porzadnie. Nie bede szczgsliwa,

jesli si¢ nie zmienisz”.

Informacja, jaka ona odbiera:
,Jesli jestes zdenerwowana, to z

wlasnej winy. Powinnas lepiej
dostosowywac si¢ do sytuacji. Nie
masz powodu, by si¢ tak denerwowac,

wigc nie mam dla ciebie wspotczucia”.

Jak on moze okaza¢ troske:
Mgzczyzna moze powiedziec:

,,-Rozumiem, ze bardzo ci¢
rozczarowalem. Porozmawiajmy o
tym. Co czuta$?” Powinien pozwoli¢
partnerce mowic, bo jesli tylko da jej
szansg, by uswiadomita sobie, ze jest
stuchana, poczuje sig lepiej. Po
pewnym czasie partner powinien
doda¢: ,,Czego oczekujesz ode mnie

teraz? Co poprawitoby ci nastr6j?”



albo: ,,Jak mogtbym ci teraz pomée?”

5. KIEDY ON RANI JA TYM, ZE NIE
PRZYWIAZUJE WAGI DO JEJ UCZUC

Jej pytanie retoryczne:
Kiedy mgzczyzna lekcewazy uczucia

partnerki 1 rani ja, ona mowi: ,,Jak
mozesz tak mowic¢?” lub: ,,Jak mozesz
mnie tak traktowaé?” albo: ,,Dlaczego
mnie nie stuchasz?” lub: ,,Czy tobie
jeszcze na mnie zalezy?” albo: ,,Czy ja

kiedykolwiek cig tak potraktowalam?”
Jego wyjasnienia:
Kiedy me¢zczyzna lekcewazy uczucia

partnerki, a ona bardzo si¢ denerwuje,
czesto styszy: ,,No, przeciez wcale tego
nie chcialem” albo: ,,Przeciez ci¢
stucham. Nawet w takiej chwili to
robig” lub: ,,Nie zawsze ci¢ ignorujg”

czy: ,,Wcale si¢ z ciebie nie $mieje”.
Jak ona moze okaza¢ aprobate:
Kobieta moze powiedzie¢: ,,Nie

podoba mi sig¢ sposob, w jaki ze mna
rozmawiasz. Proszg, przestan” albo:
»Zachowates si¢ podle i nie mogg si¢ z
tym pogodzi¢. Prosze, zrobmy
przerwe” lub: ,,Nie chcialam, zeby ta
rozmowa tak przebiegata. Zacznijmy
jeszcze raz” albo: ,,Nie zashuguje, zeby
mnie tak traktowano. Chciatabym
zrobi¢ przerwe” lub: ,,Prosze, postuchaj
tego, co méwig”. (Mgzczyzna lepiej
reaguje na bezposrednie i krotkie
wypowiedzi. Wyktady i pytania sa

nieskuteczne).

Informacja, jaka on odbiera:
Partner styszy w takiej chwili: ,,Jeste$

zltym cztowiekiem. Wykorzystujesz
mnie. Kocham ci¢ o wiele bardziej niz
ty mnie. Nigdy ci tego nie wybaczg.
Powiniene$ tez zosta¢ oszukany i

odrzucony. To wszystko twoja wina”.

Informacja, jakg ona odbiera:
Ona tymczasem styszy: ,,Nie masz

prawa tak si¢ denerwowac. To nie ma
sensu. Jeste$ zbyt wrazliwa, co$ z toba
jest nie w porzadku. Jestes$

prawdziwym cigzarem”.

Jak on moze okazaé troske:
Megzczyzna moze powiedzie¢

partnerce: ,,Przepraszam. Nie
zashuzylas, zeby cig tak traktowano”.
Powinien tez wzia¢ glebszy oddech i
po prostu wystucha¢ jej. Partnerka
prawdopodobnie powie migdzy innymi
co$ w rodzaju: ,,Nigdy mnie nie
stuchasz”, a kiedy przerwie, on
powinien powiedzie¢: ,,Masz racje.
Czasem cig nie stucham. Przepraszam.
Naprawdg nie zaslugujesz, by cig tak
traktowano. Zacznijmy jeszcze raz.
Tym razem pojdzie nam lepie;j”.
Rozpoczecie rozmowy od nowa jest

Swietng obrong przed eskalacja klotni.



Jezeli jednak kobieta nie chce
rozpoczynac tej samej rozmowy na
nowo, nie nalezy brac jej tego za zte.
Mgzczyzna powinien pamigtaé, ze jesli
uszanuje jej prawo do zdenerwowania,
ona odwdzigczy sig, okazujac uznanie i

akceptacje.

6. KIEDY ON SIE SPIESZY,
A JA TO DENERWUJE

Jej pytanie retoryczne:
Kobieta skarzy sig: ,,Dlaczego zawsze

sig spieszymy?” albo: ,,Dlaczego ciagle
dokad$ gnamy?”

Jego wyjasnienia:
On ttumaczy: ,,Nie jest tak zle” albo:

»Przeciez zawsze tak bylo” lub: ,,Nic
na to nie poradzimy” czy: ,,Nie martw
si¢ tym tak bardzo, a wszystko bedzie

w porzadku”.

Jak ona moze okaza¢ aprobate:
Jesli kobieta czuje si¢ bardzo

zdenerwowana, moze powiedziec:
»Wiem, ze musimy czasem si¢
spieszy¢, ale bardzo tego nie lubig.
Mam wrazenie, ze ciagle dokads
pedzimy” albo: ,,Uwielbiam, kiedy nie
musimy si¢ spieszy¢, a niekiedy
naprawdg bardzo mnie ztosci, Ze trzeba
dokads pedzi¢. Ja po prostu tego nie
lubig. Zaplanuj, prosze, nasze nastgpne

wyjs$cie tak, zebySmy mieli chociaz

Informacja, jaka on odbiera:
Mezczyzna tymczasem styszy: ,,Nie

mam powodu, zeby tak si¢ spieszy¢.
Nigdy nie jestem przy tobie szczgsliwa.
Nic cig nigdy nie zmieni. Jestes$
nieporadny 1 oczywiscie zupetnie o

mnie nie dbasz”.
Informacja, jaka ona odbiera:
Kobieta wowczas styszy: ,,Nie masz

prawa do narzekan. Powinna$ by¢
wdzigczna za to, co ci dajg, a nie
wiecznie cierpie¢. Kazdego potrafisz
przygnebi¢. Nie masz powodu, zeby si¢

skarzy¢”.
Jak on moze okazaé troske:
Mezczyzna moze wtedy powiedziec:

,»Ja takze tego nie lubi¢. Bardzo bym
chcial, Zeby$Smy mogli trochg zwolni¢
tempo. To rzeczywiscie wariactwo”. W
tym przypadku me¢zczyzna odnosi sig
do uczu¢ partnerki. Nawet jesli jakas
jego czastka lubi pospiech, to
najbardziej pomoze partnerce,
wypowiadajac si¢ w imieniu tej swojej
czesci, ktora za ciagla pogonia nie

przepada.



pigtnascie minut rezerwy’’.

7. KIEDY ONA CZUJE SIE LEKCEWAZONA
PODCZAS ROZMOWY

Jej pytanie retoryczne:
Kiedy kobieta czuje si¢ osamotniona

lub lekcewazona podczas rozmowy,
moéwi czgsto: ,,.Dlaczego tak
powiedziates?” lub: ,,Dlaczego musisz
ze mna w ten sposob rozmawiac?”
albo: ,,Czy ty w ogole dbasz o to, co ja
mowi¢?” lub: ,,Jak mozesz tak

mowic?”
Jego wyjasnienia:
Kiedy partnerka czuje si¢ lekcewazona,

denerwuje si¢, m¢zczyzna jej thumaczy:
,,10, co mOwisz, nie ma sensu’’ albo:
,»Alez wcale tego nie powiedziatem”

lub: ,,Wszystko to juz styszalem”.

Jak ona moze okaza¢ aprobate:
Kobieta moze powiedzie¢: ,,Nie

podoba mi sig to, co méwisz. To
wszystko brzmi tak, jakby$ mnie
osadzal. Nie zasluguj¢ na to. Proszg,
postaraj si¢ to zrozumiec¢” albo:
,Mialam ciezki dzien. Wiem, ze to nie
twoja wina, ale jesli zrozumiesz, co
czujg, zrobi mi si¢ 1zej”. Kobieta moze
tez pomina¢ milczeniem jego uwagi i
po prostu poprosi¢ o to, na czym jej
zalezy: Jestem w bardzo ztym nastroju,
czy mozesz przez chwilkg mnie
postucha¢? To mi na pewno pomoze”.
(Zeby uwaznie stuchaé, mezczyzna

potrzebuje zachgty).

Informacja, jaka on odbiera:
Megzczyzna tymczasem styszy: ,,Nie ma

powodu, zeby mnie tak traktowac.
Pewnie juz mnie nie kochasz. Zupetnie
ci na mnie nie zalezy. Tyle ci dajg, a

niczego nie otrzymuj¢ w zamian”.

Informacja, jaka ona odbiera:
Kobieta styszy wowczas: ,,Nie masz

prawa tak si¢ denerwowac. Jestes$
nierozsadna. Mylisz si¢. Ja wiem, co
jest stuszne, a ty nie. Jestem od ciebie
wazniejszy. To ty wszczynasz ktotnie,

nie ja”.
Jak on moze okazaé troske:
On moze powiedzie¢: ,,Przepraszam, ze

ci¢ zmartwitem. Co cig zaniepokoilo w
tym, co mowitem?”, dajac jej szansg
zastanowienia si¢ nad tym, co
ustyszala. Potem moze dorzucié:
,»Przykro mi. Rozumiem, czemu ci si¢
to nie podobato” 1 znéw umilknag.
Teraz przychodzi czas shuchania.
Trzeba powstrzymac sig¢ od checi
wyjasnienia jej, ze zle interpretuje to,
co ustyszata. Jezeli kobieta odczuwa
bol, to by go uleczy¢, trzeba jej
wystucha¢. Dopiero potem ttumaczenia

beda miaty jakas wartos¢.



NIESIENIE POMOCY
W TRUDNYCH CHWILACH

W kazdym zwiazku zdarzaja si¢ gorsze chwile. Moga si¢ one bra¢ z najrdzniejszych
zrddet: utrata pracy, $mier¢, choroba czy brak wolnego czasu. Jednak wtasnie wtedy, kiedy w
naszym zyciu nie dzieje si¢ dobrze, powinni$my szczeg6lnie dbac o to, zeby swojego partnera
traktowac z szacunkiem i milo$cia, a takze bardziej niz zwykle pamigta¢ o tym, ze oboje nie
jestesmy idealni. Jezeli nauczymy sig liczy¢ z potrzebami partnera podczas drobnych napigc,
tatwiej nam bedzie poradzi¢ sobie z wigkszymi wyzwaniami, kiedy takie nagle si¢ pojawia.

We wszystkich przyktadach, ktore przytoczylem wyzej, to kobieta byta strona urazona
tym, co zrobit (lub czego nie zrobil) jej partner. Naturalnie, mgzczyzna moze by¢ takze
wytracony z rownowagi postgpowaniem kobiety 1 wszystkie rady podane w naszym
zestawieniu z réwnym powodzeniem moga by¢ zastosowane do obu plci. Pozytecznym
¢wiczeniem bedzie glos$ne przeczytanie tych przyktadéw i zapytanie partnera, jak by w
podobnych sytuacjach postapit.

Gdy oboje jestescie w dobrym nastroju, poswigccie troche czasu, aby odkry¢, ktore
stowa najlepiej dzialaja na kazde z was. Kiedy pojawi si¢ konflikt, mozecie si¢ wowczas
postuzy¢ takim z gory ustalonym zwrotem.

Musicie jednak pamigta¢, ze bez wzgledu na najbardziej nawet odpowiedni dobor
stow, rownie wazne jest to, co si¢ za tymi stowami kryje. Nawet jesli uzyjecie najlepiej
dobranych wyrazen z podanej wyzej listy, a nasz partner nie bedzie przy tym czul sig
kochany, podziwiany i wyjatkowy - napigcie bedzie nadal wzrastac.

Jak juz wspomniatem, czasami najlepszym sposobem na uniknigcie konfliktu jest
rozpoznanie go, gdy si¢ tylko pojawi, 1 przerwanie rozmowy. Trzeba si¢ wtedy zmobilizowac,
by po pewnym czasie moc do niej powrocié, lecz teraz juz z wigkszym zrozumieniem,
akceptacja, aprobata i szacunkiem dla partnera.

Przeprowadzajac proponowane tutaj zmiany w postgpowaniu, mozemy si¢ czué
niezr¢eznie 1 trocheg tak, jakbySmy manipulowali partnerem. Wielu ludzi wyraza podobny
poglad, ze w miloSci trzeba wszystko moéwi¢ otwarcie 1 spontanicznie. Nalezy jednak
pamigtaé, ze nadmierna szczero$¢ nie pozwala bra¢ pod uwage uczué¢ shuchacza. Mozna by¢
uczciwym i jasno wyraza¢ swoje uczucia, ale wybiera¢ do tego taka droge, ktora pozwoli nie
rani¢ i nie obraza¢. Cwiczac proponowane wyzej wypowiedzi, nabierzecie umiejgtnosci
wyrazania si¢ w sposob troskliwy i ufny. Po jakims$ czasie stanie si¢ to automatyczne.

Jezeli twoj partner probuje wprowadzi¢ ktore$ z proponowanych zachowan, pamigtaj,



ze stara si¢ by¢ dla ciebie bardziej pomocny. Z poczatku jego wypowiedzi moga brzmie¢ nie
tylko nienaturalnie, ale wrgcz nieszczerze. Nie mozna przeciez zmieni¢ przyzwyczajen catego
zycia w ciagu kilku tygodni. Pamigtaj, by doceni¢ kazdy wysitek partnera. W przeciwnym

razie moze tatwo zrezygnowac.
ZASTAPIC KEOTNIE POROZUMIENIEM

Kiotnie i utarczki stowne dyktowane emocjami mozna wykresli¢c z listy naszych
zachowan, jesli tylko uda nam si¢ zapamigta¢ raz na zawsze, jakie sa potrzeby naszego
partnera, 1 uwzgledni¢ je. Przyjrzyjmy si¢ przyktadowej sytuacji, w ktorej uniknigto kidtni
dzigki temu, ze kobieta komunikowala swoje uczucia wprost, a me¢zczyzna nie lekcewazyt
ich.

Pamigtam, jak niedawno wybieraliSmy si¢ z zona na wakacje. Kiedy wreszcie nadeszla
chwila wyjazdu, wyprowadzilem samochod 1 mogliSmy si¢ w koncu odprezy¢ po
wyczerpujacym tygodniu. Sadzitem, ze Bonnie wyrazi rado$¢ z tego, ze jedziemy na
wspaniate wakacje. Ona tymczasem westchngla i powiedziata: ,,Mam wrazenie, Ze moje zycie
jest pasmem nie konczacych sig trosk™.

Odczekalem, odetchnatem gleboko 1 odpowiedziatem: ,,Doskonale ci¢ rozumiem. Sam
si¢ czujg, jakby wyciekto ze mnie cate zycie”. Zrobitem przy tym gest jak przy wyciskaniu
cytryny.

Bonnie pokiwata glowa ze zrozumieniem i ku mojemu zdumieniu u$miechngta si¢
slicznie 1 zaczgla mowi¢ na inny temat. Powiedziata, jak bardzo sig¢ cieszy na nasza podroz.
Przed szescioma laty taki obrdt sprawy bylby niemozliwy. PokldcilibySmy si¢ i niestusznie
obarczylbym ja cata wina.

Pomyslalbym, ze to ze mnie jest niezadowolona. Bronitbym si¢, udowadniajac, iz
mamy wspaniale zycie 1 ze powinna by¢ wdzigczna losowi, ze moze wyjecha¢ na pigkne
wakacje. Potem klocilibySmy si¢ i nasze wakacje przeobrazityby si¢ w... pasmo nie
konczacych sig tortur. A wszystko to zdarzyloby si¢ tylko dlatego, Ze nie zrozumiatbym jej
uczu¢ i zlekcewazylbym je.

Teraz rozumiem juz, ze Bonnie po prostu wyraza mijajace uczucia. Jej] wypowiedz
wecale nie dotyczyta mnie. Rozumiatem to, wigc nie probowatem si¢ broni¢. Moja uwage na
temat wyczerpania sit Bonnie odebrata jako wyraz wspoéfczucia. Zareagowata wtedy
pozytywnie i poczutem si¢ kochany i ceniony. Dzigki temu, Zze nauczytem si¢ przywiazywaé

wage do jej uczu¢, Bonnie otrzymata mitos$¢, na jaka zaslugiwata. No i nie pokidcilismy sig.



ROZDZIAL DZIESIATY
ZDOBYWANIE PUNKTOW
U PARTNERA

Mezczyzna mysli, ze zdobywa punkty u partnerki, robiac dla niej co$ wielkiego, na
przyktad kupujac jej nowy samochod albo zabierajac na wakacje.

Sadzi, ze znacznie mniej tych punktow zgromadzi, robiac co§ matego: otwierajac
przed nia drzwi samochodu, kupujac jej kwiatek lub przytulajac ja.

Wychodzac z tego zalozenia, oszczgdza swoj czas, energi¢ 1 uwage, by od czasu do
czasu uczyni¢ dla ukochanej jedynie co$ wielkiego. Takie zachowanie nie przynosi jednak
oczekiwanych rezultatow, poniewaz kobiety zupelnie inaczej przyznaja punkty.

Kiedy kobieta odnotowuje zastugi, nie jest wazne, czy milosny podarunek jest wielki
czy malenki; zdobywa si¢ wowczas jeden punkt. Kazdy dar ma t¢ sama warto$¢, bez wzgledu
na rozmiary. Mgzczyzna natomiast mysli, ze za maly podarunek dostanie jeden punkt, a za
duzy trzydzie$ci. Poniewaz nie wie, Zze u kobiet wyglada to inaczej, wigc skupia wszystkie

swe moce, by zdoby¢ si¢ na jeden wielki gest lub najwyzej na dwa.

Kiedy kobieta ,,prowadzi zapis”, to niezaleznie
od tego, czy mitosny podarunek bgdzie wielki
czy maly, partner zawsze dostanie jeden punkt.

Wszystkie prezenty maja to samo znaczenie.

Mezczyzna nie uswiadamia sobie, ze dla kobiety male rzeczy sa réwnie wazne jak
duze. Innymi stowy, jedna rézyczka ma dla niej t¢ sama warto$¢ co zaptacenie czynszu w
terminie. Mezczyzni 1 kobiety, nie wiedzac o tych réznicach w ,,prowadzeniu zapisu”, bardzo
czesto sa w swoich zwigzkach sfrustrowani i rozczarowani.

Oto przyktad, ktory doskonale to ilustruje:

Pam powiedziata mi kiedys: ,,Ja tyle robi¢ dla Chucka, a on mnie wciaz ignoruje.
Zalezy mu wylacznie na pracy”. Chuck odrzekt: ,,Przeciez dzigki mojej pracy mamy pigkny
dom 1 jezdzimy na cudowne wakacje. Pam powinna by¢ szczgsliwa”. Wtedy Pam
odpowiedziata: ,,Ten dom i wakacje nic nie znacza, skoro si¢ nie kochamy. Potrzebuje od
ciebie czegos wigcej”. Na co Chuck odpart: ,Brzmi to tak, jakby$ sama tak wiele
ofiarowywata”. A wtedy Pam: ,Bo ofiarowuje! Ciagle co$ dla ciebie robig. Piorg,
przygotowujg positki, sprzatam - wszystko. Ty robisz tylko jedno - chodzisz do pracy, dzigki

czemu mozesz placi¢ rachunki. A ja mam robic¢ calq reszte”.



Chuck jest znanym lekarzem. Jak czgsto w takich przypadkach bywa, jego praca
pochlania wiele czasu, lecz zapewnia wysokie dochody. Chuck nie mogt pojaé, ze zona moze
by¢ niezadowolona. Dobrze zarabiat i zapewnial jej ,,dostatnie zycie”, a kiedy wracat do
domu, zastawat ja nieszczg$liwa.

Zdaniem Chucka, im wigcej zarabial, tym mniej musiat robi¢ innych rzeczy, by
zadowoli¢ Pam. Myslat, ze czek na znaczna sumg, jaki wrgcza trzydziestego kazdego
miesiaca, zyskuje mu najmniej trzydziesci punktow.

Kiedy otworzyl wlasna klinikg i podwoit dochody, uznat, ze teraz zasluguje na
sze$c¢dziesiat punktow. Nie mial pojgcia, ze czek niezaleznie od kwoty, na jaka sumg opiewa,
moze by¢ premiowany jednym 1 tylko jednym punktem.

Chuck nie rozumial, ze z punktu widzenia jego Zzony, im wigcej zarabial, tym mniej jej
dawat. Jego nowa klinika wymagata od niego wigkszego nakladu pracy. Pam musiata wige
wnies¢ jeszcze wigeej do ich wspolnego zycia. Byta bardzo nieszczesliwa widzac, ze sama
zdobywa teraz okoto szesc¢dziesigciu punktow miesigcznie wobec jednego punktu Chucka.

Pam czuta, ze daje wigcej, a dostaje mniej. Z punktu widzenia Chucka wygladato to
zupehie inaczej. Uwazal, ze dajac teraz co$ o wigkszej wartos$ci (czek na wyzsza sumg),
moze tez zwigkszy¢ wymagania wobec Pam. W jego odczuciu skoro Pam robita wigcej, a on
wigcej dawal, to liczba zdobytych przez kazde z nich punktow rownowazyta sig. Chuck
czulby si¢ calkiem zadowolony ze swego malzenstwa, gdyby nie to, ze Pam byla
nieszczgsliwa. Oskarzat ja, ze zbyt wiele wymaga. Jego zdaniem zwigkszona kwota, ktora
tozyt na dom, calkowicie rownowazyla zwigkszone obowiazki Pam. Takie stanowisko
Chucka jeszcze bardziej denerwowato jego partnerke.

Oboje po wyshluchaniu tasmy z moim wykladem na temat zycia w zwiazku przestali
si¢ nawzajem oskarza¢ i rozwiazali swdj problem. Ich malzenstwo skazane na rozwod
calkowicie sig¢ przeobrazito.

Chuck nauczyt sig, ze robienie drobnych gestOw na rzecz zony przynosi naprawde
wielkie zmiany. Byt zdumiony, jak bardzo polepszyt si¢ nastr6j w domu, od kiedy poswigcit
zonie trochg czasu i energii. Zaczat cieszy¢ si¢ tym, ze dla kobiet wielkie i male gesty maja tg
sama warto$¢, a przy okazji zrozumial, dlaczego jego praca zawodowa przynosita tylko jeden
punkt.

Wiasciwie Pam miata wazne powody, zeby czu¢ si¢ nieszczegsliwa. Ona rzeczywiscie
potrzebowata Chucka - jego energii, starania i uwagi nieporéwnanie bardziej niz dostatniego
zycia. Chuck odkryt, Ze poswigcajac mniej energii pracy, a tylko troche wigcej zonie, sprawia,

ze Pam jest wyraznie uszczg$liwiona. Zrozumiat tez, ze dotad pracowat tak duzo, majac



nadzieje, ze w ten sposob zdobedzie sobie u niej punkty. Teraz, gdy pojat zasade, jaka kieruje
si¢ jego zona, ,,prowadzac zapis”, mogt wraca¢ do domu z mita pewnoscia, ze wie, jak ja
uszczesliwic.
WIELKA POPRAWA DZIEKI
MALYM ZMIANOM

Jest mnostwo sposobow, by zyska¢ punkty w oczach partnerki, nie czyniac wcale
wigkszych wysitkow. Polegaja one na skierowaniu nieduzej czg$ci zabiegdw i staran, ktore
partner i tak podejmuje, lecz w nieco innym kierunku. Wielu mgzczyzn zna doskonale te
sposoby, ale nie robi z tego uzytku, nie wiedzac, jak wazne dla kobiety sa takie drobne gesty.
Mgzczyzna jest glgboko przekonany, ze mate podarunki sa nieistotne w pordwnaniu z
wielkimi sprawami, na jakie si¢ dla kobiety zdobywa.

Niektorzy mezczyzni na poczatku znajomosci umieja zdoby¢ si¢ na drobne, mite
gesty, ale tylko raz lub kilka razy. Potem przestaja i instynktownie skupiaja energi¢ na
wielkich przedsigwzigciach podejmowanych ,,dla dobra” partnerki, zaniedbujac jednoczes$nie
male sprawy, tak wazne z kobiecego punktu widzenia.

Aby zadowoli¢ kobiete, mgzczyzna musi zrozumie¢, czego ona potrzebuje, by mie¢
poczucie, ze jest kochana i Ze ma w partnerze prawdziwe oparcie.

Sposob, w jaki kobiety ,,zapisuja punkty”, nie jest bowiem odzwierciedleniem ich
preferencji, lecz ich najglebszych potrzeb. Zeby czuly, Ze sa kochane, potrzebuja bardzo wiele
objawéw uczucia. Jeden czy dwa dowody milosci, nawet jesli sa bardzo wazne, nigdy nie
wystarcza.

Mezczyznie, oczywiscie, nietatwo to zrozumieé. Musi jednak stara¢ si¢ pamigtaé, ze
prawdziwe spelnienie kobiecej potrzeby mitosci uzyska, czyniac dla niej wiele drobnych
gestow.

Pomocna bedzie lista 101 sposobdw na uszczgsliwienie partnerki.

101 SPOSOBOW ZDOBYWANIA
PUNKTOW U KOBIETY

1. Po powrocie do domu, zanim zrobisz cokolwiek innego, przytul ja.

2. Zadaj jej kilka szczegdtowych pytan dotyczacych minionego dnia. Najlepiej, jesli
dasz przy tym do zrozumienia, Ze pamigtasz, co miala tego dnia w planie, np.: ,,No 1 jak ci
mingta wizyta u doktora?”

3. Cwicz stuchanie i zadawanie pytan.

4. Powstrzymaj si¢ od rozwigzywania jej problemow. Zamiast tego okaz wspoiczucie.



5. Ofiaruj jej dwadzie$cia minut wylacznej uwagi (nie zajmuj si¢ w tym czasie niczym
innym, nawet czytaniem gazety).

6. Przynos$ jej kwiaty zarowno z okazji jakiej$ uroczystosci, jak i bez okaz;ji.

7. Kilka dni wczes$niej zaplanuj wspolne wyjscie. Nie czekaj do piatkowego wieczoru,
zeby ja spytac, co chciataby robi¢ w sobote.

8. Jesli to ona zawsze robi kolacje lub gdy dzi§ przypada jej kolej, a widzisz, ze jest
bardzo zme¢czona lub zaj¢ta, zaproponuj, ze dzisiaj ty przygotujesz positek.

9. Pochwal jej wyglad.

10. Wspotczuj jej, kiedy jest zdenerwowana.

11. Zaproponuj pomoc, kiedy jest zmgczona.

12. Udajac si¢ dokads, wygospodaruj tyle czasu, zeby nie musiala sig spieszyc¢.

13. Jesli masz sig sp6zni¢, zadzwon 1 uprzedz ja o tym.

14. Jesli prosi cig o pomoc, powiedz ,tak” lub ,nie”, nie dajac jej przy tym do
zrozumienia, ze zle zrobita, zwracajac si¢ do ciebie.

15. Zawsze, kiedy zranisz jej uczucia, ofiaruj jej troche wspolczucia. Powiedz:
»Przykro mi, ze cierpisz”, a potem umilknij 1 pozwol jej odczué, Ze rozumiesz, co przezywa.
Nie proponuj rozwigzan ani ttumaczenia, ze nie jeste§ winny jej cierpienia.

16. Zawsze, kiedy czujesz potrzebe odsunigcia sig, zapewnij ja, ze wrdcisz, albo
wyjasnij, ze potrzebujesz trochg¢ czasu, by pewne sprawy przemyslec.

17. Kiedy ochlonates i wracasz do przerwanej rozmowy, powiedz partnerce o tym, co
cig zirytowalo, z szacunkiem 1 bez niepotrzebnego obwiniania jej. Nie pozwo6l, by wyobrazata
sobie najgorsze.

18. W zimie zaproponuj, ze rozpalisz w kominku.

19. Kiedy partnerka mowi do ciebie, odtoz gazetg, wylacz telewizor. Ofiaruj jej cata
uwage.

20. Jesli to ona zwykle myje naczynia, widzac, ze jest zmgczona, zaproponuj, ze ja
WYIECZYSZ.

21. Jezeli jest zdenerwowana lub zmeczona, zauwaz to i zapytaj, co jeszcze ma do
zrobienia, a nast¢pnie pomoz jej wypehic¢ pozostate obowiazki.

22. Wychodzac z domu, zapytaj, czy nie potrzebuje czego$ ze sklepu, a potem
pamigtaj, by to przyniesc.

23. Jesli zamierzasz si¢ zdrzemna¢ lub wyjs¢, powiedz jej o tym.

24. Przytul ja cztery razy dziennie.



Przytul ja cztery razy dziennie.

25. Zadzwon do niej z pracy i zapytaj, jak si¢ czuje. Mozesz tez podzieli¢ si¢ z nia
jakas$ nowina albo powiedzie¢, ze ja kochasz.

26. Co najmniej kilka razy dziennie powiedz jej: ,,Kocham cig”.

27. Posciel t6zko 1 posprzataj sypialnig.

28. Jesli ona pierze twoje skarpetki, przewr6¢ je na prawa strong, zeby nie musiata
tego robic.

29. Zwro¢ uwage na to, ze kubet jest pelen, 1 zaproponuj, Ze wyniesiesz §mieci.

30. Kiedy jestes w podrozy, zadzwon i zostaw numer telefonu, pod ktorym mozna cig
zasta¢. Zawiadom ja, ze dojechates szczesliwie.

31. Umyj jej samochod.

32. Umyj swoj samochodd i odkurz go w §rodku przed wspolnym wyjsciem.

33. Zanim zaczniecie si¢ kocha¢, umyj si¢ 1 jesli ona to lubi, skrop si¢ woda kolonska.

34. Stan po jej stronie, jesli kto$ ja zdenerwowat.

35. Zaproponuj, ze pomasujesz jej kark 1 plecy albo stopy (albo 1 to, i to).

36. Badz czasem czuty i przytul ja, nie tylko wtedy gdy zamierzasz si¢ z nig kochac.

37. Kiedy ona ci si¢ zwierza, badz cierpliwy. Nie patrz na zegarek.

38. Kiedy wspolnie ogladacie telewizje, nie sprawdzaj co chwila, co jest na
pozostatych kanatach.

39. Okazyj jej uczucie réwniez w miejscach publicznych.

40. Kiedy trzymacie si¢ za rece, niech twoja dton nie bedzie wiotka.

41. Zapamigtaj, co lubi pi¢, zebys moglt jej przygotowaé takie napoje, ktére jej
smakuja.

42. Zaproponuj kilka restauracji do wyboru. Nie obciazaj jej decyzja wymysSlania,
dokad pojs¢.

43. Kup bilet do teatru, filharmonii, opery, teatru tanca lub na inny rodzaj widowiska,
ktore ona lubi.

44. Stwarzaj okazje, byscie oboje musieli si¢ od§wigtnie i elegancko ubrac.

45. Badz wyrozumiaty, kiedy ona si¢ spoznia lub kiedy decyduje si¢ w ostatniej
chwili, Ze si¢ przebierze.

46. W towarzystwie pos§wigcaj jej wigcej uwagi niz innym.

47. Okaz, ze jest wazniejsza niz dzieci. Pozwdl, by dzieci dostrzegly, ze to jej

przyznajesz pierwszenstwo.



48. Kup jej co$ ze strojow (wez ze soba do sklepu jej zdjecie wraz z wymiarami i
popros sprzedawcdéw o pomoc).

49. Kupyj jej drobne upominki, takie jak czekoladki czy perfumy.

50. Przy uroczystych okazjach rob jej zdjgcia.

51. Planuj mate romantyczne wypady.

52. Pokaz jej, ze nosisz w portfelu jej zdjgcie, ktore od czasu do czasu wymieniasz na
bardziej aktualne.

53. Jesli macie si¢ zatrzyma¢ w hotelu, postaraj sig, by w pokoju czekato co$
specjalnie dla niej: szampan, jej ulubiony sok albo kwiaty.

54. Przy specjalnych okazjach, takich jak urodziny czy rocznica, napisz co$ dla niej.

55. Na dhugich trasach prowadz samochod.

56. Prowadz samochdd bezpiecznie. Pamigtaj, ze ona siedzi obok ciebie bezradna, i
uwzglednij jej odczucia.

57. Zaobserwuj, jak ona si¢ czuje, 1 skomentuj to: ,,Wygladasz dzi§ na bardzo
szczesliwa” albo: ,,Wygladasz na zmeczona”, a potem zadaj pytanie w rodzaju: ,,Jak minat
dzien?”

58. Kiedy gdzie$ wyjezdzacie, zanim wyruszycie, przestudiuj trasg, dowiedz sig, jak
dojechac¢ do celu. Niech ona nie czuje si¢ odpowiedzialna za szczg§liwy dojazd na miejsce.

59. Zabierz ja na dancing albo na kurs tanca.

60. Zrob jej niespodzianke: napisz na karteczce, ze ja kochasz, albo uldz wiersz.

61. Traktuj ja tak, jak na poczatku znajomosci.

62. Zaproponuj, ze co$ naprawisz. Powiedz: ,,Mam trochg czasu. Czy jest w domu co$
do naprawienia?”’

63. Naostrz noze kuchenne.

64. Kup jaki$ wspaniaty klej i posklejaj rzeczy, ktore tego wymagaja.

65. Wkre¢ nowe zarowki, kiedy stare sig¢ przepala.

66. Pomagaj wynosi¢ $miecie.

67. Czytaj glo$no te artykuly w gazecie, ktore moga ja zainteresowac.

68. Zapisuj starannie wszystkie wiadomosci telefoniczne przeznaczone dla nie;j.

69. Wycieraj po sobie podtoge w tazience, zwlaszcza jesli brate$ prysznic.

70. Otwieraj przed nia drzwi.

71. Pomoz jej wnie$¢ zakupy.

72. Wyrgez ja w noszeniu cigzkich rzeczy.

73. W podrozy nos bagaze 1 wktadaj je do samochodu.



74.

Jesli to ona zawsze myje naczynia lub gdy teraz przypada jej kolej, zaproponuj, ze

wyszorujesz garnek lub ze pomozesz przy naczyniach trudniejszych do wymycia.

75.

Zr6b listg rzeczy, ktore trzeba naprawic, 1 powie$ ja w kuchni. Majac wolny czas,

wykonuj kolejno pozycje z listy. Nie pozwol, by wisiala w kuchni zbyt dtugo.

76.
77.
78.
79.

Kiedy ona przygotowata positek, pochwal jej sposob gotowania.
Stuchajac jej, patrz na nia.
Dotknij jej czasem, kiedy z nig rozmawiasz.

Okaz zainteresowanie sprawami, ktore jej dotycza, ksiazkami, ktore czyta, i

ludzmi, z ktérymi si¢ kontaktuje.

80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.

Stuchajac jej, okaz, ze cig to interesuje, wydajac pomruki ,,mhm” lub ,,aha” itp.
Zapytaj, jak si¢ miewa.

Jesli choruje, spytaj, jak sig dzis czuje.

Kiedy jest zmgczona, zrob jej herbate.

Przygotuj si¢ do snu i ktadz si¢ do t6zka w tym samym czasie co ona.
Pocatuj ja 1 pozegnaj, kiedy wyjezdzasz.

Smiej si¢ z jej zartow.

Powiedz ,,dzickuje”, kiedy co$ dla ciebie zrobita.

Zauwaz, ze ma nowa fryzure, 1 pochwal ja.

Stwarzaj okazje¢, by razem spedzi¢ mile troche czasu.

Nie odbieraj telefonu w chwilach zblizenia ani wtedy, gdy ona si¢ zwierza.
Pojedz gdzie$ z nia razem na rowerze.

Zorganizuj piknik (nie zapomnij o obrusie).

Jesli ona zajmuje si¢ praniem, odnie$ rzeczy do czyszczenia.

Wybierzcie si¢ na spacer sami, bez dzieci.

Uzgodnij wazne sprawy, tak aby wiedziala, ze chcesz jej da¢ to, czego pragnie, i

bys ty takze miat to, na czym ci zalezy. Badz troskliwy, ale nie badz megczennikiem.

96.
97.
98.
WYIECZYSZ.
99.

Zmeczony.

Powiedz, ze tesknites$ za nia, kiedy bytes poza domem.
Przynies jej ulubione ciastka lub deser.

Jesli to ona robi zwyczajowo zakupy zywnosciowe, zaproponuj, ze ja w tym

Nie objadaj si¢ na romantycznej kolacji, zeby$ potem nie czul si¢ przejedzony i

100. Opuszczaj klapg sedesowa, nim wyjdziesz z toalety.

101. Popros, zeby dopisata swoje pomysty do tej listy.



CZARY, JAKICH DOKONASZ DZIEKI
DROBNYM GESTOM

Male rzeczy, ktore mezczyzna robi dla kobiety, przynosza wrecz magiczny skutek.
Dzigki nim czuje si¢ kochana. Jesli liczba punktow jej i partnera w prowadzonym przez nia
zapisie jest rowna lub prawie rowna, to wie, ze on ja kocha, i w zamian okazuje mu coraz
wigcej zaufania i mitosci.

Robienie tych drobnych gestow jest tez uzdrawiajace dla samego megzczyzny, i to co
najmniej w takim samym stopniu jak dla jego partnerki. Dzigki nim czuje si¢ znéw zdolny do

uszczgsliwiania jej. Oboje sa wige zaspokojeni.
Czego potrzebuje mezczyzna

Kobieta potrzebuje drobnych gestow ze strony megzczyzny, on za$, by ona w widoczny
sposOb owe gesty doceniala. Kobieta powinna usmiechna¢ sig, powiedzie¢: ,,Dzigkuje,
kochanie” lub w jakikolwiek inny sposob okaza¢ mu, ze zdobyt punkt. Mezczyznie potrzeba
zachgty, zeby nadal mogt §wiadczy¢ drobne gesty, musi czué, ze to rzeczywiscie co$ zmienia.

Mgzczyzni przestaja dawac, jesli widza, ze nikt na to nie zwraca uwagi. Kobieta musi
okaza¢ partnerowi, ze jego starania budza jej wdzigcznos¢.

Nie znaczy to, ze partnerka ma udawaé, ze teraz jest cudownie i ze wszystkie
problemy znikty, poniewaz on wynidst §mieci. Chodzi tylko o to, by zauwazyla, ze to zrobit, i
powiedziata: ,,Dzigkuje, kochanie”.

Powoli oboje zaczna sobie okazywac¢ wigcej mitosci.
Co kobieta musi zaakceptowa¢é

Kobieta musi zaakceptowac naturalng sktonno$¢ mezczyzny do skupiania catej energii
na sprawach wielkich 1 minimalizowania znaczenia rzeczy drobnych. Jesli kobieta przyjmie,
ze owa cecha jest wspdlna wszystkim mgzczyznom, nie bgdzie to juz dla niej takie bolesne.
Zamiast odrzuca¢ partnera za to, ze mniej daje, sprobuje konstruktywnie popracowaé z nim
nad rozwiazaniem tego problemu. Moze, na przykiad, cz¢sto mu mowié, ze bardzo si¢ cieszy
z drobnych rzeczy, jakie dla niej zrobit, Ze jest mu wdzigczna, iz tak si¢ stara.

Kobieta musi tez pamigtaé, ze to, iz partner zapomina o drobnych gestach, nie
oznacza, ze przestatl ja kocha¢. Zamiast go kara¢ lub z nim walczyé, moze go zachgcic,
proszac po prostu o pomoc.

Jesli mezezyzna zostanie odpowiednio zachgcony i pochwalony, z czasem zrozumie,

ze mate gesty 1 wielkie przedsigwzigcia maja dla kobiety doktadnie t¢ sama warto$¢. Pozwoli



mu to odprezy¢ sig i spedzac wigcej czasu z zong i rodzing.
OSZCZEDZANIE ENERGII

Pamigtam, jak po raz pierwszy zaczatem oszczg¢dzaé energi¢ na drobne sprawy. Kiedy
Bonnie i ja pobralismy sig¢, bytem prawdziwym pracoholikiem. Oprécz tego, ze pisalem
ksiazki 1 prowadzitem seminaria, przez pigcdziesiat godzin w tygodniu udzielatem porad. W
pierwszym roku naszego malzefistwa Bonnie wiele razy mowita mi, ze bardzo pragnie
spedza¢ ze mna wigeej czasu. Wielokrotnie tez zalila si¢, ze czuje si¢ opuszczona i
zaniedbana przeze mnie.

Czasami pisata do mnie list, nazywany przez nas Listem milosnym. Konczyt si¢ on
zawsze zapewnieniami mitosci, a mowil o uczuciach gniewu i smutku. W rozdziale
jedenastym omoéwimy szczegoétowo technike pisania i wspaniale wyniki osiagane dzigki
Listom mitosnym.

Ten, ktory przedstawiam nizej, napisata Bonnie, kiedy zbyt wiele czasu spedzalem
poza domem.

Kochany Johnie!

Pisze do Ciebie list, zeby podzieli¢ sie z Tobq swoimi uczuciami. Nie chce Cie
pouczaé, co masz robic. Pragne tylko, bys zrozumial moje uczucia.

Jestem zia, zZe tyle czasu poswiecasz pracy. Pragne tylko, bys zrozumial, co czuje.
Kiedy wracasz do domu, nie masz, juz na nic sity. Chce, zebys spedzal ze mnq wiecej czasu.

Boli mnie, Ze troszczysz sie hardziej o swoich pacjentow niz o mnie. Jest mi smutno, Ze
Jjestes taki zmeczony. Tesknie za Tobq.

Boje sie, ze nie chcesz spedzac czasu ze mnq. Boje sie, ze jestem w Twoim Zyciu
ciezarem. Boje sie, Ze moje uczucia nie majq dla Ciebie znaczenia.

Przykro mi, Ze te wyznania nie bedq dla Ciebie przyjemne. Wiem, Ze bardzo sie
starasz. Doceniam to, Ze tak ciezko pracujesz.

Kocham Cie

Bonnie

Po lekturze tego listu zrozumiatem, ze rzeczywiscie wigcej dawalem swoim pacjentom
niz jej. Poswigcalem im cala swoja energi¢, a do domu wracalem tak wyczerpany, ze

zaniedbywatem wtasna zong.
Kiedy me¢zczyzna za duzo pracuje

Zaniedbywatem ja nie dlatego, ze przestalem ja kocha¢ lub Ze juz mi na niej nie

zalezalo. Nie miatem juz, po prostu, niczego, co mogltbym ofiarowa¢. Naiwnie sadzitem, ze



najlepiej robig, cigzko pracujac, bo dzigki temu zapewniam lepsze zycie (wigcej pienigdzy)
mojej zonie 1 rodzinie. Kiedy zrozumiatem, jak czuje si¢ Bonnie, opracowatem plan
rozwiazania tego problemu.

Zamiast spotyka¢ si¢ z oSmioma pacjentami dziennie, zaczatem przyjmowac siedmiu.
Udawatem, ze moja zona jest tym 6smym pacjentem, z ktérego zrezygnowatem. Co wieczor
wracalem do domu godzing wczesnie;.

Zachowywalem si¢ tak, jakby ten ostatni pacjent byl najwazniejszy. Zaczalem
poswigca¢ Bonnie pelna, niczym nie zakldcong uwagg, jaka ofiarowatbym pacjentowi.

Po powrocie do domu oddawatem jej teraz mate, mile przystugi.

Efekt wprowadzenia tego planu byt natychmiastowy. Bonnie byla szczgsliwsza... 1 ja
tez. Powoli poczutem si¢ coraz bardziej kochany za to, jaki wobec niej jestem. Przestato mi
tak bardzo zaleze¢ na szybkiej karierze zawodowej. Ku mojemu zdumieniu takie nastawienie
przyniosto nie tylko poprawg naszego zwiazku, lecz i moja praca owocowata jak nigdy dotad,
cho¢ nie wymagato to teraz ode mnie tyle czasu 1 wysitku.

Zauwazyltem, ze kiedy znowu nauczyltem si¢ uszczesliwia¢ Bonnie, nabratem wigcej
pewnosci takze w dziedzinie zawodowej. Dzigki temu zrozumiatem, ze sukces osiaga si¢ nie
tylko droga cigzkiej pracy, lecz takze dzigki umiejgtnos$ci budzenia w ludziach zaufania.
Kiedy moja rodzina mnie kocha, jestem bardziej pewny siebie, a inni bardziej mi ufajq i

doceniaja mnie.
Jak kobieta moze poméc

Wazna rol¢ w tej odmianie odegrata pomoc Bonnie. Ona nie tylko uczciwie dzielita
si¢ ze mng swoimi uczuciami, lecz takze bardzo wytrwale prosita mnie o rzeczy, na ktérych
jej zalezato, i okazywata, ze docenia moje starania, kiedy co$ dla niej robitem. Powoli zdalem
sobie sprawe, jak cudownie jest by¢ kochanym za mate gesty. Uwolnilem si¢ od mysli, ze

musz¢ dokonywaé wielkich czyndéw, zeby mnie kochano. Odczutem wielka ulgg.
KIEDY KOBIETY PRZYZNAJA PUNKTY

Kobieta ma wspaniala naturalng umiejgtno$¢ doceniania zaréwno wielkich, jak i
matych gestow. Dla mezczyzn jest to prawdziwe blogostawienstwo. Wielu z nas walczy o
coraz wigkszy sukces, by zastuzy¢ na mitos¢. W glebi duszy wszyscy tesknia za mitoscia i

podziwem. Nie wiedza, ze aby uzyskac¢ to, czego pragna, wcale nie musza zdobywac laurow.

Przewaznie m¢zczyzni walcza o coraz to wigkszy

sukces, by zastuzy¢ na mito$¢ partnerki.



Kobieta moze uleczy¢ partnera z natogu dazenia do sukcesu, jesli okaze, ze docenia
mate rzeczy, ktore on dla niej robi. Moze jednak zdarzy¢ si¢ i1 tak, ze kobieta nie okaze

wdzigcznosci, ale wyrzuci z siebie nagromadzone urazy.
LECZENIE URAZY

Kobiety instynktownie wyrazaja wdzigczno$¢ za mate gesty. Jedynym wyjatkiem sa
sytuacje, gdy kobieta nie czuje, ze jej wdzigcznos¢ jest mezczyznie potrzebna, lub gdy uwaza,
ze suma punktow, ktore sama zdobyla, jest duzo wyzsza niz suma punktow partnera.

Kiedy kobieta czuje si¢ nie kochana 1 zaniedbywana, zaczyna mie¢ wielkie trudnosci z
wyrazaniem wdzigcznosci.

Narasta w niej uraza, ktora blokuje zdolno$¢ odczuwania wdzigezno$ci za drobne
gesty.

Uraza jest stanem chorobowym jak grypa czy przezigbienie. Kiedy kobieta ,,choruje”
na urazg, ma sklonno$¢ do zaprzeczania nawet przed soba, jakoby me¢zczyzna cokolwiek dla
niej robit.

Taki stan powstaje, jesli wedtug ,,zapisu” kobiety stosunek jej punktow do punktow
partnera ma si¢ jak czterdziesci do dziesigciu. Kiedy kobieta czuje, ze dostaje znacznie mniej,
niz daje, zaczyna si¢ z nig dzia¢ co§ dziwnego. Zupehie nie§wiadomie odejmuje jego dziesigc
punktéw od swoich czterdziestu i uzyskuje przekonanie, ze ,,wynik” ich zwiazku jest jak
trzydziesci do zera. Matematycznie ma to jaki$ sens 1 jest do pewnego stopnia zrozumiate, ale
w odniesieniu do malzenstwa zupeie si¢ nie sprawdza. W wyniku opisanego wyzej dziatania
partner zostaje bez punktéw, a przeciez nie jest prawda, ze niczego nie wnidst do swojego
zwiazku. Wnidst dziesig¢ punktow. Tymczasem, gdy przychodzi do domu, kobieta
spojrzeniem i glosem pelnym chiodu daje do zrozumienia, Zze jego warto$¢ jest zerowa. I
chociaz uzyskat dziesi¢¢ punktow, jest traktowany tak, jakby nie miat nic. Kobieta zachowuje
si¢ w ten sposob, poniewaz czuje si¢ nie kochana. Duza réznica w punktacji kaze jej sadzic,
ze nie jest dla partnera nikim waznym. Wrazenie to powoduje, ze bardzo trudno jej wyrazi¢
wdzigcznos¢ za te dziesig¢ punktow, ktorymi mezczyzna moze sie wylegitymowaé. To
oczywiscie nie jest w porzadku, ale tak to wtasnie wyglada.

Zazwyczaj na tym etapie mgzczyzna, nie dostrzegajac wdzigczno$ci partnerki, traci
motywacj¢, by robi¢ cokolwiek. Zaraza si¢ wirusem urazy. Kobieta czuje si¢ coraz bardziej

urazona i stan obojga si¢ pogarsza.
Co ona moze zrobié

Jesli obie strony postaraja si¢ zrozumie¢ sytuacjg, stanie si¢ ona mozliwa do



uzdrowienia. Mezczyzna potrzebuje, by go doceniano, a kobieta pragnie troskliwosci. Jesli te
potrzeby nie zostana zaspokojone, choroba bgdzie postgpowata dale;.

Kobieta moze wowczas bardzo pomodc, biorac na siebie czgs¢ odpowiedzialnosci.
Powinna zrozumie¢, ze przyczynita si¢ do powstania problemu, dajac z siebie tak wiele, ze
punktacja stata si¢ razaco nieréwna. Musi zacza¢ si¢ oszczedzaé, tak jakby to robita, chorujac
na grypg, 1 powstrzymac si¢ przed nadmiernym dawaniem. Powinna odpocza¢ 1 pozwoli¢
partnerowi, by si¢ nig zaopiekowat.

Kobieta urazona czgsto nie daje mg¢zczyznie szansy okazania jej troski, a jesli mimo to
uda mu si¢ co$ dla niej zrobi¢, sugeruje, ze nie ma to zadnej warto$ci, 1 zndw przyznaje mu
zero punktow. Zamyka przed nim drzwi.

Jezeli kobieta wezmie na siebie odpowiedzialno$¢ za powstanie problemu i przyzna,
ze dawala zbyt wiele, automatycznie przestanie obwinia¢ za wszystko partnera i rozpocznie
»Zapis” na nowo. Da w ten sposdb mezczyznie szansg i dzigki temu, ze wiele zrozumiata,

poprawi sytuacje.
Co on powinien zrobi¢

Kiedy mezczyzna czuje, ze nie jest doceniany, przestaje si¢ stara¢. Powinien jednak
zachowa¢ si¢ odpowiednio i usilowaé zrozumieé, ze kobiecie Zywiacej uraz¢ niezmiernie
trudno poczu¢ wdzigcznos¢.

Mezczyzna moze ostabi¢ swoja wlasna uraze, jesli pojmie, ze partnerka, zanim bedzie
zdolna do tego, by znow dawaé, musi najpierw przez pewien czas tylko otrzymywac.
Pamigtajac o tym, powinien cierpliwie $wiadczy¢ kobiecie drobne gesty. Przez jaki$ czas
niech si¢ nie spodziewa, ze partnerka zareaguje wdzigcznoscia, na jaka zashuzyt. Wtedy, by¢
moze, bedzie mu pomocna $wiadomos$¢, ze to on zarazit kobiete ,,grypa”, zaniedbujac prawie
catkowicie drobne sprawy, tak bardzo jej potrzebne.

Zanim wigc owa ,,grypa’” minie, mgzczyzna musi dawac, nie spodziewajac si¢ wiele w
zamian. W leczeniu jego wlasnej urazy pomoze mu z pewno$cig wiara, ze potrafi pomoc
partnerce. Jesli mgzczyzna skupi si¢ na dawaniu, a kobieta na wdzigcznym przyjmowaniu,

rownowaga w ich zwiazku zostanie rychto przywrdcona.
DLACZEGO MEZCZYZNI MNIEJ DAJA

Mezczyzna rzadko pragnie dawaé¢ mniej niz otrzymuje. Jest jednak regula, zZe
mezczyzni sa strona dajaca mniej. Prawdopodobnie wy takze do$wiadczyli§cie tego w swoim
zwiazku. Kobiety czgsto skarza sig, ze na poczatku znajomosci partner byt bardziej troskliwy,

lecz z czasem stal si¢ bierny. Mgzczyzni réwniez uwazaja, ze nie sa traktowani fair. Z



poczatku partnerki byly takie wdzigczne i kochajace, a potem staty si¢ pelne pretensji i urazy.

Latwo bedzie zrozumie¢ te tajemnicg, jesli u§wiadomimy sobie, jak roznie wyglada
,»,Zapis punktow” prowadzony przez kobiete 1 me¢zczyzne.

Oto pig¢ przyczyn, dla ktérych mezczyzna przestaje dawac:

1. Marsjanin pragnie, by ,,bylo sprawiedliwie”.

Mgzczyzna skupia cala swoja energi¢ na pracy zawodowej i sadzi, ze dzigki temu
zdobyl pi¢édziesiat punktéw. Po powrocie do domu siada i czeka, by teraz partnerka zastuzyta
na swoje pigcdziesiat. Nie wie, ze z jej perspektywy uzyskal zaledwie jeden punkt. Przestaje
dawa¢, poniewaz liczy punkty w inny sposob. Sadzi tez, ze uczciwie i mito bedzie teraz da¢
jej szansg zdobycia piecédziesigciu punktéw 1 wyroOwnania punktacji. Mgzczyzna nie wie, ze
jego cigzka praca zostata nagrodzona tylko jednym punktem. Praktyczne wnioski
wyplywajace ze zrozumienia obu sposobow widzenia sa nastgpujace:

Dla mezczyzn: Pamigtajcie, ze w oczach kobiet wielkie i mate rzeczy warte sa tyle
samo - jeden punkt. Wszystkie gesty milosci sa i rownie cenne, 1 rOwnie upragnione. Aby nie
dopusci¢ do powstania urazy, czyn gesty, ktore znajdziesz na liscie drobnych zmian
przynoszacych wielka poprawg. Nie wymagaj od kobiety, by okazata ci wdzigczno$¢, zanim
bedzie miata pod dostatkiem drobnych dowodow twej mitosci.

Dla kobiet: Pamigtaj, ze megzczyzni pochodza z Marsa. Nie maja wewngtrznej
potrzeby $§wiadczenia drobnych przystug. Daja mniej nie dlatego, ze przestali kocha¢, lecz
dlatego, ze sadza, iz swoja ,,porcje” punktow juz zdobyli. Zachgcaj partnera, proszac go po
prostu o wigcej. Nie czekaj z tym do chwili, kiedy punktacja bedzie dramatycznie nierdwna, a
ty rozpaczliwie spragniona dowodow jego troski 1 miloSci. Nie tra¢ wiary w to, ze partner
chce sig o ciebie troszczy¢, potrzebuje jednak do tego twojej zachgty.

2. Wenusjanka idealizuje milos¢ ,,bezwarunkowg”.

Kobieta daje tyle, ile moze, a zauwaza, ze otrzymala mniej jedynie wtedy, gdy jest
wyczerpana. Kobiety nie podliczaja punktow po jakim§ wysitku, jaki podjety, tak jak robia to
mezczyzni. Kobiety daja w sposdb nieograniczony i1 spodziewaja sig, ze ich partnerzy beda
postepowac podobnie.

Jak juz mowitem, me¢zczyzni zachowuja si¢ inaczej. Daja do czasu, gdy uznaja, ze
punktacja jest nierowna, 1 wowczas przestaja. Zazwyczaj daja wiele, a potem czekaja na to, co
dostana w zamian.

Kiedy kobieta z rado$cia robi wiele dla partnera, ten sadzi, Ze ona z pewnoscia $ledzi
punktacj¢ i pewnie jego punktow wciaz jest wigcej. Ostatnig rzecza, o ktérej pomysli, bedzie

to, ze ona ma juz wigcej punktéw od niego. Sam majac wigcej punktow, na pewno przestatby



dawaé, a juz z cala pewnoS$cia nie robitby tego z uSmiechem. Mgzczyzna nie wie, ze
Wenusjanki sa zdolne czerpa¢ rados¢ z dawania az do chwili, gdy ,,zapis” osiagnie proporcje
trzydziesci do zera. A oto praktyczne rady zwigzane z tymi faktami:

Dla mezczyzn: Pamigtaj, ze jesli partnerka daje ci dowody uczucia z wyrazna
radoscia, wcale nie oznacza to, ze wasza punktacja jest wyrdéwnana.

Dla kobiet: Pamigtaj, ze kiedy w nieograniczony sposdb dajesz partnerowi dowody
uczucia, on otrzymuje informacje, ze oboje macie podobna liczbe punktéw. Jesli chcesz go
zmobilizowaé, by zaczal dawaé, musisz taktownie zaprzesta¢ dalszego dawania. Pozwol, by
zrobit dla ciebie troche¢ drobnych rzeczy. Zachgé go, grzecznie go o to proszac, a potem
wyrazajac wdzigcznosc.

3. Marsjanie daja wtedy, kiedy ich si¢ poprosi.

Marsjanie sa bardzo dumni ze swojej samowystarczalnosci. Dopoki naprawdg nie
potrzebuja pomocy, nie prosza o nig. Na Marsie ofiarowanie pomocy, zanim ci¢ 0 nia
poprosza, jest nietaktem.

Wenusjanki przeciwnie: jesli kogo$ kochaja, pomagaja mu na wszystkie mozliwe
sposoby. Nie czekaja, az ukochany o to poprosi, a im bardziej kochaja, tym wigcej daja.

Kiedy wigec mgzczyzna nie okazuje ani troski, ani pomocy, kobieta sadzi, ze widocznie
jej juz nie kocha. Moze nawet ,,testowac¢” jego uczucie. Czyni to, powstrzymujac si¢ zupeinie
od wyrazania zyczen, czekajac, by ukochany ,,zrobit co§ dla niej bez proszenia”. Jezeli
partner nie wykazuje wowczas inicjatywy, kobieta czuje si¢ urazona. Nie rozumie, ze
mezczyzna czeka, az ona go 0 co$ poprosi.

Jak juz wspomniatem, megzczyzna uwaza za rzecz bardzo istotna utrzymywanie
punktacji w rownowadze. Kiedy czuje, ze w malzenstwie ofiarowat wigcej, instynktownie
zaczyna o wigcej prosi¢, gdyz uwaza si¢ do tego upowazniony.

Z kolei, jezeli mgzczyzna wie, ze ofiarowal mniej niz partnerka, to z pewnos$cia o nic
juz nie poprosi, lecz bedzie czekal na okazj¢, by samemu okazac jej pomoc.

Kiedy wigc kobieta nie zabiega o pomoc, mgzczyzna sadzi, ze prawdopodobnie
punktacja pozostaje w rownowadze lub ze, jak dotad, zdobyt wigcej punktéw niz ona. Nie ma
pojgcia, ze partnerka czeka, by zaproponowat jej swoja pomoc.

Biorac to pod uwage, mozemy wyciagnac kolejne wnioski:

W odniesieniu do kobiet: Pamigtaj, ze m¢zczyzna oczekuje na konkretne wskazowki,
co i kiedy ma dla ciebie zrobi¢. Czeka, az go poprosisz. Wydaje sig, ze potrzebuje, aby
czesciej zwracac si¢ do niego z prosba. W dodatku, kiedy go wyraznie poprosisz, on wie, co

powinien da¢. Wielu bowiem me¢zczyzn nie orientuje sig, czego si¢ od nich oczekuje. Zdarza



si¢ tez, ze nawet jesli partner wie, ze teraz jego kolej, by dawac, to cala energi¢ skupi na
walce o jaki$ wielki sukces, pomijajac zupehie drobne gesty, ktorych tak ci potrzeba.

W odniesieniu do mezcezyzn: Pamigtaj, Zze kobieta nie prosi o pomoc wtedy, gdy jej
potrzebuje. Czeka, az ty sam t¢ pomoc okazesz - i to ma by¢ dowodem twojego uczucia.
Naucz sig robi¢ dla niej drobne rzeczy.

4. Wenusjanki pomagaja nawet wtedy, gdy maja przewazajaca liczbe punktow.

Mgezczyzni nie wiedza, ze jeSli poprosza partnerk¢ o pomoc, to zgodzi si¢ bez
wahania, nawet jesli dysponuje przewazajaca suma punktow. Kobieta, jezeli tylko moze co$
dla partnera zrobi¢, bezwzglednie to uczyni.

Mezczyzni sadza, ze jesli kobieta chetnie spetnia ich prosby i zyczenia, to widocznie
sama takze czuje, ze jej potrzeby sa zaspokojone. Mysla, ze punktacja jest w rownowadze,
cho¢ w rzeczywistosci tak nie jest.

Pamigtam, ze przez pierwsze dwa lata naszego matzenstwa bralem Bonnie raz w
tygodniu do kina. Ktoregos dnia bardzo si¢ zezloscita 1 powiedziala: ,,Zawsze robimy to, co ty
lubisz. Nigdy nie robimy tego, czego ja chce”.

Bytem prawdziwie zaskoczony. Sadzilem, ze jest zadowolona z sytuacji, tak samo jak
ja. Myslatem, ze lubi kino.

Czasami sugerowata mi co$ na temat opery albo koncertu w filharmonii. Niekiedy,
przejezdzajac koto teatru, rzucata: ,,To chyba jest dobra sztuka. MoglibysSmy na nia p6js$¢”.

Ale pdzniej, pod koniec tygodnia, ja znéw proponowatem: ,,Chodzmy do kina. Graja
fantastyczny film”, a ona rado$nie si¢ zgadzata. Wyciagalem stad wniosek, ze Bonnie lubi
kino 1 jest bardzo szczg$liwa, ze moze tam czgsto bywac. Prawda natomiast byla taka, ze
Bonnie cieszyla si¢ z tego, ze moze by¢ ze mna. ale zdecydowanie wolataby uczestniczy¢ w
innych wydarzeniach kulturalnych niz chodzi¢ do kina. Miata nadziejg, Zze to zrozumiem, bo
przeciez wspominala o tym czgsto, ale poniewaz zgadzala si¢ chodzi¢ do kina, nie miatem
pojecia, ze poswigca swoje pragnienia, aby mnie zadowolic.

Mam te wydarzenia w pamigci, dajac teraz nastgpujace wskazowki:

Mezczyznom: Pamigtaj, ze jesli kobieta zgadza si¢ spetnia¢ twoje zyczenia, to wcale
nie znaczy, ze punktacja jest w rownowadze. Wynik moze by¢ dwadziescia do zera, a
partnerka wciaz z radoscia begdzie odpowiada¢é: ,,Oczywiscie, odniosg twoje rzeczy do
czyszczenia” albo: ,,OK. Zadzwoni¢ tam 1 wszystko zatatwig”.

Zgoda partnerki na to, czego ty chcesz, nie oznacza, ze ona chce tego samego. Musisz
ja zapytaé, co chcialaby robi¢, a jesli juz zgromadzisz do$¢ informacji o tym, co partnerka

lubi, zaproponuj, Ze ja tam zabierzesz.



Kobietom: Pamigtaj, ze jesli na prosb¢ mezczyzny natychmiast odpowiadasz: ,,Tak”,
to on uzyskuje przekonanie, ze jak dotad to on dal wigcej lub ze wasza punktacja jest
wyroéwnana. Jezeli czujesz, ze dajesz wigcej, a dostajesz mniej, przestan reagowacé na kazde
jego zyczenie 1 zacznij w mily sposdb prosi¢ go. by robit dla ciebie wigce;j.

5. M¢zczyzni daja punkty karne.

Kobiety nie wiedza, ze megzczyzna, jeSli nie czuje si¢ kochany 1 wspomagany,
przyznaje takze punkty karne. Kiedy kobieta reaguje na niego nieufnie, odpychajaco i bez
uznania, dostaje punkty ujemne, co oznacza, ze traci punkty, ktdre juz wczes$niej zdobyta.

W chwilach kiedy mgzczyzna czuje si¢ czym$ dotknigty, jego partnerka, ktora chwilg
wczesniej miata dziesig¢ punktow, moze je wszystkie utraci¢, a w cigzszych przypadkach, jej
punktacja moze zejs$¢ ponizej zera.

Punkty karne bardzo niepokoja kobiet¢. Moze si¢ przeciez zdarzy¢, ze zdobyla
trzydziesci punktow, a potem w jednej chwili wszystkie je straci.

Punkty kanie wnosza do zwiazkow wiele zlego. Przez nie kobieta czuje si¢ nie
doceniana, a m¢zczyzna mysli, ze daje wigcej. Mezczyzna neguje cala pomoc, jaka otrzymat
od kochajacej kobiety, 1 jesli jeszcze partnerka wyrazi niezadowolenie, staje si¢ zupeinie
bierny. Traci cala motywacj¢ do dziatania. Stad ptyna pewne wskazowki:

Dla mezezyzny: Pamigtaj, ze punkty karne nie sa sprawiedliwe 1 nie przynosza
zadnych korzysci. W chwilach gdy poczujesz si¢ obrazony, nie kochany lub zraniony, wybacz
jej 1 przypomnij sobie cate dobro, jakie od niej otrzymale$, zamiast je negowac.

Zamiast ja kara¢, popro$ ja o co$, na czym ci zalezy, a z pewnoS$cia to otrzymasz.
Grzecznie powiedz jej, ze bardzo cig¢ zranila, 1 daj jej mozliwos$¢ przeproszenia. Karanie nic
nie daje! Pamigtaj, ze masz do czynienia z Wenusjanka, ktora po prostu nie wie, co ci¢ rani
ani czego potrzebujesz.

Dla kobiet: Pamigtaj, ze mg¢zczyzni czasem przyznaja punkty karne. Mozesz si¢ przed
tym broni¢ na dwa sposoby.

Po pierwsze, musisz zrozumie¢, ze partner, odbierajac ci punkty, robi zle. Grzecznie
powiedz mu wtedy, co naprawdg czujesz. W nast¢gpnym rozdziale porozmawiamy o tym, w
jaki sposob wyrazaé trudne i negatywne uczucia.

Po drugie, musisz dostrzec, ze on odbiera ci punkty, kiedy uzna, Ze jest nie kochany 1
zraniony, a oddaje je z powrotem natychmiast, gdy zno6w poczuje twoja mitos¢ i wsparcie.
Jesli bedzie stale odczuwal, Ze jest kochany za drobne gesty wobec ciebie, powoli zacznie
przyznawaé coraz mniej punktéw ujemnych. Sprobuj zrozumieé, czego oczekuje od ciebie

mezczyzna, Zzeby mniej go ranic.



Kiedy dostrzezesz, ze zadatas mu bodl, koniecznie okaz mu, ze jest ci z tego powodu
przykro, a co wazniejsze - sprobuj da¢ mu to, czego bezskutecznie pragnal. Jesli poczul si¢
nie doceniony - docen go, jesli odrzucony lub manipulowany - okaz, ze go akceptujesz, jesli
pozbawiony zaufania - zaufaj mu, jesli poczut si¢ w jaki$ sposob lekcewazony - zacznij go
podziwiaé. Kiedy mgzczyzna czuje si¢ kochany, przestaje przyznawac¢ punkty karne.

Najtrudniejsze w proponowanym tu postgpowaniu jest odkrycie, co partnera zranito.
Mezczyzna udajacy si¢ do swej jaskini zwykle sam tego doktadnie nie wie, a po wyjsciu z
ukrycia zupetnie o tym nie mowi. Jak wigc kobieta ma si¢ dowiedzie¢, co wtasciwie bylo dla
niego przykre?

Dobrym poczatkiem odgadywania zranionych uczu¢ partnera moze byc¢ ta ksiazka,
ktora pomoze lepiej rozumie¢ swoiste oczekiwania megzczyzny wobec kochajacej kobiety.
Dzigki tej lekturze kobieta zyska bron, o jakiej nigdy dotad nie marzyta.

Potem tatwiej jej bedzie wyprobowac drugi wazny sposoéb dowiedzenia si¢ czego$
blizszego o uczuciach mezczyzny: rozmowe. Jezeli, jak juz wczesniej proponowatem, bedzie
umiata sama si¢ otworzy¢ i ufnie zwierza¢ si¢ partnerowi - ten takze z czasem nauczy si¢

dzieli¢ z nig tym, co go boli.
JAK MEZCZYZNI PRZYZNAJA PUNKTY

Megzczyzni przyznaja punkty w zupetnie inny sposob niz kobiety. Za kazdym razem,
kiedy kobieta docenia to, co zrobil mgzczyzna, czuje si¢ on kochany i przyznaje jej punkt.
Zeby utrzymaé punktacje zwiazku w rownowadze, partner nie potrzebuje niczego wiecej -
pragnie tylko mitosci. Kobiety zupetnie nie zdaja sobie sprawy, jaka sila dysponuja, mogac po
prostu okaza¢ uczucie. Zupehie niepotrzebnie probuja zdoby¢ i podtrzymaé mito$¢ partnera,
robiac dla niego mnéstwo rzeczy, ktorych on wceale nie pragnie.

Jesli tylko kobieta umie okazaé, ze docenia wszystko, co partner dla niej robi,
mezczyzna dostaje wigksza cze$¢ tego, na czym mu w mitos$ci zalezy.

Pamigtajcie, ze megzczyzna przede wszystkim pragnie by¢ doceniany. Naturalnie,
oczekuje przy tym, iz partnerka bedzie partycypowata w pracach domowych, ale jesli robiac
to, nie potrafi okaza¢ podziwu dla jego staran, to caly jej wktad w prowadzenie gospodarstwa

bedzie dla megzczyzny prawie bez znaczenia.

Megzczyzna, co prawda, oczekuje od kobiety, ze
ona wezmie na siebie czgs$¢ codziennych obowiazkoéw
domowych, lecz jezeli nie bgdzie umiata okazac

przy tym podziwu dla jego staran, to caty jej



wktad w prowadzenie gospodarstwa bedzie dla

mezczyzny prawie bez znaczenia.

Podobnie jest z kobieta. Nie umie doceni¢ wielkich rzeczy, jakie partner dla niej robi,
jesli jednoczes$nie nie pamigta on o drobnych gestach. Te wiasnie ,,mate rzeczy” zaspokajaja
podstawowe potrzeby kobiety, ktéra chce si¢ czu¢ mitowana, rozumiana i szanowana.

Dla mgzczyzny z kolei podstawowym zrédlem mitosci jest to, ze partnerka ,,mito$nie”
reaguje na jego zachowanie.

Kiedy kobieta przygotowuje dla mgzczyzny positek, moze dosta¢ jeden lub dziesigc
punktéw w zaleznosci od tego, co przy tym czuje do partnera. Jesli on wyczuwa jej
wewnetrzny sprzeciw, positek, jaki przygotowala, nie ma wigkszego znaczenia, a nawet moze
jej przynies$¢ punkty karne.

Kiedy kobieta kocha, jej cata postawa odruchowo wyraza to uczucie, a gdy mgzczyzna
zachowuje si¢ ,,mitosnie”, jego uczucia podporzadkowuja si¢ zachowaniu.

Nawet wtedy, gdy mezczyzna nie czuje juz do partnerki mitosci, moze si¢ zdoby¢ dla
niej na mity gest. Jesli zostanie doceniony, serce me¢zczyzny zndow zabije dawnym uczuciem.

Kobiety sa pod tym wzgledem zupelnie inne. Wenusjanka nie czuje si¢ kochana, jesli
nie odczuwa, ze jest pod czuta opieka, jest rozumiana i szanowana. Nawet jesli co$ zrobi dla
partnera, nie poczuje dzigki temu przyptywu cieplych uczué. Przeciwnie, moze to sprawic, ze
poczuje si¢ jeszcze bardziej rozzalona. Kiedy kobieta nie czuje mitosci, powinna skupi¢ cata
energi¢ na leczeniu urazy i tymczasem niczego nie ofiarowaé partnerowi.

Mgzczyzna powinien przyktadaé szczeg6lna wage do ,,mitosnego” zachowania,
poniewaz to ono spelnia podstawowe potrzeby jego ukochanej, ono otworzy dla niego serce
partnerki 1 ono zadecyduje, ze sam silniej odczuje mitos¢.

Mezczyzna czuje, ze kocha, gdy uzyskuje pewnos¢, ze zadowolit kobietg.

Kobieta powinna potozy¢ gldwny nacisk na ¢wiczenie ,,milosnej” postawy i uczuc,
gdyz to one decyduja, czy mezczyzna poczuje si¢ kochany. Od tego, czy potrafi okaza¢ swoje
milosne nastawienie do partnera, zalezy, czy on zechce dawac wigcej, a to z kolei ma wptyw
na jej uczucie. Kobieta kocha wtedy, gdy uzyskuje oparcie, jakiego jej potrzeba.

Czasem kobiety sa nieswiadome tego, w jakich momentach me¢zczyzna najbardziej
potrzebuje mitosci. A szkoda, bo odpowiednio si¢ wtedy zachowujac, mogltyby zdoby¢ u
partnera dwadzie$cia, a nawet trzydziesci punktéw.

Kilka przyktadow takich sytuacji podaj¢ na nastgpnych dwoch stronach.

JAK KOBIETA MOZE UZYSKAC WIELE



PUNKTOW U MEZCZYZNY

Jej zachowanie:

1. On popehnit btad, a ona nie méwi: ,,A moéwilam...” 1 nie zarzuca go radami.
2. On ja rozczarowal, a ona go nie karze.

3. On, prowadzac samochod, zgubit drogg, a ona nie robi z tego dramatu.

4. On zabtadzil, a ona znajduje dobre strony tej sytuacji i mowi: ,,Nigdy nie

zobaczyliby$my tego $licznego zachodu stonca, gdyby$Smy pojechali
najprostsza droga”.

5. On zapomnial co$ przynies¢ z miasta, a ona méwi: ,,Nie szkodzi, pamigtaj
tylko, zebys$ to kupit przy najblizszej okazji”.

6. On ponownie zapomina to przynies¢, a ona z zaufaniem i cierpliwoscia

mowi: ,,Nic si¢ nie stato. Przyniesiesz to nastgpnym razem, dobrze?”
7. Jesli go zranita 1 rozumie, jak do tego doszlo, przeprasza go i ofiarowuje

mu taka mito$¢, jakiej oczekiwat.
8. Ona prosita go z pomoc, a on odméwit. Nie rani jej to, bo wie, ze gdyby

mogl, z pewnoscia by si¢ zgodzit. Nie odrzuca go i nie ,,pigtnuje”.
9. Nastgpnym razem, kiedy prosita go o pomoc, znéw odmowit. Nie daje mu

odczué, ze Zle zrobit, lecz przyjmuje, ze powodem byly jakies wazne sprawy.
10. Gdy wzajemna punktacja jest w jego opinii zrOwnowazona, ona prosi go

o pomoc bez nacisku i z umiarem.
11. Ona prosi go o pomoc bez nacisku 1 wyrzutow, cho¢ jest wytracona z

rOwnowagi, a on wie, ze ostatnio to wlasnie ona dawatla wigce;.

12. Kiedy on si¢ odsuwa, ona nie zachowuje si¢ tak, by czut si¢ winny.

13. Kiedy on wraca ze swej jaskini, ona nie odrzuca go i nie karze.

14. On przeprasza za popelniony blad, a ona przyjmuje to z wyrozumiato$cia

1 wybacza mu. Im wigkszy byt btad, tym wigcej punktow otrzyma.
15. Kiedy on ja o co$ prosi, a ona odmawia, nie podajac przy tym calej listy

przyczyn, dla ktorych nie moze tego zrobic.

16. Kiedy on ja o co$ prosil, a ona zgodzita si¢ 1 nie pogorszyto to jej
nastroju.

17. Kiedy po kiotni on stara si¢ pogodzi¢ 1 zaczyna robi¢ wobec niej mite,

drobne gesty, a ona od razu zaczyna je zauwazac i doceniac.

18. Cieszy sig, kiedy on wraca do domu.

19. Ona nie pochwala jego zachowania, lecz zamiast to wyrazi¢, wychodzi do
innego pomieszczenia, by si¢ opanowac i wraca po chwili z cieptymi

uczuciami w sercu.
20.Przy uroczystych okazjach ona nie dostrzega jego btedow, ktore zwykle

Nagroda,
jaka uzyskuje
(w

punktach):
10-20
10-20

10-20
20-30
10-20
20-30
10-40
10-20
20-30

1-5

10-30

10-20
10-20
10-50

1-10

10-30

10-20
10-20

20-40



moglyby ja zdenerwowac.
21. Naprawdg lubi si¢ z nim kochac. 10-40
22. On zapomnial, gdzie podzial klucze, a ona nie patrzy na niego tak, jakby  10-20

byt zupetnie nieodpowiedzialny.
23. Bardzo taktownie i z wdzigkiem wyraza rozczarowanie restauracja lub 10-20

kinem, ktore on wybrat na randke.
24. Nie radzi mu, ktéredy jechac 1 gdzie zaparkowacé samochdd, lecz wyraza  10-20

wdzigcznos¢ za to, ze ja dowiozt do celu.
25. Prosi go o pomoc, zamiast si¢ gniewac. 10-20
26. Wyraza swoje negatywne uczucia bez jednoczesnego obwiniania i 10-40

odrzucania partnera.
Kiedy kobieta moze zdoby¢ wigcej punktow

Kazdy z powyzszych przykladow wskazuje, ze mezczyzni ,,prowadza zapis”
zdobytych punktow zupelnie inaczej niz kobiety. Oczywiscie, kobieta nie musi
podporzadkowac si¢ wszystkim podanym tu sugestiom. Lista obejmuje tylko te sytuacje, w
ktérych megzczyzna jest najbardziej podatny na zranienie. Jezeli w takich chwilach partnerka
potrafi mu pomdce, moze liczy¢ na jego hojno$¢ w przyznawaniu punktow.

Jak juz mowitem w rozdziale siddmym, zdolno$¢ kobiety do ofiarowania w trudnych
chwilach mitos$ci ros$nie i opada jak fala. Kiedy fala emocjonalna kobiety wznosi sig,
przychodzi czas tatwiejszego zdobywania punktéw, wiadomo bowiem, ze gdy znajdzie si¢ na
fali opadajacej, kobieta nie bedzie sktonna do okazywania partnerowi mitosci.

Wahaniom ulega nie tylko zdolnos¢ kobiety do dawania, lecz takze pragnienie mito$ci
u jej partnera. W kazdym z przytoczonych na naszej liscie przyktadow liczba punktow
przyznawanych przez mezczyzng zamyka si¢ w pewnym przedziale, a nie jest S$cisle
okreslona. Dzieje si¢ bowiem tak, ze kiedy jego potrzeba mitosci jest wigksza, ros$nie tez
szczodro$¢ w przyznawaniu punktow.

Jezeli, na przyktad, mgzczyzna popehit btad, wstydzi si¢ i jest zaklopotany, bardziej
potrzebuje uczucia i dlatego, jesli wowczas uzyska wsparcie kobiety, przyda jej sporo
punktow. Im wigkszy byt jego btad, tym wigcej punktow ma szans¢ zdoby¢ jego partnerka.
Jesli jednak w takim momencie mgzczyzna nie otrzyma tyle mito$ci, na ile liczyl, to bez
wahania zapisze punkty karne, a im wigkszy byt jego btad, tym surowsza bgdzie kara, jaka
Wyznaczy.

Jesli mezczyzna popehit btad, wstydzi sig 1 jest
zaktopotany, bardziej niz zwykle potrzebuje

mitosci partnerki... Im wigkszy byl jego btad,



tym wigcej punktéw przyznaje.

CO SPRAWIA, ZE MEZCZYZNI SIE
BRONIA

Mgzczyzna moze si¢ naprawdg mocno zeztosci¢ na kobietg wtedy, gdy popetnil btad,
a ona si¢ tym zdenerwowata. Zlos$¢ partnera bedzie woéwczas proporcjonalna do jego wiasnej
pomylki. Maly btad prowokuje stabsza obrong, duzy - silniejsza. Czasem kobieta zastanawia
sig, dlaczego partner jej nie przeprasza, skoro zdarzylo mu si¢ powazne potknigcie.
Odpowiedz jest prosta: z obawy przed tym, ze ona mu nie przebaczy. Potwierdzenie faktu, ze
ja zawiddt, bytoby dla niego zbyt przykre, i dlatego zamiast powiedziec ,,przepraszam”, ztosci

si¢ 1 przyznaje partnerce punkty karne.

Kiedy megzczyzna przezywa niepomyslny okres,
potraktuj to jak przechodzace tornado

1... przyczaj sig.

Kiedy mezczyzna znajdzie si¢ w stanie ,,obronnej agresji”’, a partnerka potraktuje to
jak przechodzace tornado i przyczai sig, to po pewnym czasie otrzyma wielka liczbg punktow,
bo nie udowadniala mu, ze Zle postgpuje, 1 nie proébowala go zmieniaé. Jesli natomiast kobieta
bedzie usitlowata zatrzymaé tornado, spowoduje spustoszenia, a partner jeszcze bardziej
bedzie ja obwiniat.

Proponowane tu ,,przyczajenie” jest dla kobiet rzecza zupetnie nowa. Kiedy na Wenus
kto$ jest zdenerwowany, Wenusjanki nigdy tej osoby nie ignoruja i nie biora nawet pod
uwage mozliwosci przeczekania. Na Wenus tornado nigdy si¢ nie zdarza. Jesli Wenusjanka
jest zdenerwowana, wszystkie inne staraja si¢ zaangazowa¢ w uspokojenie jej, 1 aby ja
zrozumie¢, zadaja mnostwo pytan. Kiedy na Marsie zbliza si¢ tornado, wszyscy wynajduja

sobie odpowiednie kryjowki i przyczajaja sig, by przeczekac.

KIEDY MEZCZYZNI PRZYZNAJA
PUNKTY KARNE

Jest bardzo pomocne, jesli kobieta rozumie, ze partner przyznaje punkty wedlug
innych regul niz ona, chociaz trudno zrezygnowac ze sprzeciwu, jaki budza w niej punkty
karne. Oczywiscie, byloby $wietnie, gdyby wszyscy mezczyzni dostrzegli, jaka
niesprawiedliwo$cia jest przyznawanie punktow karnych, i natychmiast zmienili swoje
zachowanie, lecz niestety, wszystkie zmiany wymagaja czasu. Jedyne pocieszenie dla kobiet

niech wigc lezy w pewnosci, ze cho¢ ich partnerzy tatwo przyznaja punkty karne - to réwnie



tatwo je potem wykreslaja.

Mgzczyzna przyznajacy punkty karne jest troche podobny do kobiety, kiedy ta jest
urazona, ze z nich dwojga ona daje wigcej. Rozzalona kobieta odejmuje wtedy punkty
mezcezyzny od swoich 1 bilans jest zerowy. W takich chwilach partner powinien zrozumie¢, ze
cierpi ona na chorobg zwana uraza, i ofiarowac jej wigcej mitosci niz zazwyczaj.

Podobnie partnerka mezczyzny, ktory przyznaje punkty karne, musi zrozumie¢, ze jest
to objaw choroby bedacej odpowiednikiem wystepujacej u kobiet urazy. Zeby sie z niej
wyleczy¢, mezczyzna potrzebuje troche wigcej milosci. Wdzigezny za t¢ dawke uczucia
partner przyzna jej od razu tak duza premig, ze punktacja natychmiast si¢ wyréwna.

Dzigki nabytej wiedzy o tym, jak otrzyma¢ od megzczyzny wiele punktow, kobieta
zdobywa nowe narze¢dzie wspomagania partnera, gdy ten czuje si¢ zraniony. Zamiast robié
dla niego wiele drobnych rzeczy (z listy ,,101 sposobow zdobywania punktow u kobiety”),
ktérych by ona w takim momencie oczekiwala, potrafi teraz ofiarowa¢ mu to, czego on

potrzebuje (korzystajac z listy ,,Jak kobieta moze uzyska¢ wiele punktow u mezczyzny™).
PAMIETAJMY O ROZNICACH

Zarobwno megzcezyzni, jak 1 kobiety moga odnie$¢ wielkie korzysci, wiedzac, jak
réoznymi zasadami kieruja si¢ obie plci, przyznajac sobie punkty. Poprawa naszego zwiazku
pod tym wzgledem nie bgdzie wymagata od nas wigcej energii niz tracimy teraz, niczego w
zamian nie uzyskujac. Jesli nie nauczymy si¢ kierowaé wysitkdw tam, gdzie chce tego nasz

partner - nasz zwiazek pozostanie trudny i wyczerpujacy.



ROZDZIAL. JEDENASTY
JAK WYRAZAC SWOJE
UCZUCIA

Kiedy jestesmy zdenerwowani, rozczarowani, sfrustrowani 1 wsciekli, trudno nam to
mito wyrazi¢. W momencie gdy rodza si¢ w nas negatywne uczucia, przygasa w naszych
sercach zaufanie, troska, zrozumienie, akceptacja, wdzigczno$¢ 1 szacunek. W takich
chwilach, nawet jesli mamy najlepsze intencje, rozmowa przeradza si¢ w kidtnie. W ogniu
walki w ogole zapominamy, ze mozna z partnerem rozmawia¢ w taki sposdb, aby obie strony
odniosty z tego korzys¢.

W takich momentach kobiety nieswiadomie zaczynaja oskarza¢ mgzczyzn 1 obwiniaé
ich. Zamiast pamigtaé, ze partner stara si¢ robi¢ wszystko jak najlepiej, kobieta dostrzega w
jego dzialaniu to, co najgorsze, 1 wypowiada si¢ 0 nim w sposob skrajnie krytyczny.

Opanowana przez negatywne uczucia nie potrafi si¢ wypowiadac tak, by jednocze$nie
wyrazi¢ zaufanie, akceptacj¢ 1 wdzigcznos$¢. Nie zdaje sobie przy tym sprawy, jak bardzo rani
swoim zachowaniem partnera.

Kiedy megzczyzna jest zdenerwowany, zaczyna osadza¢ kobiete 1 jej uczucia. Nie
pamigtajac, ze partnerka jest wrazliwa i delikatna, mgzczyzna zapomina o jej podstawowych
potrzebach i mowi w taki sposob, jakby zupelnie mu na niej nie zalezato. Zdominowany przez
negatywne emocje nie umie wypowiadaé si¢ tak, by oprocz nich komunikowaé troske,
zrozumienie 1 szacunek. Nie uzmystawia sobie przy tym, jak bolesne dla kobiety jest jego
zachowanie.

W takich chwilach rozmowa nie przynosi niczego dobrego. Na szczgScie jednak
mozna si¢ wypowiedzie¢ takze inaczej. Zamiast mowi¢ partnerowi o swoich uczuciach,
mozna przeciez napisac list. Pisanie pozwoli wstucha¢ si¢ w swoje emocje bez obawy, ze
zrani si¢ bliska osobg. Dzigki mozliwosci swobodnego wyrazenia negatywnych uczué
automatycznie stajemy si¢ spokojniejsi i bardziej kochajacy.

Mgzczyzni, piszac list, staja si¢ bardziej troskliwi, wyrozumiali i lepiej okazuja
szacunek. Kobietom natomiast tatwiej wyrazi¢ zaufanie, akceptacj¢ i1 to, ze doceniaja
partnera.

Pisanie listu po§wigconego negatywnym uczuciom uzmystawia nam takze, jak ostro
moglaby zabrzmie¢ nasza wypowiedz. Wyrazenie tych uczu¢ w formie pisemnej jest takze
znalezieniem dla nich jakiego$ ujscia. Ostabione w ten sposob ,,zrobia miejsce” budzacym si¢

w nas powoli cieplejszym uczuciom. Po napisaniu listu jesteémy bardziej skoncentrowani i



zdolni do wyrazania si¢ w bardziej ,milosny” sposob. Dzigki temu, jesli wowczas
rozpoczniemy rozmowe, mamy wigksza szansg, ze partner nas zrozumie 1 zaakceptuje to, co
mamy do powiedzenia.

Poza tym po napisaniu listu catkiem catkiem tracimy che¢ do rozmowy na bolesny
temat. Moze si¢ nawet zdarzy¢, ze nagle zapragniemy uczyni¢ wobec partnera gest
swiadczacy o naszej mitosci.

Zarowno wtedy, gdy zwierzacie si¢ partnerowi w listach, jak 1 wtedy, gdy piszecie

tylko po to, by poczu¢ ulgg, jest to bardzo pomocne.

Zaréwno wtedy,
gdy zwierzacie si¢ partnerowi w listach,
jak 1 wtedy, gdy piszecie tylko po to,

by poczu¢ ulgg, jest to bardzo pomocne.

Zamiast pisa¢ list, mozemy oczywiscie zrobi¢ co§ podobnego w naszej wyobrazni.
Trzeba si¢ tylko powstrzyma¢ od moéwienia i przemys$le¢ wszystko, co si¢ stato. Nalezy
przyjaé, ze méwimy o tym, co czujemy i myslimy, i czego pragniemy, lecz nie wolno si¢ nam
wowczas w zaden sposéb wypowiada¢. Dzigki temu, ze skupiamy si¢ na wewngtrznym
wyrazaniu catej prawdy o naszych uczuciach, uwolnimy si¢ od ich negatywnego dziatania.

Bez wzgledu na to, czy wypowiemy swoje negatywne uczucia, piszac list, czy poprzez
wewnetrzny dialog - straca one swa moc i ustapia miejsca pozytywnym emocjom. Sposob
postepowania, ktoremu nadatem nazwe ,,Technika Listu milosnego”, ogromnie podnosi
znaczenie 1 efektywnos$¢ opisanego wczesniej procesu. Mozna tg technike stosowaé zarowno

w proponowanej tu formie pisemnej, jak i przenies¢ ja do sfery medytacji.
TECHNIKA LISTU MIEOSNEGO

Jedna z najlepszych metod uwolnienia si¢ od negatywnych uczu¢ i wyrazenia ich w
bardziej przyjazny sposob jest ,,Technika Listu mitosnego”. Na skutek tego, ze piszemy o
swoich uczuciach, postugujac si¢ pewna okreslona metoda, gasna w nas emocje negatywne, a
narastaja pozytywne.

,»lechnika Listu mitosnego” obejmuje:

1. Napisanie Listu mitosnego wyrazajacego nasze uczucia zlosci, smutku, strachu,

zalu 1 mitosci.

2. Napisanie Odpowiedzi, wyrazajacej to, co chcieliby$my ustysze¢ od partnera.

3. Pokazanie Listu mitosnego 1 Odpowiedzi partnerowi.

»lechnika Listu milosnego” jest bardzo elastyczna. Mozna rownie dobrze stosowac



wszystkie trzy jej elementy albo ograniczy¢ si¢ do jednego czy dwoch.

Wykorzystanie wszystkich trzech mozliwosci jest cudownie uzdrawiajacym
doswiadczeniem dla obojga partneréw, ale niekiedy bywa zbyt czasochtonne i nie
dostosowane do sytuacji.

Czasami najskuteczniejsze jest przejscie tylko przez jeden etap - napisanie Listu

milosnego. Przyjrzyjmy sig¢ kilku przyktadom tego rodzaju listow.
ETAP PIERWSZY: LIST MILOSNY

Przede wszystkim znajdz odosobnione miejsce 1 napisz do swojego partnera. W
kazdym Liscie mitlosnym wyrazaj kolejno uczucia gniewu, smutku, strachu, zalu, a w koncu
mitosci. Przyjecie takiego porzadku wypowiedzi pozwoli ci w pelni zrozumie¢ wilasne
emocje, a to z kolei utatwi wyrazenie ich wobec partnera w mity i rozsadny sposob.

Kiedy jestesmy zdenerwowani, przezywamy zwykle wiele uczu¢ naraz. Jesli, na
przyklad, partner w jaki§ sposdb cig rozczarowal, mozesz odczuwac ztos¢, ze byl tak
nieczuly, smutek, ze byl zajety praca lub nie okazuje ci zaufania, strach, ze nigdy ci nie
wybaczy, 1 zal, ze w glebi duszy powoli dtawisz mitos¢, ktdra dawniej czutes(-tas). Z drugiej
jednak strony, jeste$ szczgsliwy, ze on/ona jest z toba 1 cieszysz sig¢ jego/jej mitoscia.

Zeby zgodnie z prawda uswiadomi¢ sobie drzemiace w nas poklady mitosci, musimy
najpierw wyzwoli¢ wszystkie negatywne uczucia. Dopiero po okazaniu ztosci, smutku,
strachu i zalu mozemy w peilni odczu¢ 1 wyrazi¢ swoja mitos¢. Pisanie Listu milosnego
automatycznie ostabia intensywno$¢ negatywnych uczué, a pozwala ,,wyptyna¢” uczuciom
pozytywnym.

Oto podstawowe wskazowki, ktorymi nalezy si¢ kierowac, piszac List mitosny.

1. Skieruj stlowa listu do swojego partnera. Wyobrazaj sobie przy tym, ze on/ona

shucha ci¢ z mitoScia 1 zrozumieniem.

2. Zacznij od ztosci, a potem przejdz do smutku, strachu, zalu i mito$ci. W kazdym

liscie wyraz wszystkie te uczucia.

3. O kazdym uczuciu napisz kilka zdan. Staraj si¢, by odpowiednie fragmenty byly

tak samo dlugie. Wyrazaj si¢ jasno 1 prosto.

4. Po kazdej czgséci u§wiadom sobie, jakie teraz uczucie bierze w tobie gore. Napisz o

nim od razu.

5. Nie przerywaj pisania, dopdki nie dobrniesz do uczucia mitosci. Badz cierpliwy i

czekaj, az ogarnie ci¢ mitosc.

6. Podpisz si¢ na koncu. Zrob sobie krotka przerwe, by przemysle¢, co chcialbys



ustysze¢ w odpowiedzi. Napisz to w postscriptum.

Aby uprosci¢ sobie pisanie listow, mozesz zrobi¢ wiele odbitek kserograficznych
nastgpnej strony tej ksiazki. Kazdemu uczuciu podporzadkowalem kilka poczatkéw zdan,
ktére pomoga ci je wyrazi¢. Mozesz uzy¢ ich wszystkich lub tylko niektorych z nich.
OczywiScie, najbardziej oczyszczajace sa zdania rozpoczynajace si¢ od: ,Jestem zly”,
wJestem smutny”, ,Boje si¢”, ,,Czuje zal”, ,,Chcg”, ,Kocham”, jednak pozostate
sformutowania na nastgpnej stronie takze sa skuteczne. Napisanie Listu mitosnego zabiera

zwykle okoto dwudziestu minut.
List miltosny

Kochany/Kochana
Pisz¢ do Ciebie, zeby podzieli¢ si¢ z Toba swoimi uczuciami.
1. Z1osci
o Nie podoba mi sig, Ze...
o Czuje si¢ sfrustrowany...
o Jestem zty...
o Chce...
o Jestem zirytowany...
2. Smutku
o Jestem rozczarowany...
o Smutno mi, ze...
o Boli mnie, ze...
o Chcialem...
o Chce...
3. Strachu
o Niepokoi mnie...
o Bojesie...
o Jestem przerazony...
o Nie chce...
o Potrzebujg...
o Chce...
4. Zalu
o Jestem zmartwiony...

o Przykro mi, ze...



o Wstydze sig, ze...

o Nie chcialem...

o Chce...
5. Mitosci

o Kocham...

o Chce...

o Rozumiem...

o Wybaczam...

o Doceniam...

o Dzigkujg Ci za...

o Wiem, ze...
PS. Odpowiedz, jaka pragnatbym(-gtabym) od Ciebie ustyszec:
A oto kilka przykladow prostych Listow mitosnych, ktére pomoga zrozumieé te

technike.

List milosny zwiazany z tym,

Ze partner o czyms$ zapomnial

Kiedy Tom zdrzemnal si¢ na dluzsza chwilg¢ i zapomnial zawiez¢ corke Hayley do
dentysty, jego zona Samanta wpadla we wsciekto$¢. Zamiast jednak ujawni¢ swoja furig
wobec Toma, usiadta i napisata cytowany nizej List mifosny.

Kiedy skonczyta pisa¢, mogla juz zwrdci¢ sie¢ do meza w sposdb akceptujacy i
racjonalny.

Dzigki temu listowi Samanta nie odrzucita Toma i zamiast przezy¢ ktotnig, spedzili
razem mity wieczor. W tydzien potem Tom zawiozl Hayley do dentysty.

Oto list Samanty:

Kochany Tomie!

1. Z}os$¢é: Jestem wsciekta, ze zapomniates. Jestem zla, ze zaspates. Nie cierpie tego. ze
po prostu idziesz spac i zapominasz o caltym swiecie. Meczy mnie to, ze wciqz musze by¢ za
wszystko odpowiedzialna. Oczekujesz ode mnie, Zebym to ja wszystko robila, a ja jestem juz
tym znuzona.

2. Smutek: Smutno mi, ze Hayley opuscita wizyte, na ktorq byta umowiona. Smutno
mi, ze o tym zapomniales. Smutno mi, bo mam wrazenie, ze nie moge na Tobie polegac.
Smutno mi, ze musisz tak ciezko pracowac i ze jestes taki zmeczony. Smutno mi, ze masz teraz

dla mnie mniej czasu. Boli mnie, ze nie ozZywiasz sie na moj widok. Boli mnie, kiedy



zapominasz o wielu rzeczach. Mam wrazenie, ze Ci juz na mnie nie zalezy.

3. Strach: Boje sie, ze bede musiata robi¢ dostownie wszystko. Boje si¢ Tobie zaufac.
Boje sie, ze juz Ci na mnie nie zalezy. Boje sie, Ze nastepnym razem znowu ja bede musiata
pamieta¢ o wizycie. Nie chce robi¢ wszystkiego. Potrzebuje Twojej pomocy. Jest mi
potrzebna. Boje sie, ze juz nigdy nie bedziesz odpowiedzialny. Boje sie, ze za ciezko
pracujesz. Boje sie, Ze sie rozchorujesz.

4. Zal: Jestem zmartwiona, kiedy zapominasz o umoéwionych spotkaniach. Jestem
zazenowana, kiedy sie spozniasz. Przykro mi, ze jestem zbyt wymagajqca. Zal mi, ze nie
umiem Cie w petni akceptowal. Wstydze sie, ze nie umiem by¢ bardziej kochajqca. Nie chce
Cie odrzucac.

5. Milo$¢: Kocham Cie. Rozumiem, Ze byles zmeczony. Pracujesz tak ciezko! Wiem, ze
starasz sie wszystko robic jak najlepiej. Wybaczam Ci, Ze zapomniales o wizycie u dentysty.
Drziekuje, ze umowites si¢ juz na nastepny termin. Dziekuje, Ze chcesz zabraé Hayley do
dentysty. Wiem, ze naprawde Ci na mnie zalezy. Wiem, ze mnie kochasz. Mam szczescie, Ze
mam Cie przy sobie. Chce spedzic¢ z Tobg wieczor.

Kochajqca Samanta

PS. Pragne ustyszecd, zZe bierzesz na siebie sprawe zawiezienia Hayley do dentysty w
przyszltym tygodniu.

List milosny na temat obojetnoSci partnera

Nastgpnego ranka Jim miat wyjecha¢ w podréz stuzbowa. Ostatniego wieczoru przed
tym wyjazdem jego zona Virginia probowata stworzy¢ intymna sytuacjg¢. Przyniosta do
sypialni owoce i zaproponowata je Jimowi. On jednak byl zajety czytaniem w tozku i
powiedzial, ze nie jest glodny. Virginia poczuta si¢ odrzucona i wyszta. Byla urazona i zta.
Zamiast jednak wréci¢ 1 poskarzy¢ si¢ na nieuprzejmos¢ 1 niewrazliwos¢ meza, napisata List
mitosny.

Potem Virginia, czujac, ze wybacza Jimowi, wrocita do sypialni i powiedziata: ,,To
nasz ostatni wspdélny wieczoér przed Twoim wyjazdem. Potraktujmy go szczegoélnie”. Jim
odlozyt ksiazke 1 spedzili intymna noc. Napisanie listu pozwolito Virginii prosi¢ bardziej
bezposrednio o uwage partnera. Nie musiata mu nawet pokazywac tego, co napisata.

Oto jej list:

Kochany Jimie!

1. Z}o0$¢: Jestem zia, ze chece Ci sie czytac ksiqzke, chociaz to ostatni wieczor przed

Twoim wyjazdem. Jestem zla, Ze mnie ignorujesz. Jestem zla, Ze nie chcesz tego czasu spedzic¢



ze mnq. Jestem zla, zZe nie jestesmy czesciej razem. Zawsze znajdzie si¢ cos wazniejszego ode
mnie. Chce odczuwac, ze mnie kochasz.

2. Smutek: Smutno mi, ze nie chcesz by¢ ze mnq. Smutno mi, Ze tak ciezko pracujesz.
Mam wrazZenie, ze gdyby mnie tu nie byto, nawet bys nie zauwazyl. Smutno mi, Ze nie chcesz
ze mnq rozmawiac. Boli mnie, ze Ci juz na mnie nie zalezy. Nie czuje sie kims szczegolnym w
Twoim zyciu.

3. Strach: Boje sie, Ze nawet nie wiesz, dlaczego jestem zdenerwowana. Boje sie, Ze
nie dbasz o to. Boje sie powiedzie¢ Ci, co czuje. Boje sie, Ze odwrocisz sie ode mnie. Boje sie,
ze coraz bardziej si¢ od siebie oddalamy. Boje sie, Ze nie moge nic na to poradzic. Boje sie, ze
Cie nudze. Boje sie, ze Ci sie nie podobam.

4. Zal: Czuje sie zazenowana, ze chce by¢ z Tobq, a Ty o to nie dbasz. Zaluje, ze tak
bardzo sie zdenerwowatam. Przykro mi, jesli to brzmi tak, jakbym wywierala nacisk. Przykro
mi, zZe nie jestem doS¢ kochajqca i wyrozumiata. Przykro mi, Ze bylam taka oschta, kiedy nie
chciales poswieci¢ mi czasu. Przykro mi, ze nie datam Ci zadnej szansy. Zal mi, ze przestaje
ufac¢ Twej mitosci.

5. Milosé: Kocham Cie. Dlatego wiasnie przyniostam owoce. Chciatam zrobi¢ Ci
przyjemnos¢. Chciatam, zebysmy przezyli wspolnie mity wieczor. Ciqgle tego pragne.
Wybaczam Ci, zZe byles taki obojetny wobec mnie. Rozumiem, ze akurat wtedy czytates cos
waznego. Spedzmy mity wieczor we dwoje.

Kocham Cie,

Virginia

PS. W odpowiedzi chcialabym ustysze¢: ,,Kocham Cig, Virginio, 1 bgde za Toba

tesknit. Ja takze chce, zeby ten wieczor byt szczegdlnie mity™.
List mitosny na temat klotni

Michael i Vanessa nie zgadzali si¢ co do pewnej decyzji finansowej. Ich rozmowa na
ten temat po kilku minutach przerodzita si¢ w klotnig. Kiedy Michael u§wiadomit sobie, ze
krzyczy, natychmiast przerwal, wziat glteboki oddech i1 powiedziat: ,,Potrzebuje trochg czasu,
zeby to wszystko przemysle¢, a potem porozmawiamy”. Nastepnie wyszedt do sasiedniego
pokoju 1 opisat swoje uczucia w Li$cie mitosnym.

Kiedy skonczyl, mogt juz wréci¢ do Vanessy 1 w dalszym ciagu rozmowy okazac jej
wigcej zrozumienia.

Oto list Michaela:

Kochana Vanesso!



1. Zlo§é: Jestem zly, Ze nie panujesz nad sobq. Jestem zly, zZe uporczywie
interpretujesz to, co méwie, na mojq niekorzysé. Jestem zty. Ze nie umiesz by¢é spokojna, kiedy
rozmawiamy. Jestem zly, Ze jestes taka wrazliwa i ze tak tatwo Cie urazic. Jestem zly, Ze mi
nie ufasz, ze mi sie sprzeciwiasz.

2. Smutek: Jest mi smutno, ze si¢ ktocimy. Boli mnie, Ze wqtpisz we mnie. Rani mnie
to, zZe trace Twojq mitos¢. Smutno mi, ze sie klocimy. Smutno mi, Ze si¢ nie zgadzamy.

3. Strach: Boje sie popetni¢ blqd. Boje sie, Zze nie moge robic¢ tego, co chce, nie
wyprowadzajqc Cie jednoczesnie z rownowagi. Boje sie¢ mowic o swoich uczuciach. Boje sie,
ze wypadne na kogos niekompetentnego. Boje sie, ze nie bedziesz ze mnie zadowolona. Boje
sie rozmawiac z Tobq, kiedy jestes taka zdenerwowana. Nie wiem, co powiedziec.

4. Zal: Przykro mi, ze Cie zmartwilem. Przykro mi, ze sie z Tobq nie zgadzam.
Przepraszam, ze statem sie taki zimmy. Przykro mi, Ze wciqZz si¢ sprzeciwiam Twoim
pomystom. Przepraszam, ze krytykuje Twoje uczucia. Nie zastugujesz, zeby Cie tak
traktowano.

5. Milos¢: Kocham Cie i pragne porozumienia. Mysle, zZe teraz mogtbym Cie
wystuchac. Chee by¢ dla Ciebie podporq. Rozumiem, Ze zranitem Twoje uczucia. Przykro mi,
ze je lekcewazylem. Naprawde bardzo Cie kocham. Chce by¢ Twoim bohaterem, a nie tylko
weiqz sie na wszystko zgadzac. Chce, Zebys mnie podziwiata. Chce byc¢ sobq i chce, bys Ty
byta sobq. Kocham Cie. Teraz, kiedy bedziemy rozmawiali, bede bardziej cierpliwy i
wyrozumiaty. Zastugujesz na to.

Kochajacy

Michael

PS. W odpowiedzi chciatbym od Ciebie ustysze¢: ,,Kocham Cie, Michael. Naprawde
cenie Cie za to, Ze jestes taki opiekunczy i wyrozumialy. Ufam, Ze dojdziemy do

porozumienia”.
List mitosny o frustracji i rozczarowaniu

Jean wystata swojemu megzowi Billowi bilecik z prosba, zeby wracajac do domu,
przywidzt jej pewna bardzo wazna przesylke. Przypadek sprawil, ze Bill nie dostat bileciku.
Kiedy przyjechat do domu bez przesylki, Jean byta zdenerwowana i zawiedziona.

Chociaz Bill wcale tu nie zawinil, to stuchajac Jean wykrzykujacej, jak wazna byta dla
niej ta przesytka, poczul si¢ atakowany i oskarzany. Jean nie rozumiala, ze Bill bierze jej
rozczarowanie bardzo osobiscie. Byt o krok od tego, by udowodni¢ Zonie, ze nie ma

powodow do niezadowolenia 1 zaczat ja z kolei atakowac, ale powstrzymat si¢ i postanowit



poswieci¢ kilkanascie minut na napisanie Listu mitosnego.

Kiedy skonczyt, wrécit do Jean, przytulit ja i powiedziat:

»Bardzo mi przykro, ze nie dostalas swojej przesytki. Szkoda, ze do mnie nie dotart
Twoj bilecik. Czy jeszcze ciagle mnie kochasz?” Jean odpowiedziata mu, okazujac mito$¢ 1
wdzigcznos¢, po czym spedzili bardzo mity wieczor.

Oto list Billa:

Kochana Jean!

1. Z}o$¢: Nie znosze, kiedy sie tak wsciekasz. Nie cierpie, kiedy mnie oskarzasz.
Jestem ziy, ze jesteS taka nieszczesliwa. Jestem ziy, zZe nie ucieszytas sie na moj widok.
Wyglada na to, ze wszystko, co robie, Ciebie nie zadowala. Chce, Zebys mnie doceniata i
cieszyta sie, kiedy wracam do domu.

2. Smutek: Smutno mi, ze jestes taka zmartwiona i rozczarowana. Smutno mi, Ze nie
Jjestes ze mnq szczesliwa. Chce, zebys byla szczesliwa. Smutno mi, Ze moja praca tak czesto
wphywa na nasz wspolny nastroj. Smutno mi, ze nie doceniasz, tego, co w naszym zyciu jest
dobre. Smutno mi, ze wrocitem do domu bez przesytki, na ktorq tak czekatas.

3. Strach: Boje sie, Ze nie potrafie Cie uszczesliwic¢. Boje sie, Ze przez caly wieczor
bedziesz smutna. Boje sie: otworzy¢ przed Tobq lub do Ciebie zblizy¢. Boje sie pragnqc
Twojej mitosci. Boje sie, Ze nie jestem dos¢ dobry.

4. Zal: Przykro mi, Ze nie przyniostem do domu przesytki. Przykro mi, ze jestes
smutna. Przykro mi, Ze nie wpadlem na to, zZeby do Ciebie zadzwoni¢. Nie chciatem Cie
zdenerwowac. Chciatem, zebys sie ucieszyta na moj widok. Mamy cztery dni wolnego i
chciatbym, Zeby to byty wyjatkowe dni.

5. Milos¢: Kocham Cie. Chce, zebys byta szczesliwa. Rozumiem, Ze jestes
zdenerwowana. Rozumiem, Ze potrzebujesz troche czasu, zeby to Ci mineto. Wiem, ze nie
robisz tego celowo. Po prostu potrzebujesz, zeby Cie przytulic i troche Ci wspotczud.
Przepraszam. Czasem nie wiem, co robi¢, i zaczynam Cie krytykowacd. Dziekuje, Ze jestes
mojq zonq. Tak bardzo Cie kocham. Nie musisz wcale by¢ idealna, nie musisz by¢ wciqz
zadowolona. Rozumiem Twoje rozczarowanie z powodu przesylki.

Catuje

Bill

PS. A takq odpowiedz chciatbym od Ciebie ustyszec: ,, Bill, kocham Cie! Doceniam, Ze

tak wiele dla mnie robisz.. Dziekuje, Ze jestes moim mezem”.

ETAP DRUGI: ODPOWIEDZ



Drugim etapem ,,Techniki Listu mitosnego™ jest pisanie Odpowiedzi. Kiedy juz
wyrazili§cie zardOwno swoje negatywne, jak 1 pozytywne uczucia, dobrze bgdzie poswigci¢
jeszcze trzy do pigciu minut na ugruntowanie ,,procesu uzdrawiajacego” przez sformutowanie
odpowiedzi. Ma to by¢ taka odpowiedz, jakiej oczekiwalibyscie od partnera.

Nalezy sobie wyobrazié, ze partner stara si¢ odpowiedzie¢ milo$cia na wasze zranione
uczucia opisane w Liscie mitosnym. Potem napisz po prostu list od partnera do siebie. Umies¢
w Odpowiedzi wszystko, co chciatabys ustysze¢. Mozesz zacza¢ od nastepujacych wyrazen:

« Dzigkuje Ci za...

+ Rozumiem, ze...

» Przepraszam...

« Zaslugujesz na...

+ Chcg...

« Kocham...

Czasami pisanie Odpowiedzi przynosi lepsze efekty niz pisanie samego Listu
milosnego. Wyrazanie w ten sposob tego, czego pragniemy, pozwala nam otworzy¢ si¢ na
przyjgcie pomocy, na jaka zashugujemy.

Poza tym, wyobrazajac sobie naszych partneréw odpowiadajacych nam mitoscia,
rzeczywiscie im takie zachowanie utatwiamy.

Niektérzy pisza z wielka tatwoscia o swoich negatywnych uczuciach, ale bardzo
cigzko przychodzi im znalezienie w sobie mitosci. Dla tych wiasnie oséb formutowanie
Odpowiedzi bedzie szczegdlnie przydatne. Pozwoli im dostrzec, ze w pewien sposob sami
utrudniajg partnerowi ofiarowanie mitosci, jakiej potrzebuja. Dzigki pisaniu Odpowiedni
zyskuje si¢ takze petlna swiadomos¢ tego, jak trudno jest tez naszemu partnerowi w takich

chwilach.

Jak mozemy poznac potrzeby

swojego partnera

Kobiety niechgtnie pisza Odpowiedzi. Chca, by ich partner sam wiedzial, co
powiedzie¢. Ukrywaja mysl, ktéra mozna by wyrazi¢ nast¢pujaco: ,,Nie chcg mu powiedzie¢,
czego potrzebujg. Jezeli naprawdg mnie kocha, sam to odgadnie”. I w tym miejscu doskonale
wida¢, ze kobiety musza pamigtaé, skad pochodza ich partnerzy. Marsjanin nie wie, czego
pragnie kobieta. Trzeba mu to powiedziec.

Reakcje Marsjanina odzwierciedlaja zachowania typowe dla mieszkancoéw jego

planety, a nie silg¢ jego mitosci do partnerki. Gdyby byt Wenusjanka, wiedziatby, co robi¢.



Mgzczyzna naprawde nie wie, jak zareagowaé na uczucia kobiety. Nasza kultura nie
przekazuje mezczyznom zadnej wiedzy na temat potrzeb kobiety.
Gdyby mezczyzna widziat w przesztosci, jak jego ojciec z troska 1 mitoscia odpowiada
na negatywne uczucia matki, miatby znacznie lepszy poglad na temat tego, co nalezy robic.
Niestety, wigkszo$¢ z nas nigdy nie miata okazji uczy¢ si¢ na dobrym przykladzie.
Pisanie Odpowiedzi jest w tej sytuacji najlepsza metoda uswiadomienia partnerowi, czego sig
od niego oczekuje. Bedzie to zapewne dtuga droga, ale dzigki tej metodzie mezczyzna nauczy

sig, jakie sa potrzeby kobiety.

Pisanie Odpowiedzi jest najlepszym sposobem
na nauczenie mezczyzny, jakie sa prawdziwe

potrzeby kobiety.

Kobiety czesto zadaja mi pytanie:, Jesli powiem, co chce ustysze¢, a on to nawet
powtodrzy, to skad mam wiedzie¢, czy tak naprawde mysli?”

To rzeczywiscie bardzo wazne pytanie. Odpowiedz takze jest wazna: jesli mg¢zczyzna
nie kocha kobiety, nie bedzie sobie zawracal glowy probami zadowolenia jej. Jezeli wige
partnerka widzi, ze mezczyzna czyni wysitki 1 powtarza odpowiedz, jaka mu zasugerowata, to
moze by¢ przekonana, Ze jest to podyktowane uczuciem.

Odpowiedz partnera moze poczatkowo brzmie¢ nie catkiem szczerze, ale wynika to
stad, ze jest to przeciez dopiero jeden z etapéw nabywania umiejgtnosci. Kobieta musi
wowczas okazac cierpliwo$¢ 1 zacheca€ partnera, by dalej szedt ta droga. Trzeba pamigtac, ze
falsz pobrzmiewajacy w odpowiedziach me¢zczyzny bierze si¢ zwykle ze strachu, iz jego
wysitki nie dadza rezultatu. Jesli kobieta okaze, ze je docenia, nast¢gpnym razem bedzie si¢
czul pewniej i dzigki temu pdjdzie mu lepiej. Mgzczyzna nie jest ghupcem. Jesli widzi, ze
pewne jego zachowania wywotuja zadowolenie partnerki i przynosza pozytywne zmiany w
ich zwiazku, to bedzie je powtarzal. Potrzeba mu tylko trochg czasu.

Kobieta takze moze si¢ wiele nauczy¢ z pisemnej Odpowiedzi m¢zczyzny. Zazwyczaj
jest zdezorientowana reakcjami partnera na jej zachowanie. Nie wie, dlaczego mgzczyzna
odrzuca proby niesienia mu pomocy. Tymczasem kobieta po prostu nie rozumie potrzeb
partnera. Niekiedy odwraca si¢ od niego, sadzac, ze on ma juz do$¢ tego zwiazku. W
rzeczywisto$ci mezczyzna pragnie tylko jej zaufania, akceptacji i podziwu.

Zeby otrzymaé pomoc, musimy nie tylko nauczy¢ naszego partnera, czego nam trzeba,
lecz takze sami by¢ gotowi na przyjecie jego pomocy. Jesli bedziemy przekazywaé nasze

negatywne uczucia z ming méwiaca: ,,Cokolwiek zrobisz czy powiesz, i tak nie polepszy mi



nastroju”, to nie tylko nie otrzymamy potrzebnego wsparcia, lecz jeszcze zranimy partnera.
Jesli miatoby si¢ tak zdarzy¢, lepiej w ogole nie rozpoczynaé rozmowy.

Oto przyktad Listu mitosnego 1 Odpowiedzi na ten list. Zwrdécie uwage, ze cala
odpowiedZ nadal miesci si¢ w PS, ale tym razem, w poréwnaniu z poprzednio przytoczonym

przyktadem, jest znacznie poszerzona.

List mitosny i Odpowied? dotyczace sytuacji,

kiedy partner odmawia

Kiedy Theresa prosi swojego meza Paula, by co$ dla niej zrobit, on sprzeciwia si¢ i
daje jej odczu¢, jak bardzo mu ciaza jej czgste prosby.

Drogi Paulu!

1. Z}o$¢: Jestem zla, ze mi si¢ sprzeciwiasz. Jestem zia, ze nie proponujesz mi pomocy.
Jestem zia, Ze zawsze musze prosi¢. Tyle dla Ciebie robie. Potrzebuje Twojej pomocy.

2. Smutek: Smutno mi, ze nie chcesz mi pomoc. Smutno mi, bo czuje sie bardzo
samotna. Chce, zebysmy wiecej robili wspolnie. Brak mi Twojej pomocy.

3. Strach: Boje si¢ prosi¢ Cie o pomoc. Boje sie Twojego gniewu. Boje sie, ze znow
odmowisz i Ze mnie to zaboli.

4. Zal: Przepraszam, ze Cie krytykuje i Ze marudze. Przykro mi, ze Cie nie doceniam.
Przykro mi, zZe daje zbyt wiele, a potem oczekuje od Ciebie tego samego.

5. Milos¢: Kocham Cie. Rozumiem, Ze starasz sie, jak mozesz. Wiem, ze Ci na mnie
zalezy. Jestes takim kochajqcym ojcem dla naszych dzieci.

Kocham Cie,

Theresa

PS. A oto odpowiedz, jakq chciatabym od Ciebie ustyszec:

Kochana Thereso!

Drziekuje, ze mnie kochasz. Drziekuje, ze dzielisz si¢ ze mnq swoimi uczuciami.
Rozumiem, ze boli Cie, gdy reaguje na Twoje prosby tak, jakbys oczekiwata zbyt wiele.
Rozumiem, ze to, iz Ci odmawiam, jest dla Ciebie bolesne. Przepraszam, Ze czesSciej nie
proponuje Ci pomocy. Zastugujesz na mojq pomoc i chce Ci jej wiecej ofiarowac. Kocham
Cie i jestem bardzo szczesliwy, ze jestes mojq Zonq.

Kochajqcy

Paul

ETAP TRZECI: PODZIELENIE SIE
LISTEM MIEOSNYM 1 ODPOWIEDZIA



Z PARTNEREM

Jest wiele korzysci ptynacych z pokazania naszych listow partnerowi:

Daje to partnerowi szansg¢ przyjscia nam z pomoca;

Pozwala uzyska¢ zrozumienie, ktorego tak pragniemy;

W tagodny i pelen szacunku sposéb mobilizuje naszego partnera;

Pomaga wprowadzi¢ zmiany w naszym zwiazku;

Stwarza dobry nastrdj do zblizenia 1 namigtnosci;

Uczy partnera, co jest dla nas wazne i jak nas skutecznie wspomagac;

Pozwala partnerom ponownie nawigza¢ rozmowg, chociaz przestali si¢ juz do
siebie odzywac;

Uczy, jak bezpiecznie informowac 1 stucha¢ o negatywnych uczuciach.

Jest pie¢ sposoboOw podzielenia si¢ z partnerem Listem mitosnym 1 Odpowiedziq.

Przyklady, ktore podam, dotycza listow napisanych przez kobietg, ale oczywiscie, w

odwréconej sytuacji, metody te dziata¢ beda rownie skutecznie.

l.

On glos$no czyta List mitosny 1 Odpowiedz w jej obecnosci. Potem bierze ja za rgce

1 formutuje wlasna Odpowiedz, wiedzac juz, co ona chciataby ustyszec.

. Ona glo$no czyta List mitosny i Odpowiedz, po czym on bierze ja za rece i

wypowiada swoja Odpowiedz, majac swiadomos¢ jej oczekiwan.

. On czyta glosno jej Odpowiedz. Potem odczytuje gltosno jej List milosny.

Mezczyznie jest fatwiej stawi¢ czoto negatywnym uczuciom partnerki i nie wpadac
w panike, kiedy juz wie, czego si¢ od niego oczekuje. Po przeczytaniu Listu
mitosnego mezczyzna bierze partnerke za rece 1 formutuje wiasna Odpowiedz,

kierujac si¢ tym, co juz wie na temat jej pragnien.

. Najpierw ona czyta mu glosno Odpowiedz. Potem odczytuje glo$no swoj List

mitosny do niego. W koncu on ujmuje jej rece i formuluje wlasnag Odpowiedz,

znajac juz oczekiwania partnerki.

. Ona daje mu swoje listy, a on czyta je w ciagu najblizszych dwudziestu czterech

godzin. Potem on dzigkujg jej za listy, bierze ja za rece 1 daje Odpowiedz zgodna z
tym, co wie o jej oczekiwaniach.

Co robié, jesli partner nie umie

odpowiedzie¢ miloscia

Z powodu swoich przesztych do$wiadczen niektorzy ludzie maja wielkie problemy,

gdy kto$ im czyta List mifosny. Nie powinno si¢ wobec tego oczekiwac, ze sami beda skorzy



do odczytywania listow. Jednak nawet ci partnerzy, ktorzy chca wystucha¢ listu, czgsto
okazuja si¢ niezdolni do natychmiastowej odpowiedzi. Niech za przyktad postuza tu Theresa i
Paul.

Paul nie doznaje przyplywu cieptych uczu¢ po lekturze listow Theresy i dlatego nie
jest w stanie odpowiednio na nie zareagowac, jednak z czasem jego zachowanie moze ulec
zmianie. Podczas czytania Paul zrozumiat gniew Theresy jako atak na siebie 1 wyzwolit
reakcje obronna. Wielu z nas zachowuje si¢ podobnie.

W takim przypadku najlepiej bedzie, jesli zrobimy przerwg, zeby zastanowi¢ si¢ nad
tym, co ustyszeliSmy.

Kto$, kto czyta List milosny, czasami odbiera tylko jego cze$¢ wyrazajaca gniew i
musi mina¢ troche czasu, nim zdota dostrzec co$ jeszcze. Takiej osobie bardzo moze utatwic¢
zadanie ponowna lektura listu. Najlepiej, jesli wowczas skupi si¢ na fragmentach dotyczacych
zalu 1 mitosci.

Czasami, kiedy dostaj¢ List mitosny od swojej zony, zaczynam od czg$ci mowiacej o
mitosci, a potem dopiero czytam caty od poczatku.

Jesli po przeczytaniu Listu mitosnego mgzczyzna jest wytracony z rOwnowagi, moze
oczywiscie odpowiedzie¢, piszac wilasny List mitosny. To na pewno pomoze mu
uporzadkowaé uczucia. Czasami 1 mnie samemu trudno powiedzie¢, co mnie niepokoi,
dopoki Bonnie nie przeczyta mi swojego listu. Wtedy nagle czuje, ze tez mam co$ do
napisania. Dzigki konstruowaniu wtasnego listu mogg odnalez¢ w sobie mito$¢ 1 z wigkszym
zrozumieniem ponownie przeczytaé list od Bonnie.

Jezeli megzczyzna nie moze natychmiast zareagowac¢ mitoscia, musi wiedzie¢, ze nie
bedzie za to ukarany. Partnerka powinna zrozumie¢ 1 zaakceptowaé koniecznos$¢
przemysélenia przez niego calej sprawy. Zeby jej wtedy pomoc, mezczyzna moze powiedzied
co$ w rodzaju: ,,Dzigkuje, ze napisatas ten list. Potrzebuj¢ jednak trochg czasu, zeby o tym
pomysle¢, a potem bedziemy mogli porozmawiac”. Wazne jest, by wtedy nie wypowiadat si¢
o jej liscie krytycznie. Ten sposdb wyrazania uczu¢ powinien by¢ bezpieczny.

Przytoczone poprzednio sugestie dotycza oczywiscie 1 takiej sytuacji, kiedy to
kobiecie jest trudno w odpowiedni sposdb zareagowac na List mitosny.

Wszystkim  parom goraco radzg, zeby czytaly Listy mifosne glosno.
Poeksperymentujcie zreszta i znajdzcie taki sposob prezentowania listu, ktory najbardziej

bedzie wam odpowiadat.

ATMOSFERA BEZPIECZENSTWA



Udostepnienie swojego Listu mitosnego moze przynies¢ bolesne skutki. Czlowiek
piszacy taki list jest szczegdlnie wrazliwy na zranienie. Jesli napotka wowczas odpychajace
zachowanie partnera, moze bardzo cierpiec.

Celem Listu milosnego jest otwarcie si¢ 1 zblizenie do partnera. Mozna to jednak
osiagna¢ tylko wtedy, gdy caty proces przebiega w atmosferze bezpieczenstwa. Osoba, ktora
otrzymuje List mifosny, musi bardzo jednoznacznie okazywac szacunek zarowno wobec tresci
listu, jak 1 wobec jego nadawcy. Jesli adresat nie moze zapewnié, ze przyjmie list zyczliwie i
potraktuje go powaznie, powinien poprosi¢ o przetozenie czytania na czas, kiedy begdzie
gotow spetnié te wymogi.

Dzieleniu si¢ Listem mifosnym musza towarzyszy¢ odpowiednie intencje. Zardwno
partner, ktory pisze list, jak 1 ten, dla kogo jest on przeznaczony, musza by¢ pewni, ze beda

przestrzega¢ pewnych zasad.
Zamiary nadawcy

Napisatem ten list, aby odnalez¢ swoje pozytywne uczucia i okaza¢ Ci mitosé, na jakq
zastugujesz.. Czesciq tego procesu jest podzielenie si¢ z Tobq tymi negatywnymi uczuciami,
ktore nas od siebie oddalajq.

Twoje zrozumienie utatwi mi otwarcie si¢ i , wyrzucenie” z siebie owych
., niedobrych” uczué. Ufam, ze zalezy Ci na mnie i Ze odpowiesz na ujawnienie moich emocji
tak, jak tylko Ty potrafisz. Doceniam Twojq gotowos¢ wystuchania mojego listu i udzielenia
mi pomocy. Mam tez nadzieje, ze ten list pomoze Ci zrozumie¢ moje potrzeby, checi i

oczekiwania.
Zamiary odbiorcy

Obiecuje, ze zrobie to, co w mojej mocy, by zrozumie¢ wage Twoich uczud,
zaakceptowac to, co nas rozni, szanowac¢ Twoje potrzeby jak swoje wiasne i doceni¢ Twoje
wysitki uswiadomienia mi swych uczuc.

Obiecuje stuchac i nie korygowad tego, co mowisz, ani nie ocenia¢ Twoich uczud.
Przyrzekam akceptowacé Cie i nie probowaé Cie zmieniac. Pragne dowiedzie¢ si¢ czegos o
Twoich uczuciach, poniewaz naprawde mi na Tobie zalezy i ufam, Ze nam sie uda.

Przy pierwszych probach zastosowania ,Techniki Listu milosnego” bedzie
bezpieczniej, jesli obie strony na glos przeczytaja powyzsze dwa teksty.

Pomoze im to uszanowaé uczucia partnera i reagowac tak, by czul si¢ kochany i

bezpieczny.



MINILISTY MILOSNE

Jesli zdarzy sig, ze bedziecie zdenerwowani, a zabraknie dwudziestu minut na

napisanie Listu mifosnego, sprobujcie napisa¢ jego bardzo skrocona wersje. Zabiera to od

trzech do pigciu minut, a naprawde¢ moze pomoc. Oto kilka przyktadéw Minilistow mitosnych:

Drogi Maxie!

Jestem taka zla, ze sie spoznites!
Jest mi smutno, zZe o mnie zapomniales.
Boje sie, Ze Ci na mnie nie zalety.
Przepraszam, Ze jestem taka krytyczna.

Kocham Cig i wybaczam, Ze sie spozniltes.

Wiem, Ze naprawde mnie kochasz. Dziekuje, Ze sie starasz.

Catuje,
Sandie

Kochany Harry!

Jestem zia, Ze jestes wciqz zmeczony. Jestem zla, ze ciqgle ogladasz telewizje.
Jestem smutna, ze nie chcesz ze mnq rozmawiac.

Boje sie, ze sie od siebie oddalamy. Boje sie, ze Ciebie rozgniewam.

Przykro mi, ze bytam niemita przy obiedzie. Przepraszam, ze obwiniam Ci¢ za
nasze problemy.

Brakuje mi Twojej mitosci. Czy mogtbys poswieci¢ mi troche czasu dzis wieczorem

albo w najblizszych dniach i porozmawiaé o naszym Zyciu?

Catuje,

Lesley

PS. Oto, co chciatabym od Ciebie ustyszec:

Kochana Lesley!

Dziekuje, Ze napisatas mi o swoich uczuciach. Rozumiem, ze Ci mnie brakuje. Moze

spedzimy razem dzisiejszy wieczor?

Catuje,

Harry

KIEDY PISAC LISTY MILOSNE

Listy mitosne piszcie zawsze, kiedy jestescie wytraceni z rownowagi i chcecie poczué

si¢ lepiej. Listy milosne bywaja przerdzne. Oto niektore mozliwosci:

List mitosny do partnera (partnerki).



« List mitosny do przyjaciela, dziecka, cztonka rodziny.

« List mitosny do klienta lub kogos$, z kim lacza was interesy. ,,Kocham Cig”
powinno si¢ wowczas zastapi¢ ,,Doceniam” lub ,Szanuj¢”. W wigkszosci
przypadkow nie radzg pokazywac tego listu adresatowi.

« List mitosny do siebie.

 List mitosny do Boga. Napiszcie o swoich rozczarowaniach zyciowych 1 poproscie
0 pomoc.

« Jesli jeste$cie bardzo na kogos$ oburzeni, napiszcie List milosny od tej osoby do
siebie. Zdziwicie sig, jak bardzo ulatwi to wam wybaczenie.

« Okropny List mifosny napiszcie w przypadku, gdy jesteScie przepetieni
najgorszymi uczuciami. Nastgpnie spalcie 0w list. Raczej ,,nie czestujcie” nim
swojego partnera.

« List mitosny z przeszilo$ci napiszcie wowczas, gdy sytuacje, jakie obecnie was
rania, przypominaja wam sytuacje z dziecinstwa. WyobraZcie sobie, Zze mozecie
cofnaé si¢ w czasie i napisa¢ do waszych rodzicoOw, zwierzajac si¢ im i proszac o

pomoc.

DLACZEGO POTRZEBUJEMY
LISTOW MIL.OSNYCH

Jak juz mowiliSmy, dla kobiet szczegdlnie wazne jest, by mogly si¢ czu¢ otoczone
czula opieka, rozumiane 1 szanowane, dla me¢zczyzn za$, by im ufano.

Najwigkszy problem wielu zwiazkéw polega na tym, ze gdy kobieta zwierza si¢ ze
swoich negatywnych uczu¢, jej partner czuje si¢ nie kochany.

Jej wypowiedz brzmi w jego uszach oskarzycielsko, krytycznie, pretensjonalnie.
Kiedy z kolei mezczyzna sprzeciwia si¢ temu, co ustyszal, jego partnerka czuje si¢ nie
kochana. Powodzenie zwiazku zalezy wigc w gléwnej mierze od tego, czy mezczyzna bedzie
umiat stucha¢, okazujac jednoczes$nie mitos¢ i szacunek dla uczu¢ kobiety, a ona - méwic¢ o
swoich uczuciach taktownie i z mitoscia.

Zwiazek wymaga, aby partnerzy informowali si¢ nawzajem o swoich zmieniajacych
si¢ uczuciach i pragnieniach. Nie mozna oczekiwaé, ze porozumienie bedzie idealne. W
rzeczywistos$ci tak si¢ nie zdarza. Na szczg$cie jednak migdzy tym, co przezywamy, a

doskonatoscia jest wiele miejsca na rozwoj.
Realistyczne oczekiwania

Nie nalezy si¢ spodziewaé, ze porozumiewanie si¢ zawsze bedzie tatwe. Niektore



uczucia trudno ujawnié, nie raniac przy tym stuchacza. Czasami nielatwo z glebokim
zrozumieniem odnie$¢ si¢ do pogladéw osoby, ktéra mowi rzeczy, jakich nie chcielibySmy
ustysze¢. Nie jest tez prosta rzecza shucha¢ o czyich$§ uczuciach, kiedy nasze wlasne zostaty
Zranione.

Wiele par niestusznie sadzi, ze skoro nie potrafia si¢ porozumieé, to widocznie si¢ nie
kochaja. Mitos¢, co prawda, odgrywa tu wazna rolg, ale porozumiewanie si¢ jest rodzajem

umiejetnosci. Jest sztuka, ktorej mozna si¢ nauczyc.
Jak si¢ tego nauczy¢

Umiejgtno$¢ porozumiewania si¢ z partnerem bywa druga natura u ludzi, ktorzy w
domu rodzicielskim mogli obserwowa¢ zdrowy przyklad uczciwego i pelnego mitosci
porozumiewania sig.

Niestety, dla minionych pokolen porozumienie byto jednoznaczne z wyrzekaniem sig
swoich negatywnych uczu¢. Uczucia te traktowano jak wstydliwa chorobg, ktoéra trzeba
ukry¢.

GdybySmy mieli za sobg

inng przeszlos¢

Gdybyz nasza przesztos¢ byta inna! Pamie¢ podsuwataby nam wowczas obraz ojca
przyjaznie shuchajacego matki mowiacej otwarcie o swoich uczuciach. Przypominaliby$my
sobie dowody troskliwego i1 pelnego szacunku traktowania kobiety.

Widzielibysmy takze, z jaka ufnoscia i szczero$cia matka zwraca si¢ do ojca, nie
obwiniajac go ani nie krytykujac. Widzieliby$Smy, ze mozna by¢ zdenerwowanym, lecz nie
odpycha¢ z tego powodu partnera swym chtodem, nieufnoscia i krytykanctwem, ignorujac go
lub traktujac protekcjonalnie. Przez kilkanascie lat Zycia w ramach szczg$liwego zwiazku
swoich rodzicéw nauczyliby$my si¢ postgpowaé w sprawach uczué, tak jak nauczyliSmy si¢
chodzi¢ 1 mowi¢. Dochodzenie do porozumienia byloby dla nas wyuczona umiej¢tnoscia,
podobnie jak $piewanie i czytanie.

Jednak wigkszo$¢ z nas wyniosta z dziecinstwa zupetie inne do§wiadczenia. Uczono
nas raczej, jak nie dochodzi¢ do porozumienia.

Zeby zrozumieé, ile trudnoéci wynika z niewlasciwego wychowania, sprobujcie
odpowiedzie¢ na nastgpujace pytania:

1. Jak wyrazisz mito$¢, kiedy odczuwasz zto$¢ lub sprzeciw wobec partnera, skoro

twoi rodzice w takiej sytuacji albo krzyczeli na siebie, albo aby unikna¢ ktétni,

zupeltnie przestawali rozmawiac?



2. Jak postapisz chcac, zeby dzieci ci¢ stuchaty, nie wrzeszczac 1 nie karzac ich, jesli
twoi rodzice, chcac utrzymac¢ kontrole nad twoim zachowaniem, krzyczeli i
stosowali kary?

3. Jak poprosisz o wigcej, jesli jako dziecko wielokrotnie byte$ zaniedbywany?

4. Jak masz si¢ otworzy¢ i zwierzy¢ ze swoich uczu¢, jesli boisz sig, ze zostaniesz
odrzucony?

5. Jak rozmawia¢ ze swoim partnerem, kiedy w danej chwili twoje uczucia
podpowiadaja: ,,Nienawidzg cig”.

6. Jak powiesz ,,przepraszam”, jesli jako dziecko byles karany za swoje btedy?

7. Jak przyznasz si¢ do big¢du, skoro boisz si¢ kary 1 odrzucenia?

8. Jak zdotasz okaza¢ swoje uczucia, jesli jako dziecko byte$ karcony i karany za
ptacz i niezadowolenie?

9. Jak masz prosi¢ o wigcej, skoro w dziecinstwie méwiono ci, ze nie powinienes$
chcie¢ zbyt duzo?

10.Jak masz wiedzie¢, co czujesz, jesli twoi rodzice nie mieli czasu, cierpliwosci i
ochoty, by cig zapyta¢ o twoje uczucia i twoje problemy?

11.Jak ma ci si¢ uda¢ akceptowanie niedoskonalo$ci partnera, jesli jako dziecko
czules, Zze aby by¢ godnym mito$ci, musisz by¢ idealny?

12.Jak masz stucha¢ cierpliwie o uczuciach partnera, skoro nikt nigdy nie wystuchat
twoich zwierzen?

13.Jak masz wybaczy¢, skoro tobie nie wybaczano?

14.Jak masz ptaczem ukoi¢ swoj smutek i1 rozzalenie, jesli w dziecinstwie wciaz ci
powtarzano: ,,Nie ptacz” albo: ,,Kiedy ty wreszcie doro$niesz?” lub: ,,Tylko dzieci
ptacza”?

15.Jak masz by¢ gotéw do sluchania o rozczarowaniach partnera, skoro jako dziecko
czute$ si¢ odpowiedzialny za bol swojej matki na dlugo przedtem, nim bytes w
stanie zrozumie¢, Ze nie ponosisz tu winy?

16.Jak masz znosi¢ bdl partnera, skoro twoja matka i ojciec wyladowywali swoje
frustracje, krzyczac na ciebie i wydajac ci polecenia?

17.Jak masz si¢ otworzy¢ 1 zaufa¢ partnerowi, skoro pierwsi ludzie, ktorym zaufales,
w pewien sposob cig zdradzili?

18.Jak masz si¢ porozumiewa¢ z miloscia 1 szacunkiem, jesli przez dlugie lata
dziecinstwa nie miate$ okazji, by przyswoi¢ sobie t¢ umiejetnosc?

Odpowiedzi na te pytania sa bardzo podobne: mozemy, oczywiscie, nauczyc¢ si¢ sztuki



mitosnego dialogu, lecz musimy nad tym popracowaé. Musimy nadrobi¢ zaniedbania. Jesli

macie problemy w porozumiewaniu si¢, nie jest to ani zaden dopust bozy, ani wina waszego

partnera. To po prostu brak treningu uprawianego w atmosferze bezpieczenstwa.

Czytajac powyzsze pytania, poczuliscie prawdopodobnie przyptyw réznorodnych

uczué. Nie traccie okazji, by si¢ z nich oczys$ci¢. Poswigécie najblizsze dwadzieScia minut na

napisanie Listu mifosnego do swoich rodzicow. Wezcie po prostu dtugopis i kawatek papieru i

zacznijcie wyraza¢ swoje uczucia, korzystajac ze schematu Listu mifosnego. Sprobujcie to

zrobi¢ bezzwlocznie, a bedziecie zaskoczeni wynikiem.

MOWIENIE CALEJ PRAWDY

Listy mitosne przynosza efekty, pomagaja bowiem nam wypowiedzie¢ calq prawdg.

Tylko w przypadku niektorych uczué nie przynosza oczekiwanego ukojenia. Na przyktad:

Wypowiadanie samej zto$ci wcale nie pomaga. Prowokuje nas jedynie do jeszcze
wigkszego gniewu. Im bardziej skupiamy si¢ na wyrazaniu zlo$ci, tym bardziej
jesteS§my wytraceni z rOwnowagi.

Wielogodzinny ptacz moze zostawi¢ w nas uczucie pustki i wyczerpania, jezeli
zadne inne uczucie nie zastapitlo w tym czasie drgczacego nas smutku.

Skupianie si¢ na swoim strachu moze spowodowal, zZe staniemy si¢ jeszcze
bardziej niespokojni.

Jesli bedzie nam przykro z powodu naszego postgpowania, a nie wyzbgdziemy si¢
tego uczucia, to mozemy zacza¢ czu¢ si¢ winni 1 zawstydzeni, a to z kolei moze
obnizy¢ nasze poczucie wlasnej wartosci.

Probujac odczuwaé wylacznie sama mito$¢, bedziemy thumili wszystkie negatywne
emocje i po kilku latach staniemy si¢ catkowicie nieczuli i niezdolni do wyrazania
jakichkolwiek uczug.

Listy milosne pomagaja, poniewaz zmuszaja nas do wyrazenia catej prawdy na
temat wszystkich naszych uczu¢. Zeby wyleczy¢ swoj bol, musimy odczué go we

wszystkich czterech przejawach. Musimy przezy¢ ztos¢, smutek, strach i zal.

Dlaczego Listy milosne pomagaja

Jesli wyrazimy wszystkie cztery rodzaje bolu emocjonalnego, oczyscimy si¢ z niego.

Napisanie tylko o jednym czy dwoch nie daje pozadanego efektu. Dzieje sig tak dlatego, ze

wiele naszych negatywnych reakcji nie odzwierciedla prawdziwych uczué, lecz jest sposobem

obrony, ktéry pomaga nam ukry¢ to, co faktycznie czujemy. Na przyktad:

Ludzie, ktorzy tatwo wpadaja w gniew, w wigkszosci probuja ukry¢ w ten sposob



swoje cierpienie, smutek, strach lub zal. Kiedy przezywaja swdj bol, woéwczas
gniew schodzi na plan dalszy 1 potrafia by¢ bardziej kochajacy.

Ludziom ptaczliwym trudno przychodzi przezywanie ztosci. Jesli naucza si¢ ja
wyrazac, stang si¢ spokojniejsi 1 bardziej kochajacy.

Ludzie strachliwi maja zwykle problemy z wyrazaniem ztosci. Jezeli im sig to uda,
stang si¢ duzo odwazniejsi.

Ludzie, ktorzy czesto obarczaja si¢ odpowiedzialnoscia, powinni odczué i
wypowiedzie¢ swdj gniew 1 urazg. Latwiej im wtedy bgdzie dozna¢ zadowolenia z
siebie, na jakie zastuguja.

Ludzie, ktorzy bez przerwy odczuwaja mito$¢, a zastanawiaja si¢ nad zrodtami
wlasnej depresji, powinni sprobowaé zada¢ sobie nast¢pujace pytanie: ,Jesli
mialbym by¢ z jakiej§ przyczyny zly, to co by to mogta by¢ za przyczyna?” i
napisa¢ odpowiedz. Pomoze im to uswiadomi¢ sobie uczucia ukryte za depresjq i

apatia. Osoby te moga takze ¢wiczy¢ pisanie Listow mitosnych.

Jak jedne uczucia moga przystania¢ inne?

Chcialbym teraz przytoczy¢ kilka przyktadow, w jaki sposdb mezczyzni 1 kobiety

wykorzystuja swoje negatywne uczucia, by ukry¢ lub sttumi¢ swodj najglebszy zal.

Pamigtajcie, Ze ten proces przebiega nie§wiadomie i catkowicie automatycznie.

Sprobujcie odpowiedzie¢ na kilka pytan:

Czy kiedykolwiek usmiechacie sig, kiedy czujecie zto$¢?
Czy reagowali$cie zto$cia, kiedy w glebi czuliscie strach?
Czy $miejecie sig 1 zartujecie, podczas gdy naprawdg jestescie smutni lub zranieni?

Czy tatwo oskarzacie innych, kiedy sami czujecie si¢ winni i przestraszeni?

Obecnie zobaczymy, jak mezczyzni 1 kobiety zaprzeczaja swoim prawdziwym

uczuciom. Oczywiscie nie do wszystkich mgzczyzn da si¢ dopasowa¢ opis ,,mgskich”

sposobdw, a takze nie do wszystkich kobiet beda si¢ odnosily zachowania ,kobiece”.

Ponizsza lista ma nam jedynie u$§wiadomié, jak czesto nie przyznajemy si¢ do swoich

prawdziwych uczuc.

SPOSOBY UKRYWANIA SWOICH

PRAWDZIWYCH UCZUC
Jak mezczyzni ukrywaja swoj Jak kobiety ukrywaja swoj
prawdziwy bél: (proces ten jest prawdziwy bél: (proces ten jest

zazwyczaj nieSwiadomy) zazwyczaj nieSwiadomy)



1. Mezczyzni wykorzystuja zto$¢ jako
sposob ,,ominigcia” bolesnych uczu¢:

strachu, zranienia, smutku, winy 1 zalu.

2. Mgzczyzni okazuja obojetnos¢, aby
ukry¢ ztos¢.

3. Mgzczyzni moga sig poczué
obrazeni, aby nie odczu¢ bolu

wynikajacego ze zranienia.
4. Mgzczyzni bywaja zli 1

apodyktyczni, aby unikna¢ strachu 1

niepewnosci.
5. Mgzczyzni moga by¢ zawstydzeni,

by ukry¢ ztos¢ i przygnebienie.

6. Mgzczyzni pod plaszczykiem
spokoju i chtodu ukrywaja ztos¢,
strach, rozczarowanie, wstyd 1 brak

odwagi.
7. Mgzczyzni moga demonstrowac

pewnos¢ siebie, aby nie poddac sig

wrazeniu, ze nie dorastaja do sytuacji.
8. Mezczyzni moga stac si¢ agresywni,

by zagluszy¢ strach.

1. Kobiety zaangazowaniem i
zaniepokojeniem maskuja bolesne
uczucia ztosci, winy, strachu i

rozczarowania.
2. Kobiety moga odczuwac

zmieszanie, tlumiac zlo$¢, irytacje i

frustracjg.
3. Kobiety moga poczuc¢ si¢ chore, by

,,omina¢” zlo$¢, smutek, zal i

zatroskanie.
4. Kobiety okazuja strach 1

niepewnos$¢, gdy ukrywaja ztos¢, uraze

1 przygnegbienie.
5. Kobiety moga odczuwac

przygnebienie zamiast ztosci czy

strachu.
6. Kobiety moga odczuwac nadziej¢

zamiast zto$ci, smutku, przygnebienia i

zalu.

7. Kobiety okazuja rados¢ 1
wdzigcznos¢, aby nie przezywac

smutku i rozczarowania.
8. Kobiety moga kocha¢ i przebaczac,

zamiast przezywac z1o$¢ 1 czu€ sig

zranione.

LECZENIE NEGATYWNYCH UCZUC

Zrozumie¢ 1 zaakceptowaé negatywne uczucia drugiej osoby jest nam trudniej, jesli
nasze wilasne ,,niedobre” uczucia nie zostaty przed kim$ ujawnione.

Im lepiej uda nam si¢ wyleczy¢ nasze ukrywane rany z dziecinstwa, tym latwiej
bedzie nam dzieli¢ si¢ przezyciami z partnerem i wychodzi¢ naprzeciw jego zwierzeniom, nie
odczuwajac jednoczesnie bolu, niecierpliwosci, frustracji i obrazy.

Im bardziej powstrzymujesz si¢ przed odczuwaniem swego wewngtrznego bolu, tym
wigksza nieche¢ okazesz w zetknigciu z uczuciami innych. Jesli reagujesz zniecierpliwieniem,
kiedy inni wyrazaja swoje emocje, jest to miernikiem tego, jak traktujesz samego siebie.

Aby sie¢ oczy$ci¢, musimy przej$S¢ proces zblizony do powtdrnego przezywania



dziecinstwa. Musimy sobie u§wiadomi¢, ze jest w nas ktos, kto okropnie si¢ denerwuje nawet
wtedy, gdy nasz rozsadny, dorosty umyst mowi nam, ze nie ma powodoéw do zdenerwowania.
Musimy odnalez¢ 1 wydzieli¢ t¢ cz¢$¢ naszej osoby 1 sta¢ si¢ dla niej kochajacym rodzicem.
Musimy zada¢ sobie pytania: ,,Co si¢ stato? Czy co$ ci¢ boli? Co czujesz? Co cig
zdenerwowato? Czym si¢ ztoscisz? Czego si¢ boisz? Czego chcesz?”

Kiedy ze wspolczuciem wstuchujemy si¢ w nasze emocje, negatywne uczucia w
cudowny sposob zostaja uleczone i nagle stajemy si¢ zdolni, by odpowiedzie¢ na pewne
sytuacje w kochajacy i pelen szacunku sposéb. Dzigki zrozumieniu naszych dziecinnych
doznan automatycznie otwieramy drogg mitosci.

Jesli w dziecinstwie nasze uczucia bylyby wysluchiwane 1 traktowane powaznie,
wowczas w dorostym zyciu nie blokowalibySmy w sobie negatywnych emocji. Jednak
wigkszo$¢ z nas nie znalazla w przesztosci takiego oparcia i dlatego musimy je sobie teraz

stworzy¢ sami.

Jak nasza przeszlos¢ wplywa

na dzien dzisiejszy

Z pewnoscia niejednokrotnie byliscie juz w zyciu owtadnigci negatywnymi uczuciami.
Oto przyktady sytuacji, w ktorych nie ujawnione w dziecinstwie emocje moga oddziatywaé
na nasze terazniejsze zachowania, szczegdlnie wowczas, gdy dziatamy pod wptywem stresu:

« Jesli co$ nas frustruje, uparcie trwamy w gniewie i niepokoju, chociaz ,,dorosta”
cze$¢ nasze] osobowosci podpowiada, ze powinnismy by¢ spokojni, kochajacy i
zrbwnowazeni.

« Kiedy co$ nas rozczarowato, nie mozemy wydoby¢ si¢ ze smutku i poczucia
krzywdy nawet wtedy, gdy ,dorosta potowa” przypomina, ze mamy wiecle
powodow do radosci, entuzjazmu i nadziei.

« Jezeli czym$ si¢ zaniepokoimy, jeszcze dlugo potem odczuwamy strach i
niepewnos$¢, cho¢ jako dorosli wiemy, ze mozemy czu¢ si¢ bezpieczni i ufni.

« Jezeli byliSmy czyms$ zaklopotani, nie umiemy potem przez dtuzszy czas wyzwoli¢
si¢ z poczucia winy 1 wstydu, nawet jesli wiemy, ze powinniSmy si¢ czué

spokojnie, bezpiecznie, wspaniale.
Zaghluszanie swoich uczu¢ nalogami

Jako dorosli na ogoét probujemy panowac nad swoimi uczuciami, po prostu ignorujac
niektore z nich. Nasze nalogi $wietnie zagluszaja bolesne uczucia 1 nie zaspokojone

pragnienia. Szklanka wina na krotka chwilg usmierza bol. Niestety, potem bol wraca.



Jak na ironig, wlasnie unikanie negatywnych emocji pozwala im zawtadna¢ naszym

zyciem. Traca moc jedynie wtedy, gdy nauczymy si¢ w nie wstuchiwac 1 je wyrazac.

Jak na ironig,
wlasnie unikanie negatywnych emocji pozwala

im zawladnaé naszym Zyciem.

Kiedy jestesmy bardzo zdenerwowani, z pewnoscia nie potrafimy porozumiewac si¢
tak skutecznie, jak bySmy tego chcieli. W takich chwilach wracaja uczucia z przesztosci. 1
dzieje si¢ z nami mniej wigcej to, co z dzieckiem, ktoremu nigdy nie pozwolono na okazanie
ztego humoru. Teraz dziecko ma krotki napad zlosci, ale zaraz zndw zostanie za kare
zamknigte w lazience.

Dopoki nie potrafimy wstuchiwaé si¢ w te na pozor irracjonalne uczucia z naszej
przesztosci (wdzieraja si¢ w nasze zycie gldéwnie wtedy, gdy najbardziej jest nam potrzebny
rozsadek), dopdty beda one blokowaly nasze porozumiewanie si¢ z partnerem.

Cala sztuka dzielenia si¢ negatywnymi uczuciami polega na tym, by mie¢ dos¢ checi i
madros$ci do pisemnego wyrazenia swoich negatywnych emocji, co pozwoli uswiadomic
sobie, ze przezywamy takze uczucia pozytywne. Im lepiej bedzie si¢ nam udawato rozmawiac
Z naszym partnerem, tym lepszy bedzie nasz zwiazek.

Jesli potraficie wypowiadaé to, co was niepokoi, w sposdb peten mitosci, waszym

partnerom bedzie tatwiej pospieszy¢ z pomoca, ktorej pragniecie.
TAJEMNICE SAMOPOMOCY

Pisanie Listow milosnych jest §wietnym sposobem niesienia pomocy sobie samemu,
lecz jesli od razu nie wejdzie wam to w nawyk, moze z czasem w ogole wylecie¢ z pamigci.
Dlatego radzg, by co najmniej raz w tygodniu napisac List mitosny.

Listy mitosne pomagaja nie tylko wtedy, gdy denerwuje nas partner, lecz takze
wowczas, gdy denerwuje nas cokolwiek innego. Pisanie tych listow leczy, gdy czujemy sig
dotknigci, nieszcze$liwi, niespokojni, przygngbieni, zmartwieni, zmgczeni, zablokowani lub
po prostu napigci.

Za kazdym razem, gdy chcecie poczu¢ si¢ lepiej, piszcie List mitosny. Moze nie
zawsze od razu polepszy to wasz nastroj, ale z pewnoscia odpowiednio was ukierunkuje.

Sprawy zglebiania swoich uczu¢ i1 pisania Listow milosnych omowitem bardziej
szczegblowo w swojej pierwszej ksiazce pt. Mozesz, uleczy¢ swoje uczucia (What You Feel
You Can Heal). Réwniez inni autorzy poruszali te tematy. Oczywiscie, czytanie owych

ksiazek moze sta¢ si¢ pomocne, lecz pamigtajcie: nie wyleczycie swych uczu¢ inaczej niz



wypowiadajac je gltosno wobec kogos, kto je ,,ustyszy”. Ksiazki moga zacheci¢ was do tego,
byscie bardziej lubili samych siebie, ale uda wam sig¢ to tylko wowczas, gdy postuchacie,

opiszecie 1 glosno wypowiecie cala prawde o waszych uczuciach.

Ksiazki moga zachegci¢ was do tego, byscie
bardziej lubili samych siebie, ale uda si¢ wam
to tylko wtedy, gdy postuchacie, opiszecie
1 glosno wypowiecie cala prawdg o waszych

uczuciach.

Cwiczac ,,Technike Listu mitosnego”, odkryjecie te czes¢ whasnej osobowosci, ktora
najbardziej pragnie mitosci. Wshuchujac si¢ w swoje uczucia i wyrazajac je, bgdziecie tg
wlasnie ,,cz¢$¢” najbardziej rozwijac.

Kiedy zaczniecie doznawa¢ miloSci 1 zrozumienia, tatwiej wam si¢ bedzie
porozumiewac. Staniecie si¢ do$¢ silni, by reagowac na sytuacje w ,,kochajacy” sposob.

Cho¢ nie zostaliSmy dobrze zaprogramowani w dziecinstwie, to nasze zachowanie
mozemy $§wiadomie zmienia¢. I ten fakt jest zrédlem wielkiej nadziei.

Proces, ktoremu powinnismy si¢ podda¢, obejmuje wystuchanie i zrozumienie nie
ujawnionych w dziecinstwie uczu¢, ktore nigdy nie miaty szansy na ukojenie. Ta czg$¢ naszej
istoty potrzebuje, by ja poczué, uslysze¢ i zrozumie¢. Jes$li nam si¢ to uda, bedziemy
,»wyleczeni”.

Uprawianie ,,Techniki Listu mitosnego™ jest bezpieczna metoda wyrazania ukrytych
uczué, negatywnych emocji 1 potrzeb bez narazania si¢ na krytyke lub odrzucenie.
Wstuchujac si¢ w swoje emocje, zachowujemy si¢ tak jak kochajacy ojciec kolyszacy w
ramionach zaptakane dziecko. Zgl¢biajac cata prawde o naszych uczuciach, pozwalamy sobie
na ich przezywanie. Nie ujawnione uczucia z przesztosci daja si¢ stopniowo uleczy¢, jesli
dziecigca czastke naszego ,,ja” bedziemy traktowac¢ z mito$cia 1 szacunkiem.

Ludzie czgsto dorastaja zbyt wezesnie, poniewaz odrzucaja i thumia swoje uczucia. Ich
nie ujawniony bol czeka, by go wydobyto, pokochano i uleczono. I nawet jesli te osoby beda
stale thumily w sobie owe uczucia, to bol i cierpienie beda miaty trwaty wplyw na ich zycie.

W odniesieniu do wigkszo$ci chordob dowiedziono, Ze sa bezposrednio zwigzane z
naszym nie ujawnionym boélem emocjonalnym. Tlumione cierpienie emocjonalne staje si¢
czesto przyczyna fizycznego bolu i choroby, a moze nawet spowodowaé przedwczesna
smier¢. Takze wigkszo$¢ naszych obsesji 1 natogow jest wyrazem ukrytych cierpien

emocjonalnych.



Tak na przyklad czesta u mezczyzn obsesja osiagnigcia sukcesu jest zwykle ich
rozpaczliwa proba zdobycia mitosci, ktora, jak sadza, uleczy ich wewngtrzny bol.

U kobiet obsesja, by stac¢ si¢ kobieta idealna, jest desperacka proba stania si¢ godna
mito$ci, co prawdopodobnie ukoitoby ich wewngtrzne cierpienie.

Kazda przesada w postgpowaniu jest w istocie wyrazem sttumionego kiedys bolu.

Spoteczenstwo, w ktorym zyjemy, ciagle podsuwa nam wiele rozrywek. Ma to nam
pomdéc w zapominaniu o ranach wewnetrznych. Natomiast Listy mifosne pozwola nam
dojrze¢ ten bdl, odczué go 1 w koncu uleczy¢.

Za kazdym razem, kiedy bedziemy pisa¢ List mitosny, pozwolimy zranionej czastce

naszego ,,ja”’ zazna¢ mito$ci, uwagi i zrozumienia, jakich potrzebuje, by poczu¢ sig lepie;j.
W odosobnieniu sila

Czasami, piszac o wlasnych uczuciach w odosobnieniu, odkryjecie takie rejony swych
emocji, jakich nie moglibyscie odczu¢ w obecnosci partnera. Prywatno$¢ stwarza poczucie
bezpieczenstwa pozwalajace odczuwac glebiej. Nawet parom, ktore znakomicie potrafia ze
soba rozmawia¢, zalecam, by nie stronily od regularnego pisania Listow milosnych. Poza
innymi korzy$ciami ptynie stad i ta, ze czas pisania listow jest czasem przeznaczonym
wylacznie dla siebie.

Proponujg takze prowadzenie dziennika Listow mitosnych albo przechowywanie ich w
jakiejs teczce.

Mozna tez wprowadza¢ Listy mitosne na dyski komputerowe i drukowaé je zawsze,
gdy chcemy si¢ nimi z kim$ podzieli¢.

Radzg, by zaglada¢ do teczki ze starymi listami i czyta¢ je czasem w okresach dobrego
nastroju, bo wtedy bedziemy mogli przyjrze¢ si¢ swoim uczuciom z wigkszym
obiektywizmem. Wtlasnie to obiektywne spojrzenie pomoze nam w przysziosci wyrazac
negatywne uczucia w sposob taktowny.

Jezeli nie czujemy ulgi po napisaniu listu, to moze nam ja przynies$¢ jego przeczytanie.
Sila intymnosci

Pisanie listéw w odosobnieniu moze pomoc w procesie leczenia uczué, lecz nie
zaspokaja potrzeby ,bycia ustyszanym 1 zrozumianym” przez innych. Kiedy piszecie list,
okazujcie sobie mitos¢, lecz czyjas milos¢ mozecie odczu¢ dopiero wowczas, kiedy
podzielicie sie z nim swoim Listem mifosnym. Zeby naprawde kocha¢ samych siebie,
potrzebna jest dawka ,,cudzej” mitosci. Droge tej mitosci toruje dzielenie si¢ cata prawda o

uczuciach.



Aby ksztattowaé w sobie umiejgtnosé
kochania samych siebie, potrzebujemy dawki

»cudzej” mitosci.

Aby otrzymywac¢ wigce] milosci, potrzebujemy w naszym zyciu wigcej ludzi, ktérym
otwarcie i bezpiecznie mozemy zawierza¢ swe uczucia.

Mozemy moéwié, kim jesteSmy i co czujemy, mozemy wigc przyjmowac mitos¢. A
gdy ma si¢ mitos¢, tatwiej uwalnia¢ negatywne emocje: uraze, ztos$¢, strach. To nie znaczy, ze
musimy zwierza¢ si¢ ze wszystkiego, co odkryliSmy podczas naszego odosobnienia, lecz
jezeli sa w nas uczucia, o ktdrych boimy si¢ moéwi¢, to stopniowo musza by¢ ujawniane.

Zyczliwy terapeuta lub bliski przyjaciel moga byé zrédlem mitosci i ulgi, jesli
potrafimy im przekaza¢ prawdeg o swoich uczuciach.

Pisanie w odosobnieniu polepszy samopoczucie, lecz najwazniejsza sprawa jest

dzielenie si¢ Listem milosnym z kim$ bliskim.
Sila grupy

Nie sposob opisa¢ sity tkwiacej w grupie, lecz wsparcie grupy jest czyms, czego
koniecznie trzeba doswiadczy¢. Serdeczna 1 pomocna grupa moze sprawi¢ cuda na naszej
drodze do glebokiego poznania wtasnych uczuc.

Grupa to po prostu wigksza liczba 0sob, ktére ofiarowuja ci mito§¢. Nawet jezeli nie
wypowiadasz si¢ wobec grupy, to dzigki stuchaniu innych méwiacych otwarcie i uczciwie o
swych uczuciach budujemy nasza swiadomos¢ siebie.

Kiedy prowadze¢ seminaria grupowe, systematycznie odkrywam coraz glebsze
poziomy swojego emocjonalnego ,,ja”. Kiedy kto$ wstaje i zaczyna otwarcie zwierzac si¢ ze
swoich uczué, nagle zaczynam sobie co§ przypomina¢ albo uswiadamia¢ sobie co$, co
odczuwam. Zdobywam wiele nowych informacji o sobie i1 innych. Na kazdym kolejnym
seminarium czuje si¢ ,,1zejszy” 1 bardziej serdeczny.

Wsparcie grupy jest jeszcze wazniejsze, jezeli w dziecinstwie nie mogliSmy w
rodzinie bezpiecznie mowic¢ o swoich wewnetrznych problemach.

Oboje z zona spotykamy si¢ regularnie w grupach: ona z kobietami, ja z mgzczyznami,

1 to znakomicie wplywa na nasz zwiazek.
Poswigcanie czasu na stuchanie

Obojetne, czy piszesz o swoich myslach 1 uczuciach w odosobnieniu, czy uzywasz do

tego komputera, czy wreszcie dzielisz si¢ nimi ze swym partnerem i terapeuta albo z grupa -



zawsze wazny krok czynisz zupelnie samodzielnie. Poswigcasz czas i uwageg swoim
uczuciom; méwisz ukrytemu w tobie wrazliwemu dziecku: ,,Jestes wazne. Zastugujesz na to,

by ci¢ wystuchano, a ja troszcze si¢ o ciebie i bede cig uwaznie stuchatl”.

Kiedy poswigcasz czas na wshuchiwanie si¢
W swoje uczucia, to tak, jakby$ powiedziat
ukrytemu w tobie wrazliwemu dziecku:
»Jestes kim§ waznym. Zaslugujesz, by ktos
cie wystuchal. Ja troszcze si¢ o ciebie i bede cie

uwaznie stuchal”.

Mam nadziej¢, ze wykorzystacie ,, Technike¢ Listu milosnego”. Widzialem, jak
przeksztalcita ona zycie tysigcy ludzi, moje takze. Jesli bedziecie pisa¢ wiele Listow
milosnych, stanie si¢ to dla was tatwe i1 przyniesie wyrazne efekty. Pisanie Listow mitosnych

wymaga ¢wiczenia, ale jest warte tego trudu.



ROZDZIAL. DWUNASTY
JAK SKUTECZNIE PROSIC
O POMOC

Jesli w swoim zwiazku nie otrzymujesz wsparcia, jakiego pragniesz, to
prawdopodobnie albo o to nie prosisz, albo prosisz nieskutecznie. Umiejetno$¢ proszenia o
mito$¢ 1 wsparcie jest jednym z podstawowych warunkéw, aby zwiazek byt szczgsliwy.

Jezeli cheecie DOSTAC, musicie PROSIC.

Zarobwno mezczyzni, jak 1 kobiety napotykaja trudnosci, kiedy maja poprosi¢ o
wsparcie. Jednak kobiety odczuwaja bolesniej zwiazane z tym frustracje i rozczarowanie.
Dlatego obecny rozdziat adresuj¢ do kobiet, cho¢ zapewne nie musz¢ dodawaé, ze mezczyzni

znacznie lepiej zrozumieja psychikg partnerki, jesli réwniez go przeczytaja.
DLACZEGO KOBIETY NIE PROSZA

Kobiety popelniaja blad, sadzac, ze nie musza wcale prosi¢ o wsparcie. One same
intuicyjnie czuja potrzeby innych i ofiarowuja wszystko, czym dysponuja, wigc spodziewaja
sig, ze mezczyzni beda postgpowac podobnie.

Zakochana kobieta instynktownie ofiarowuje swoja mito$¢. Z ogromna przyjemnoscia
1 entuzjazmem szuka okazji, by okaza¢ pomoc. Im bardziej kocha, tym bardziej co$ ja
popycha, by dawa¢ wigce;.

Na Wenus wszyscy bez przerwy nawzajem si¢ wspieraja, nie ma wigc potrzeby
proszenia o pomoc. Wlasnie to, ze nie trzeba prosi¢ o pomoc, jest sposobem okazywania

mitosci. Przystowie wenusjanskie mowi: ,,Mito$¢ nie musi prosic!”

Wenusjanskie przystowie mowi:

,»,Mito$¢ nie musi prosi¢!”

Kierujac si¢ ta zasada, kobieta uwaza, ze jezeli partner ja kocha, to sam ofiaruje jej
pomoc, nie bgdzie wigc musiata o nig prosi¢. Bywa nawet tak, ze kobieta celowo nie zwraca
si¢ 0 pomoc, chcac w ten sposob ,,przetestowac” uczucia mgzczyzny. Tym samym wymaga
od niego, by domyslit sig, jakie sa jej pragnienia i nie proszony wszystkie je spehit.

Niestety, ten sposob postgpowania wobec mezczyzn zupetlnie si¢ nie sprawdza.
Mgzczyzni pochodza przeciez z Marsa, a tam, jesli kto§ pragnie pomocy, to po prostu o nia
prosi. Mgzczyzni nie odczuwaja potrzeby ofiarowywania swojego wsparcia. Musza ustyszec,
ze si¢ go od nich oczekuje. Dos¢ klopotliwe jest i to, ze jesli mg¢zczyzny wcale sig nie poprosi,

nie mozna liczy¢ na pomoc, ale gdy poprosi si¢ w sposdb nieodpowiedni, mozna go



catkowicie zniechgci¢ do ofiarowania jej. Na poczatku znajomosci, jezeli kobieta nie dostaje
tego, czego pragnie, sadzi po prostu, ze partner nie ma juz nic do ofiarowania. Cierpliwie 1
serdecznie daje mu wigcej 1 wigcej, sadzac, ze predzej czy podzniej mezczyzna ,,zorientuje
si¢”. On natomiast sadzi, ze skoro ona wciaz co$ ofiarowuje, to widocznie jego wktad jest
dostateczny. Nie zdaje sobie sprawy, ze kobieta spodziewa si¢ wzajemnosci. Mezczyzna
sadzi, ze jesli partnerka chciataby otrzymywac, po prostu przestataby ofiarowywac.

Jednak kobieta pochodzi z Wenus 1 wobec tego nie tylko potrzebuje pomocy, lecz
roOwnocze$nie pragnie, by partner sam ja ofiarowal. Tymczasem megzczyzna czeka, az
partnerka go poprosi.

Niestety, kobieta zwykle zaczyna prosi¢ dopiero wowczas, gdy ofiarowata juz tyle, ze
narosta w niej uraza i wtedy Jej prosba brzmi jak nachalne domaganie sig.

Czasem kobieta zupelie si¢ odwraca od partnera tylko dlatego, ze musi prosi¢ o
wsparcie. Nawet jesli wreszcie si¢ na to zdobedzie, a on odpowie: ,,Tak”, ona pomysli: ,Jezeli
musiatam go prosi¢, to sig nie liczy”.

Mgzczyzni bardzo zle reaguja na zadania 1 urazg. Nawet jesli partner jest gotow
ofiarowa¢ swoja pomoc, to czujac pretensje kobiety, moze si¢ zniechgci¢. Szans¢ uzyskania
upragnionego wsparcia maleja takze wtedy, gdy jej prosba przeradza si¢ w zadanie. W
pewnych przypadkach, jesli kobieta zazada wigcej, jej partner ofiaruje nawet mniej niz

ZazZwyczaj.

Jezeli kobieta o nic nie prosi, m¢zczyzna sadzi,

ze widocznie ofiarowat jej juz dostatecznie duzo.

Dla kobiet nieSwiadomych tego mechanizmu zycie w zwiazku staje si¢ bardzo trudne.
Problem ten, cho¢ rzeczywiscie nietatwy, daje si¢ jednak rozwiazaé. Pamigtajac, ze
mezczyzni pochodza z Marsa, ich partnerki moga si¢ nauczy¢ nowych sposobdéw wyrazania
prosb - sposobow skutecznych.

Na swoich seminariach ¢wiczylem z tysiacami kobiet sztuk¢ wypowiadania Zzyczen i
wszystkie zapewnialy mnie o natychmiastowym powodzeniu prob zastosowania tej sztuki w
praktyce.

W kolejnym rozdziale zajmiemy si¢ trzema etapami proszenia o to, czego pragniemy:

1. Cwiczeniem prawidtowego proszenia o to, co i tak otrzymujemy.

2. Cwiczeniem prawidlowego proszenia wtedy, gdy spodziewamy si¢, Zze partner

odmowi.

3. Cwiczeniem proszenia asertywnego.



ETAP PIERWSZY:
PRAWIDLOWE PROSZENIE O TO,
COITAK OTRZYMUJEMY

Pierwszym krokiem w nauce tego, jak dostawaé od partnera wigcej, jest ¢wiczenie
proszenia o to, co i tak dostajemy.

Przede wszystkim uswiadomcie sobie, co partner dla was robi. Szczegdlnie istotne
niech tu beda rzeczy male: przenoszenie skrzynek, naprawianie drobnych urzadzen,
sprzatanie, odbieranie telefonow i1 inne drobnostki.

Na tym etapie musicie pamigtac, by o wszystko poprosi¢ i zadnej ,,ustugi” partnera nie
uznawaé za sprawe z gory przesadzona. Kiedy partner zrobi juz to, o co go poprosityscie,
musicie wyrazi¢ wdzigcznosc¢.

Powinnyscie takze pamigta¢, by nie prosi¢ o wigcej, niz zazwyczaj otrzymywatyscie.
Skupcie si¢ tylko na tym, co i tak by wam ofiarowat. Pozwolcie, by przyzwyczait si¢ do prosb
wypowiadanych spokojnym, pozbawionym nutki zadania tonem.

Kiedy partner styszy ton nakazu, to niewazne jak mitych stow uzyjecie, do niego
dotrze jedynie to, ze nie dos¢ duzo daje. Poczuje si¢ wtedy nie kochany i nie doceniany. W
takim stanie najprawdopodobniej bgdzie wam ofiarowywat mniej niz zwykle, az do chwili,

gdy dojdzie do wniosku, ze to, co dawat na co dzien, zostalo docenione.

Kiedy mgzczyzna styszy ton zadania,
to niewazne, jak mitych stow uzyjecie, dotrze
do niego jedynie to, iz wszystko, co daje
zazwyczaj, nie wystarcza. W takiej sytuacji
mezezyzna zaczyna dawaé mniej niz zwykle,
az do momentu, gdy poczuje, zZe to,

co ofiarowywat poczatkowo, zostato docenione.

Mogto wige by¢ i tak, ze to ty albo jego matka ,,nauczytys$cie” go odmawia¢ waszym
prosbom.

Etap pierwszy ma go teraz przyzwyczai¢ do pozytywnego reagowania na wasze
zyczenia. Kiedy mgzczyzna zda sobie sprawe, ze jest doceniany 1 ze was zadowala, bedzie
pragnat odpowiedzie¢ pozytywnie na wasze prosby tak czgsto, jak tylko bedzie mogl. Potem
zacznie automatycznie ofiarowywaé swa pomoc. (Na poczatku nie nalezy si¢ jednak
spodziewa¢ tak zaawansowanych zachowan).

Jest jednak jeszcze jedna przyczyna proszenia partnera o co$, co juz dla was robi.



Musicie nauczy¢ sig¢ wypowiadaé prosbe takim tonem, ktory pozwoli mezczyznie ustyszeé

zyczenie 1 odpowiedzie¢ na nie. To whasnie nazywam ,,prawidtowym proszeniem”.

Jak zachecaé partnera do tego, by

odpowiedzial na wasze prosby

Jest pig¢ zasad, ktorych nalezy przestrzegac, jesli chce si¢ uzyska¢ od mezczyzny
pomoc. Jesli o ktérejkolwiek z nich zapomnisz, partner si¢ zniechgci. Kiedy wigce prosisz o
co$ mezezyzng, pamigtaj: wybierz odpowiedni czas, unikaj domagania sig, badz zwigzla,
mow wprost 1 uzywaj odpowiednich stow.

1. Odpowiedni czas. Uwazaj, by$ nie prosila go o to, co wtasnie zamierza zrobi¢. Jesli
na przyktad za chwilg mialby wyrzuci¢ §mieci, nie mow: ,,Czy mozesz wyrzuci¢ $§mieci?”’, bo
bedzie miat wrazenie, ze dyktujesz mu, co ma robi¢. Jezeli natomiast me¢zczyzna jest
catkowicie czym$ pochtonigty, nie spodziewaj si¢, ze natychmiast si¢ od tego oderwie i
odpowie na twoja prosbg.

2. Niewypowiadanie zadan. Pamigtaj, ze Zyczenie nie jest zadaniem. Jesli
zachowujesz si¢ tak, jakby$ domagata si¢ i zadata, to nawet jesli dobierzesz najmilsze stowa,
partner poczuje si¢ nie doceniany i prawdopodobnie odpowie: ,,Nie”.

3. Zwigzlo$¢. Nie podawaj mu calego szeregu powodow, dla ktorych powinien ci
pomoéc. Im dluzej mowisz, tym wigkszy budzisz w nim sprzeciw. Dlugie wyjasnienia
powoduja, ze partner ma wrazenie, jakby$ nie ufala, ze zdecyduje si¢ tobie pomdc. Poczuje

si¢ manipulowany.

Kiedy prosisz o co§ m¢zczyzng, pamigtaj -

nie musisz go przekonywac.

Kobiety robia blad, wypowiadajac dluga list¢ powodow, ktore usprawiedliwiaja ich
potrzeby. Mgzczyzna slyszy tymczasem cos w rodzaju: ,,Dlatego musisz to zrobi¢”. Im
dtuzsza jest wyliczanka, tym bardziej staje si¢ oporny. Tylko wowczas, gdy partner wprost
zapyta: ,,Dlaczego?”, mozesz mu odpowiedzie¢, ale takze wtedy pamigtaj: badz zwigzta. Tak
zwigzla, jak tylko potrafisz.

4. Moéwienie wprost. Czasami kobiety mys$la, ze prosza o pomoc, cho¢ w
rzeczywisto$ci wcale tego nie robia. Potrzebujac wsparcia, kobieta opowiada o swoim
ktopocie, nie proszac o nic bezposrednio. Czeka, az partner sam zaproponuje pomoc. Jesli
,»OWijasz w bawelng”, mowisz w sposob niejednoznaczny, to sugerujesz tylko, ze czego$ ci
potrzeba. Zyczenia wyrazane okrezna droga powoduja, Ze partner czuje si¢ nie doceniany. Nic

si¢ nie stanie, jesli czasami wypowiesz jaka§ prosbe¢ nie wprost, ale nie moze si¢ to stac



reguta; w przeciwnym razie partner nauczy si¢ stale odmawiac.

Oto zestawienie prosb wyrazanych wprost 1 formutowanych posrednio oraz meskich

reakcji na nie.

JAK MEZCZYZNA ODBIERA PROSBY
WYPOWIADANE NIE WPROST

Co ona powinna powiedzie¢:

(krétko 1 wprost)

Przywiez, proszg, dzieci.

Whnie$ zakupy, dobrze?

Wyniesiesz $§mieci?

Posprzataj, prosze¢, w

ogrodku.

Zabierzesz nas dzi$ na obiad?

Zapro$ mnie dokad$s w tym

tygodniu, dobrze?

Zaplanuj sobie, prosze,

wieczor tak, zeby$Smy mogli

Czego nie powinna mowic:

(niejednoznacznie)

Trzeba przywiez¢ dzieci, a ja

nie mogg si¢ tym zajac.

W samochodzie sa zakupy.

Ni¢ juz si¢ nie zmie$ci w

naszym wiadrze.

Za domem jest straszny

batagan.

Nie mam dzi$ czasu na

gotowanie.

Od tygodni nigdzie nie

wychodzimy.

Musimy porozmawiac.

Co me¢zczyzna slyszy, kiedy
prosba wyrazona jest

niejednoznacznie:
Jezeli mozesz pojechac po

dzieci, to naprawde

powinienes, w przeciwnym

wypadku bede miata zal
(zadanie).

Twoja sprawa jest
wnoszenie. Ja  zrobitam

zakupy (oczekiwanie).
Nie wynioste$ $§mieci. Nie
powinienes z tym czekac tak

dhugo (krytyka).
Znéw nie posprzatates za

domem. Powiniene$  by¢
bardziej odpowiedzialny. Nie
chce ci wciaz o tym
przypominaé

(niezadowolenie).
Tyle mam dzi§ obowiazkow.

Ty moglbys zrobi¢ cho¢ tyle,
ze wezmiesz rodzing na obiad

(niezadowolenie).
Zaniedbujesz mnie. Nie

dostajg tego, co jest mi
potrzebne. Powiniene§ mnie
czesciej gdzie$ zabierac

(uraza).
To twoja wina, ze tak mato

rozmawiamy. Powiniene$



porozmawiac. wigcej ze mng rozmawiaé

(obwinianie).
Zapro$ mnie Od tygodni Zaniedbujesz mnie
5. Wilasciwy dobor sléw. Jednym z najczgsciej powtarzajacych si¢ btedow jest

uzywanie zwrotu ,,czy mozesz” lub ,,czy mogiby$s” na poczatku prosby. ,,Czy mogltbys
wynie$¢ $mieci?” jest raczej pytaniem majacym na celu uzyskanie odpowiedzi. ,,Prosze,
wynie$ $mieci” - wyrazeniem zyczenia.

Kobiety bardzo czgsto uzywaja zwrotu ,,czy moglbys$”, co zaciera znaczenie ich
wypowiedzi i w dodatku drazni mezczyzng.

Kiedy namawiam kobiety, by zaczgly prosi¢ o pomoc, bardzo czgsto si¢ plosza.
Przeciez ich partnerzy tyle juz razy komentowali ich prosby uwagami typu:

» Przestan zrzedzié.

« Nie pro$ mnie bez przerwy o wszystko.

« Nie mow mi, co mam robic.

+  Wiem, co mam robi¢.

« Nie musisz mi tego mowic.

Niewazne, jak te komentarze sa formutowane. Wszystkie znacza jedno: ,,Nie podoba
mi si¢ sposob, w jaki mnie poprositas”. Jesli kobieta nie zrozumie, Ze pewne wyrazenia
wptywaja bardzo zle na mezczyzn, moze si¢ spotkac z jeszcze ostrzejsza reakcja. Zaczyna si¢
wtedy ba¢ 1 kazda prosbe poprzedza fraza ,,czy moglbys”, sadzac, ze brzmi ona grzeczniej.
Tymczasem ,,czy moglbys”, tak popularne na Wenus, na Marsie przynosi fatalne skutki.

Na Marsie m¢zczyzng obraza pytanie: ,,Czy moglby$ wynie$¢ $mieci?” Przeciez to, ze
moglby, jest oczywiste. W koncu kazdy potrafi wynie$¢ $mieci.

Nie chodzi o to, czy moglby, lecz czy to zrobi. Mgzczyzna jest urazony 1

prawdopodobnie odmowi prosbie tylko dlatego, ze go zirytowata.
Jak wyraza¢ swe zyczenia wobec partnera

Czgsto, gdy na swoich seminariach poruszalem temat zwrotu ,,czy mogltbys”, kobiety
twierdzily, ze robi¢ duzo zamieszania wokot drobnostki. W koncu ,,Czy moglby$ to zrobic¢?”
brzmi grzeczniej niz ,,Czy to zrobisz?” Dla megzczyzn jednak ta drobnostka oznacza
zasadnicza roéznicg. Aby to udowodni¢, zacytuj¢ wypowiedzi siedemnastu uczestnikdw moich
seminariow.

1. Kiedy pada pytanie: ,,Czy moglby$ posprzata¢ za domem?”, bior¢ je dostownie.
Odpowiadam: ,,Moéglbym”, ale nie moéwig: ,,Zrobi¢ to”; nie traktuje tego, co powiedziatem,

jak obietnicy. Jezeli jednak postawione mi pytanie brzmi: ,,Czy posprzatatby$ za domem?”,



podejmuje decyzje i cheg by¢ pomocny. Jesli wowcezas odpowiem: ,,Tak”, szansg na to, ze nie
zapomng posprzatac, sa duze. Przeciez zobowiazatem si¢ to zrobic.

2. Kiedy ona mowi: ,,Potrzebuj¢ twojej pomocy. Czy mégtby$ mi pomoc?”, brzmi to
w moim odczuciu tak niechgtnie, jakbym juz ja zawiodt. To nie robi wrazenia zaproszenia ani
zachgty, by by¢ milym facetem i pomoéce. Z drugiej strony: ,,Potrzebuj¢ twojej pomocy.
Przyniesiesz to?” stwarza szans¢ udowodnienia, ze jest si¢ milym typem. Mam ochote
odpowiedzie¢: ,, Tak”.

3. Kiedy moja zona mowi: ,,Czy mozesz zmieni¢ Chrisowi pieluszke?”, mysle, ze
oczywiscie mogg. Jestem sprawnym, normalnym czltowiekiem, a zmiana pieluszki to nie
zaden wyczyn. Ale jesli nie mam ochoty, by to zrobi¢, znajdujg jaki§ wykret. Kiedy jednak
pytanie brzmi: ,,Czy zmienisz Chrisowi pieluszke?”, odpowiadam: ,,Dobra” i zmieniam.
Czuje, ze biorg udziat w ,,hodowaniu” dzieci. Cheg pomoc.

4. Kiedy ona pyta: ,,Czy mi pomozesz?”, daje mi okazjg, by jej pomoe, lecz jesli
mowi: ,,Czy moglby§ mi pomdc?”’, mam wrazenie, ze jestem osaczony 1 bez mozliwosci
wyboru. Nie czuj¢ si¢ doceniony.

5. Odmawiam prosbom: ,,Czy moglbys...” Odnoszg¢ wtedy wrazenie, ze nie mam
innego wyjscia, jak tylko powiedzie¢: ,Tak”. Jezeli odpowiem: ,Nie”, ona bedzie
zdenerwowana. To nie jest zadna prosba, lecz zadanie.

6. Bez przerwy pracuje albo udaje, ze cos robig, zeby tylko moja wspdlpracowniczka
nie zadala mi pytania: ,,Czy moglibys...” Pytanie: ,,Czy zrobilby$ to...” daje mi szans¢
dokonania wyboru i sprawia, ze chcg pomoc.

7. W ubieglym tygodniu moja zona zapytata: ,,Czy mdgltby$ dzi$ podla¢ kwiaty?”, a ja
od razu odpowiedziatem: ,,Tak”. Kiedy wrocita do domu, zapytata: ,,Czy podlates kwiaty?”, a
ja odpartem: ,,Nie”. Na to ona: ,,Czy mogltby$ podlac je jutro?” i ja zndw powiedzialem bez
namystu: ,,Tak”. Minal tydzien, ona codziennie pyta, ja odpowiadam, a kwiaty wiedna. Jesli
pytanie brzmiatoby: ,,Czy podlejesz kwiaty?”, zastanowitbym sig, nim bym odpowiedziat, 1
jesli wowczas powiedziatbym: ,,Tak”, z pewnos$cia dotrzymalbym stowa.

8. Kiedy mowig: ,,Tak, mogtbym to zrobi¢”, nie czujg si¢ do niczego zobowiazany.
Kiedy méwig: ,,Zrobig to”, rozumiem, ze bedzie zla, jesli ja zawiode.

9. Mialem pig¢ sibstr, a teraz jestem zonaty 1 mam trzy corki. Kiedy zona pyta: ,,Czy
mozesz wynies¢ $Smieci?”’, po prostu nie reaguj¢. Do dzi§ nie wiedziatem dlaczego. Teraz
rozumiem, ze odpowiedzialbym na pytanie: ,,Czy wyniesiesz $mieci?”

b

10. Kiedy styszg: ,,Czy moglbys...”, od razu mowig: ,,Tak”, a potem uswiadamiam

sobie, ze niczego nie zamierzam robi¢. Jesli jednak pada pytanie: ,,Czy zrobisz to?”, czastka



mojego ,,ja” odpowiada: ,,Tak, mam ochote ci pomdc”. A potem, nawet jesli nie bardzo mi si¢
chce, robig to, bo przeciez datem stowo.

b

11. Na: ,,Czy mozesz...” z reguly odpowiadam: , Tak”, ale w gigbi duszy czuj¢
sprzeciw. Czuj¢ si¢ manipulowany. Jesli jednak ona pyta: ,,Czy to zrobisz?”, wierzg¢, Zze mam
wolny wybor. Moge powiedzie¢: ,, Tak” lub ,,Nie”, ale zazwyczaj wyrazam zgodg.

12. Kiedy kobieta pyta: ,,Czy to zrobisz?”, czujg, ze mam okazj¢ do zarobienia punktu.
Czuje si¢ wtedy doceniany i z ochota robig to, o co prosi.

13. Gdy styszg: ,,Czy to zrobisz”, mam wrazenie, ze ona ufa, iz jej pomogg. Jednak
kiedy mowi: ,,Czy moglbys”, odbieram to jak pytanie ukryte w pytaniu. Ona pyta mnie, czy
mogtbym, cho¢ jest rzecza oczywista, ze mogeg. Pytanie udowadnia, ze nie ufa mi dos¢
mocno, aby poprosi¢ wprost.

14. Kiedy partnerka pyta: ,,Czy to zrobisz?”, czujg, ze tatwo moéglbym ja zranic,
odmawiajac jej prosbie. Jestem bardziej §wiadom jej potrzeb. Nie cheg sig jej sprzeciwiac.
Jezeli pyta: ,,Czy moglbys to zrobi¢”, jestem sktonny odméwié, cho¢by dlatego, ze mowiac:
,Nie”, nie odmawiam prosbie partnerki. Odpowiadam tylko na pytanie.

15. Dla mnie pytanie: ,,Czy zrobisz” jest ,,0sobiste” i chce si¢ wtedy zgodzié, a zwrot:
,»Czy mogltbys...” jest trochg bezosobowe, wigc jesli nie mam nic innego do roboty, moge
pomac, ale nie czuj¢ si¢ do tego zobowiazany.

16. Kiedy kobieta mowi: ,,Czy mogiby$s mi pomoc?”, budzi to moj sprzeciw 1 zwykle
odmawiam. Jesli jednak powie: ,,Pomozesz mi?”, nie wyczuwam w tym jej urazy i spieszg z
pomoca.

17. Kiedy kobieta pyta: ,,Czy moglbys to dla mnie zrobi¢?”, mam ochot¢ by¢ uczciwy
1 odpowiadam: ,,Raczej nie”’, gdyz wychodzi na jaw moja leniwa natura. Kiedy jednak styszg:
,,Prosze¢, pomoz mi...”, staje si¢ tworczy i wymyslam rézne formy pomocy.

Kobiety, ktérym trudno zrozumieé¢, w jakim stopniu réznica mi¢dzy ,,Czy moglbys to
zrobi¢?” a ,,Czy to zrobisz?” jest dla mezczyzn istotna, niech sprobuja wyobrazi¢ sobie pewna
romantyczna scenke: mezczyzna si¢ o$wiadcza. Z sercem przepelnionym uczuciem, na
kolanach, ujmuje rece wybranki i méwi: ,,Czy MOGEABYS wyj§¢ za mnie?” Przyznajecie,
ze caly nastrdj pryska przez to nieszczgsne ,,moglabys$”. Gdyby zapytal: ,,Wyjdziesz za
mnie?”, wyrazitby zarowno swa desperacjg, jak 1 wrazliwos¢. Uzywajac ,,mogtabys”, okazuje
brak zaufania 1 stabo$¢.

Kiedy§ na seminarium pewna kobieta powiedziala to samo, lecz uzywajac
wenusjanskich okreslen. Jej wypowiedz brzmiala tak: ,,Na poczatku nie czulam réznicy

migdzy tymi dwoma sposobami wyrazania prosb. Jednak potem przekonatam sig, o czym



moéwile§. Po prostu odwrécitam sytuacje. Dla mnie ma wielkie znaczenie, czy partner
odpowie: ,Nie zrobi¢ tego” czy: ,,Nie moge tego zrobi¢”. Kiedy mgzczyzna mowi ,.nie

moge”, odnosi si¢ to nie do mnie, czyli osoby, ktéra prosi, lecz do niego i jego mozliwosci.

Najpopularniejsze bledy

w wypowiadaniu prosb

Najtrudniejsza czg$cia nauki proszenia jest zapamigtanie kilku zasad i stosowanie si¢
do nich. Oczywiscie, wymaga to wprawy. Aby poprosi¢ o co$ mezczyzng:

*  Mow wprost.

« Badz zwicezta.

« Uzywaj zwrotow: ,,Czy zrobisz?”, ,,Zrdob proszg”.

Nie owijaj w bawelng, nie rozwlekaj wypowiedzi, nie uzywaj formy ,,Czy mogtbys”.
Spojrzmy na kilka przyktadow.

Powiedz: Nie mow:
,Czy wyniesiesz $mieci?” ,»W kuchni jest straszny batagan. Tu po

prostu cuchnie. W wiadrze juz nic si¢
nie zmie$ci. Mogltbys to wyniesé. (Po

pierwsze - za dlugie, a po drugie -

,mogtbys”).
,,Pomoz mi, prosze¢, przesunac¢ ten »Nie moge przesunaé tego
stol”. stolu. Muszg przestawi¢ meble przed

wieczornym przyjeciem. Czy moglbys

to zrobi¢ ze mna?” (Za dlugie i zawiera

,,mogltbys™).
,»Pomozesz mi to wyrzuci¢?” ,Nie moge tego sama wyrzuci¢”.
(Niejednoznaczne).
,Czy przyniesiesz zakupy z »Zostawitam w samochodzie cztery
samochodu?” torby z zakupami. Sa tam produkty

potrzebne do obiadu. Czy moglbys je

przynie$¢?” (Za dugie i zawiera

,,mogltbys™).
,»W drodze do domu kup, prosze, »Bedziesz przechodzit obok sklepu
mleko”. Lauren, a potrzebne jest mleko. Ja nie

jestem w stanie jeszcze raz wyjsc.
Jestem taka zmg¢czona. Miatam

okropny dzien. Mogtbys$ kupi¢ to



,»Czy przywieziesz Julie ze szkoty?”

»wZawiez Zoey do weterynarza,

dobrze?”

,,Zabierz nas dzi$ na obiad, dobrze?”

»Zapnij mi zamek, kochanie”.

»Napalisz w kominku, kochanie?”

»Zabierzesz mnie w tym tygodniu do

kina?”
,Pomoz Lauren wtozy¢ buty, dobrze?”

,,Chcialabym, zebys$ usiadt ze mna dzis$
wieczorem albo w najblizszych dniach,

aby$my mogli omowi¢ nasze plany”.

mleko?” (Za dhugie, niejednoznaczne i

zawiera ,,mogibys”).
»Julia musi jako$ wroci¢ do domu, a ja

nie mogg po nig jecha¢. Czy masz
trochg czasu? Myslisz, ze mogltbys$ po
nia pojechac¢?” (Za dhugie,

niejednoznaczne i zawiera ,,mogltbys”).
,Czas na szczepienia Zoey. Nie

chciatbys jej zawiez¢ do weterynarza?”

(Niejednoznaczne).
»Jestem zbyt zmeczona, by gotowac.

Tak dawno nie wychodzilismy.
Chcialtby$ dokads$ p6js¢?” (Zbyt dlugie

1 zawile).
,Potrzebuj¢ twojej pomocy. Czy

moglby$ mi zapia¢ zamek?” (Zawiera

,,mogltbys™).
»Jest naprawde zimno. Czy zamierzasz

napali¢?” (Niejednoznaczne).
,,Chcialbys$ p6j$¢ w tym tygodniu do

kina?” (Niejednoznaczne).
,Lauren jeszcze nie wlozyla butow!

Spéznimy sig. Nie moge wszystkiego
robi¢ sama! Czy moglbys pomoc?” (Za
dlugie, niejednoznaczne i zawiera

,,mogltbys™).
»Nie wiem, co si¢ dzieje. Nie

rozmawialiSmy ostatnio, a przeciez
musze¢ wiedzie¢, co bedziemy robic”.

(Za dtugie 1 niejednoznaczne).

Jak zapewne zauwazylyscie, to, co dotad traktowatyscie jako wyrazanie prosby, dla

Marsjan wcale tym nie jest. Okazuje si¢ konieczne, byscie $wiadomie zmienity sposob, w jaki

wyrazacie prosbg. Zabierze to trochg czasu 1 bedzie wymagato sporo wysitku. Radzg

poswigci¢ tym ¢wiczeniom jakie§ trzy miesiace, zanim przejdziecie do drugiego etapu

programu uzyskiwania tego, na czym wam zalezy.

Na obecnym (pierwszym) etapie dobrze byloby raz jeszcze u§wiadomic sobie, ile razy

wecale nie prosicie o wsparcie, a takze jak wypowiadacie prosby. Majac w pamigci wszystkie



wczesniejsze uwagi, wprawiajcie sig, proszac o to, co partner i tak wam daje.

Potem docencie go 1 fadnie podzigkujcie.
Czeste pytania

Pierwszy etap jest nietatwy. Oto kilka pytan pozwalajacych zrozumie¢ zastrzezenia,
jakie moga mie¢ kobiety:

Pytanie pierwsze. Kobieta moze mysle¢: ,,Dlaczego ja muszg prosi¢, skoro nie
wymagam, aby on mnie prosit?”

Odpowiedz: Marsjanie daja mniej, kiedy nie czuja, ze si¢ ich docenia. Jesli
zaakceptujesz 1 wezmiesz pod uwagg ich odmiennos¢, dostaniesz to, czego pragniesz. Jesli
przeciwnie - postanowisz ich zmienia¢, beda si¢ uparcie przeciwstawia¢. Chociaz proszenie
nie lezy w naturze Wenusjanek, mozesz to robi¢ bez wyrzekania si¢ siebie; kiedy partner
poczuje si¢ kochany i doceniany, stopniowo bedzie chgtniej proponowal pomoc, nie czekajac,
az go poprosisz. Ale to juz dalszy etap.

Pytanie drugie. Kobieta moze mysle¢: ,,Dlaczego mam docenia¢ to, co dla mnie robi,
skoro sama robi¢ wigcej?”

Odpowiedz: Marsjanie daja mniej, kiedy nie czuja si¢ doceniani. Jesli chcesz, by
wigcej dawal, musisz mu okaza¢ wigcej wdzigeznosci. Jezeli dajesz wigceej, to oczywiscie,
moze ci by¢ trudno jeszcze ,,do tego” okazywaé wdzigczno$¢. Najlepiej wigc, jesli postarasz
si¢ delikatnie przeprowadzi¢ zmiang: zacznij troszeczke mniej dawaé, a bardziej doceniad
partnera. On poczuje si¢ kochany, a ty otrzymasz to, czego pragniesz.

Pytanie trzecie. Kobieta moze pomysle¢: ,Jesli muszg go prosi¢ o pomoc, gotow
pomysle¢, ze robi mi taske”.

Odpowiedz: Tak wlasnie powinien si¢ czu¢. Podarunek mitosci jest taska. Jesli
mezczyzna mysli, ze robi taske, to znaczy, ze daje ze szczerego serca. Pamigtaj, on jest
Marsjaninem i nie liczy punktow tak jak ty. Jezeli twoj partner poczuje, ze jest zmuszony do
dawania, jego serce si¢ zamyka i przestaje reagowac na twoje prosby.

Pytanie czwarte. Kobieta moze mysle¢: Jezeli mnie kocha, powinien po prostu
ofiarowac swa pomoc, nie czekajac az go poprosze”.

Odpowiedz: Pamigtaj, Ze on pochodzi z Marsa 1 dlatego jest inny. MgzczyZni czekaja,
by ich poproszono. Zamiast mysle¢: ,,Jesli mnie kocha, to ofiaruje mi pomoc, nie czekajac az
go poprosze”, sprobuj pomysle¢: ,,Gdyby pochodzit z Wenus, ofiarowalby swa pomoc, ale
jest Marsjaninem”. Jesli zaakceptujesz jego innos¢”, obudzisz w nim ch¢¢ niesienia pomocy i

z czasem zaczniesz dostawac wigcej.



Pytanie piate. Kobieta moze mysle¢: ,,Jesli bede go prosita o rézne rzeczy, moze
odnie$¢ wrazenie, ze nie daje tyle co on. Bojg sig, ze bedzie mu si¢ wydawato, 1z nie musi juz
wigcej dawac”.

Odpowiedz: Mgzczyzna jest bardziej hojny, kiedy uwaza, ze nie musi dawac. W
dodatku, jesli kobieta prosi go taktownie o pomoc, mezczyzna sadzi, ze widocznie czuje si¢
uprawniona, by t¢ pomoc otrzyma¢. Wcale w tym przypadku nie wyciaga wnioskow, ze
kobieta daje mniej. Przeciwnie, jest przekonany, ze ofiarowata wigcej niz on, skoro bez
zazenowania zwraca sig z prosba.

Pytanie szoste. Kobieta moze mysle¢: ,,Kiedy prosze o pomoc, obawiam si¢ mowic
krotko. Pragne wyjasni¢, dlaczego potrzebuje tej pomocy. Nie chce sig¢ wyda¢ zbyt
wymagajaca”.

Odpowiedz: Kiedy mgzczyzna styszy prosbg, uwaza, ze partnerka kieruja zapewne
jakie$ wazne powody. Jezeli jednak kobieta podaje mnoéstwo przyczyn, dla ktorych powinien
spetic jej prosbe, czuje si¢ tak, jakby nie wolno mu byto odmowic, jakby byt manipulowany.
Pozwol mu da¢ ci prezent. Nie stwarzaj sytuacji, w ktorych jego pomoc bedzie rzecza
oczywista.

Jesli partner bedzie chcial wiedzie¢ wigcej, zapyta ,,dlaczego”. Wtedy, oczywiscie,
mozesz mu poda¢ powody. Lecz nawet woéwczas uwazaj, by nie mowic¢ za dtugo. Podaj jedna
lub najwyzej dwie przyczyny. Jesli jeszcze czego$ bedzie si¢ chciat dowiedzie¢, zapyta

Znowu.

ETAP DRUGI:

NAUKA PROSZENIA O WIECEJ

(NAWET WTEDY, GDY WIEMY,
ZE PARTNER ODMOWI)

Zanim podejmiesz proby proszenia o wigcej, musisz by¢ pewna, ze partner czuje, iz
doceniasz to, co dla ciebie robi. Jesli bedziesz teraz prosi¢ go o pomoc, nie spodziewajac sig,
ze zrobi dla ciebie co$ jeszcze, poczuje si¢ w petni akceptowany.

Kiedy partner przyzwyczai si¢, ze prosisz go o wsparcie, nie oczekujac od niego
zadnych dodatkowych wysitkow, bedzie przy tobie czut si¢ kochany, a co najwazniejsze -
uzyska pewno$¢, ze nie musi si¢ zmienia¢, by zastuzy¢ na mito§¢. Osiagnawszy tg
swiadomos$¢, zapragnie tych zmian, by lepiej odpowiadaé¢ na twoje potrzeby. Na tym etapie
mozesz juz zaryzykowac i poprosi¢ go o wigcej, baczac przy tym, by nie wysta¢ mu sygnatu,

ze ci¢ nie zadowala.



Drugi etap naszej edukacji ma na celu uswiadomienie mgzczyznie, ze moze
odpowiedzie¢ ,,nie” 1 nadal by¢ kochanym. Kiedy za$ partner wie, ze moze odmowié, czuje,
ze ma wolny wybor 1 ze moze odpowiedzie¢ ,,tak” lub ,,nie”.

Pamigtajcie, ze mgzczyzna chgtniej odpowiada ,,tak”, jesli ma mozliwo$¢ odmowy.

Mgzczyzni znacznie ch¢tniej odpowiadaja ,.tak”™,
jesli maja mozliwo$¢ odmowy.

Dla kobiet wazne jest, by nauczyly si¢ zarowno prosi¢, jak i akceptowac odpowiedz
odmowna. Kobiety czgsto intuicyjnie wiedza, jaka bedzie reakcja partnera, jeszcze zanim sig
do niego zwroca. Kiedy przeczuwaja, ze mezczyzna odpowie ,,nie”, nie decyduja si¢ wyrazic¢
prosby, przy czym, cho¢ caty proces przebiega bez udziatu partnera, czuja si¢ przez niego
odrzucone.

Etap drugi ma na celu nauczenie was, byscie prosily takze w sytuacjach, kiedy
chciatybyscie poprosi¢, ale nie robicie tego, wiedzac, ze partner odmowi. Odwagi!

Proscie go, nawet czujac wyraznie jego opor.

Tak na przyktad zona moze zapyta¢ meza pograzonego w lekturze gazety: ,,Czy
pojdziesz do sklepu po tososia na kolacj¢?” Zadajac to pytanie, jest oczywiscie przygotowana
na odmoweg. Partner jest prawdopodobnie kompletnie zaskoczony, poniewaz nigdy nie
przerywata mu czytania takimi Zyczeniami. Zapewne odpowie: ,,Wlasnie czytam. Czy ty nie
moglabys tego zrobic¢?”

Kobieta moze wowczas pomysle¢: ,,Oczywiscie, ze moge. Tyle tylko, ze zawsze
wszystko robig sama. Nie chcg by¢ twoja stuzaca. Potrzebujg¢ trochg pomocy”.

Kiedy wyrazacie prosbg, a czujecie, ze partner odmowi, przygotujcie si¢ na to, ze
ustyszycie ,,nie”, i badzcie gotowe odpowiedzie¢ wtedy ,,dobrze”.

Wazne jest, byscie prosily, a potem zachowywaly si¢ tak, jakby partner miat petne
prawo odmowié. Pamigtajcie: musi czu¢ si¢ bezpieczny. Aby bylo wam tatwiej wlasciwie si¢
zachowa¢, wybierajcie takie sytuacje, gdy jego odmowa rzeczywiscie nie bedzie dla was

stanowila problemu. Musicie naprawdeg czué, ze mgskie ,,nie” nie okaze si¢ dla was bolesne.

Oto kilka przyktadow.
Sytuacja: Co nalezy powiedzie¢:
On wiasnie nad czyms pracuje, a ty Mowisz: ,,Przywieziesz dzieci,
chciatabys, zeby pojechat po dzieci. kochanie? Wtasnie dzwonity”. Jesli on
Zwykle nie zawracataby$ mu glowy i odmoéwi, powiedz po prostu ,,dobrze”.

sama je przywiozta.
Po powrocie do domu on zawsze Mowisz: ,,Poméz mi pokroié



czeka, abys ty przygotowata obiad.
Chcesz, zeby on si¢ tym zajat. Czujesz,

ze partner nie chce gotowac.
On zwykle oglada po obiedzie

telewizjg, podczas gdy ty zmywasz
naczynia. Chcialabys, zeby to on je
umyt albo przynajmniej pomogt, ale
nigdy go o to nie prosisz. Moze dla
ciebie nie jest to takie poswigcenie jak

dla niego, wigc robisz to sama.
On chce wyj$¢ do kina, a ty na dancing.

Zazwycza] wiedzac, ze on woli 1§¢ do
kina, nawet nie wspominasz o

dancingu.
Oboje jestescie zmgczeni 1 cheecie sig

potozy¢. Nastepnego ranka wywoza
$mieci. Czujesz, ze on jest zmgczony,
wigc nie prosisz go, zeby wyniost

wiadro.
On jest zajgty wazna praca. Nie chcesz

mu przeszkadzaé, ale bardzo pragniesz
z nim porozmawia¢. Normalnie nawet

bys$ nie probowata.

ogorki, proszg” albo: ,,Zrobisz dzi$
obiad, kochanie?” Jesli on odmowi,

powiedz po prostu ,,dobrze”.
Moéwisz: ,,Pomozesz mi dzi§ przy

naczyniach?” albo: ,,Umyjesz dzi$
naczynia, kochanie?” Jesli on odmowi,

powiedz po prostu ,,dobrze”.

Mowisz: ,,Zabierzesz mnie dzi$ na
dancing? Tak lubig z toba tanczy¢”.
Jesli on odmowi, powiedz po prostu

,,dobrze”.
Mowisz: ,,Wynidstby$ $mieci?”, a jesli

odmowi, odpowiadasz po prostu

,,dobrze”.

Mowisz: ,,Poswigcitby$ mi trochg
czasu?” Jezeli odmowi, powiedz po

prostu ,,dobrze”.

W kazdej z przytoczonych sytuacji badz przygotowana na odpowiedz odmowna.

Zaakceptuj jego ,,nie” 1 ufaj, ze gdyby mogl, zaofiarowatby swa pomoc. Jezeli poprosisz

mezczyzng o wsparcie, a on odmowi, przyjmij to spokojnie, a dostaniesz od pigciu do

dziesigciu punktow. Kiedy ponownie go o co$ poprosisz, bedzie bardziej chetny, by to zrobic.

Dowiedzialem si¢ tego od mojej wspotpracownicy wiele lat temu. PracowaliSmy nad

czyms$ 1 potrzebni nam byli ochotnicy, ktérzy by nam pomogli. Ona chciata zadzwoni¢ po

naszego kolege, aleja wiedzialem, ze nie bedzie moégt przyj$¢, wiec jej to odradzatem.

Powiedziata mi wtedy: ,,I tak do niego zadzwonig. Jesli odmowi, zrozumiem to i zaakceptujg.

Nastgpnym razem, kiedy si¢ do niego z czym$ zwrdcg, bedzie bardziej chgtny, by mi pomdc™.

Miata racjg.

Jesli prositas mezczyzng o pomoc i nie oburzylas sig, gdy odmoéwil, bedzie to pamigtat

1 nastgpnym razem wykaze wigcej chgci.



Jesli prositas mezczyzng o pomoc
1 nie oburzytas sig, gdy odmowit,
bedzie to pamigtat 1 nastgpnym razem

wykaze wigksza che¢ pomocy.

Jesli wielokrotnie bgdziesz prosita o wigcej, to niekiedy partner odpowie ,tak”. W ten

sposob uzdrawiasz wasz zwiazek.
Zdrowe zwiazki

Zwiazek jest zdrowy wowczas, gdy kazde z partnerow moze swobodnie prosi¢ o to,
czego pragnie, 1 jednoczesnie ma prawo, jesli chce, odmowic takiej prosbie.

Spojrzmy na przyklad.

Pewnego dnia rozmawialem w naszej kuchni z kolega, kiedy przybiegla moja
pigcioletnia corka Lauren i poprosila, zebym wziat ja na rece i1 trochg si¢ z nia pobawit.
Odpowiedziatem: ,,Nie, dzi$ nie mogeg. Jestem naprawde¢ zmeczony”. Lauren nalegata:
,latusiu! Tatusiu! Tatusiu! Prosze ci¢! Tylko na chwileczke!” Wtedy mdj kolega wtracit:
,Lauren, twoj tatu$ cigzko pracuje i jest zmeczony. Nie powinna§ go znowu prosi¢”. Lauren
zapytala dlaczego, a on odpowiedziat: ,,Bo cho¢ jest zmgczony, to jesli cig kocha, nie moze ci
odmowi¢”. Wtedy moja zona 1 wszystkie trzy corki zawotaty chorem: ,,Alez moze!”

Bylem dumny z mojej rodziny. Cho¢ zabralo nam to trochg czasu, nauczyliSmy si¢

zardwno prosi¢ o pomoc, jak i odmawiac.

ETAP TRZECTI:
NAUKA ASERTYWNEGO PROSZENIA

Jesli zdobylyscie juz umiejetno$¢ akceptowania odpowiedzi odmownej, mozecie
przejs¢ do trzeciego etapu naszego programu. Obecnie osiagniecie pelna mozliwo$¢
uzyskania tego, czego pragniecie.

Na tym etapie prosicie o pomoc, a jesli partner sprzeciwia si¢ lub znajduje jakie$
usprawiedliwienie, nie moéwcie ,,dobrze”, jak to robilyScie poprzednio. Zamiast tego
nauczycie si¢ teraz spokojnie przyjmowac jego odmowe, lecz jednocze$nie nadal oczekiwaé
pozytywnej reakcji.

Wyobrazmy sobie, ze mgzczyzna wlasnie zamierza si¢ zdrzemnaé, a ty go pytasz:
,»Poszediby$ do sklepu po mleko?” W odpowiedzi styszysz: ,,Och, jestem taki zmegczony.
Chcg sig przespac”.

Zamiast natychmiast uwolni¢ go od nacisku, méwiac ,,dobrze”, nie méw nic. Stj



obok niego i1 przyjmuj spokojnie to, ze ci odmawia. Jesli nie przeciwstawisz si¢ temu, ze on
si¢ sprzeciwia, bedziesz miata wigksze szansg, ze powie ,,tak”.

Cata sztuka asertywnego proszenia lezy w umiejetnosci zachowania milczenia i
powstrzymywania si¢ od komentowania odmowy partnera.

Gdy poprositag go o co$ i zachowujesz milczenie, mg¢zczyzna zacznie zapewne jeczed,
wydawa¢ pomruki niezadowolenia, rzuca¢ gniewne spojrzenia, warcze¢, mamrotac i okropnie
narzeka¢. Im bardziej partner byt czym$ pochtonicty, gdy go poprositas o pomoc, tym
glosniej bedzie gderal. Jednak jego narzekania nie maja (jak sadzi wigkszo$¢ kobiet) nic
wspolnego z tym, czy chce pomoéc, czy nie. Sa tylko wyrazem jego stopnia skupienia na
jakiej$ innej sprawie.

Narzekania mezczyzny sa dowodem, ze bierze pod uwage spetnienie twojej prosby.

Gdyby tak nie bylo, bardzo spokojnie powiedzialby ,,nie”. Mgskie gderanie - to dobry znak.

Mgskie gderanie - to dobry znak.
Narzekanie partnera oznacza,

ze zastanawia si¢ nad spetnieniem twej prosby.

Jesli zignorujesz pomruki partnera, bardzo szybko umilkna.

Czgsto megzczyzna gdera wilasnie wtedy, gdy jest coraz blizej powiedzenia ,.tak”.
Niestety, wigkszo$¢ kobiet Zle interpretuje megskie narzekania i albo w ogole nie decyduje sig
prosi¢, albo reaguje na te wszystkie pomruki bardzo osobiscie i obraza sig.

W powyzszym przyktadzie, kiedy partner zostat zaskoczony prosba o przyniesienie
mleka, gdy zmierzal wtasnie do t6zka, mozna bylo liczy¢ si¢ z tym, ze zacznie gderad.
,Jestem taki zmeczony - powie niecierpliwie. - Cheg 1§¢ do 16zka”.

Jesli w takiej sytuacji zle to odbierzesz, odpowiesz mniej wigcej tak: ,,Zrobitam ci
obiad, potozytam dzieci, a ty, jak dotad, wylacznie si¢ wylegujesz. Nie prosz¢ o wiele, ale
przynajmniej teraz mogtbys$ pomoc. Jestem zmgczona. Wszystko muszg robi¢ sama”.

No i rozpoczyna si¢ ktotnia. Jesli jednak wiesz; Zze gderanie to tylko gderanie, a w
dodatku jest ono rodzajem wstepu poprzedzajacego zgode mezczyzny, wowczas na jego jeki
odpowiesz milczeniem. Twoje milczenie jest dla niego sygnatem, ze wierzysz, iz w koncu

powie ,.tak”.
Zachecanie mezczyzny, by powiedzial ,,tak”

Po raz pierwszy uzmyslowitem sobie przebieg tego procesu, kiedy moja Zona
poprosita mnie, zebym poszedt po mleko, kiedy mialem si¢ wtasnie potozy¢. Pamigtam, jak

glo$no biadolitem. Zamiast si¢ ze mna pokldcié, stuchata spokojnie, dajac do zrozumienia, ze



wierzy, iz w kofhcu zgodzeg sig. Wreszcie kilka razy trzasnalem drzwiami, wsiadlem do
samochodu 1 ruszytem do sklepu.

I wtedy co$ si¢ stato. Co$, co przydarza si¢ wszystkim mezczyznom w podobnej
sytuacji, a o czym kobiety nie maja pojgcia: kiedy zblizalem si¢ do mojej zdobyczy (mleka),
moj niepokoj si¢ rozwiat. Zaczatem odczuwaé mitos¢ do zony i ch¢é przyjscia jej z pomoca.
Poczutem si¢ porzadnym facetem. Wierzcie mi, bardzo mi si¢ to uczucie podobato.

W sklepie rowniez byto mito. Kiedy poczutem butelke z mlekiem w rece, mialem
wrazenie, jakbym wbijat gola. Uniostem butelkg, odwrdcitem sig, spojrzatem dumnie i
miatem ochote powiedzie¢: ,,Hej! Patrzcie na mnie! Zdobylem mleko dla zony. Alez jestem
wspaniaty!”

Kiedy wrocitem do domu, Bonnie ogromnie si¢ ucieszyla. Przytulita mnie i
powiedziata: ,,Bardzo ci dzigkuje. Tak sig cieszg, ze nie musiatam si¢ ubierac!”

Jesli Bonnie zignorowataby moj powrot, to przy nastgpnej okazji gderalbym jeszcze
glosniej, ale ona na szczgscie okazata mi wiele ciepta. Wstuchatem si¢ w siebie. Czulem cos,
co mozna by wyrazi¢ tak: ,,Jaka wspaniata mam zong. Chociaz taki bytem oporny i marudny i
tak jest mi wdzigczna”. Nastgpnym razem, gdy Bonnie poprosita, bym przyniost mleko,
narzekatem znacznie mniej. Po moim powrocie Bonnie tez sig¢ cieszyla. Za trzecim razem,
gdy mnie poprosita, automatycznie odpowiedziatem: ,,Oczywiscie, juz ide”.

Po tygodniu zauwazylem, ze mleko si¢ konczy, wigc zaproponowatem, ze po nie
pdjde. Bonnie odparta, Ze nie trzeba, bo i1 tak wybiera si¢ do sklepu. Ku mojemu zdumieniu,
jakas czastka mojego ,,ja” przezylta rozczarowanie! Chcialem i$¢ po mleko! Mito§¢ zony mnie
do tego zachecita. Do dzi§, jesli tylko Bonnie prosi, bym przyniést mleko, jestem
zadowolony! Tak mnie ,,zaprogramowata”.

Odczulem to na wlasnej skorze. To, Ze zona zaakceptowata moje narzekania 1 wyrazita
wdzigcznos¢ po moim powrocie ze sklepu, wyleczylo mdj opor przeciwko chodzeniu po
mleko. Od tego czasu, w miarg jak Bonnie lepiej opanowywata sztuke asertywnego proszenia,

bylo mi coraz przyjemniej postepowac zgodnie z jej zyczeniami.
Znaczgce milczenie

Jednym z kluczowych elementow asertywnego proszenia jest umiej¢tno$¢ zachowania
milczenia po wyrazeniu swojej prosby o pomoc. Pozwol partnerowi, by sam pokonat swoj
opor. Pamigtaj, by nie skomentowac jego gniewnych pomrukéow.

Dopodki zachowujesz milczenie, dopoty masz szansg, ze uzyskasz jego pomoc. Jesli

przerwiesz ciszg, natychmiast stracisz swa site.



Kobiety nieSswiadomie przerywaja milczenie 1 traca przewage, wypowiadajac mniej
wigeej takie uwagi:

« ,,Ach, trudno! Nie mysl juz o tym!”

+ ,Niemozliwe, zeby$s odmawiat. Przeciez tyle dla ciebie robig”.

« ,,Chyba nie prosze o zbyt wiele”.

- ,,To ci zabierze nie wigcej niz pig¢tnascie minut”.

« ,Jestem zawiedziona. To mnie naprawde zmartwito”.

+ ,,Chcesz powiedziec¢, ze tego dla mnie nie zrobisz?”

« ,.Dlaczego nie mozesz tego zrobic¢?”

p—

tak dalej, 1 tym podobne. Kobieta wszczyna dyskusje z partnerem, probujac go
przekonac¢, ze powinien to zrobi¢. Teraz juz niewazne, czy on zastosuje si¢ do jej zyczenia,

czy nie - nastgpnym razem begdzie jeszcze bardziej oporny.

Jednym z kluczowych elementéw asertywnego
proszenia jest umiej¢tno$¢ zachowania

milczenia po wygloszeniu swojej prosby.

Zeby daé mezczyznie szanse spehlnienia twojego Zyczenia, najpierw popro$, a
nastgpnie zamilknij. Pozw6l mu trochg ponarzeka¢. Milcz. Stuchaj. W koncu on powie ,,tak”.
Jego narzekania nie sa skierowane przeciwko tobie, poki z nimi nie dyskutujesz.

Czasami jednak partner nie powie ,,tak”. Moze tez zaczaé walczy¢, zadajac ci pytania:

»Dlaczego sama tego nie zrobisz?”

+ ,.Nie mam czasu. Moze jednak ty bys$ to zrobita?”

« Jestem teraz zajgty. A co ty robisz?”

Czasami sa to tylko pytania retoryczne i mozesz na nie nie odpowiada¢. Nie odzywaj
sig, az nie stanie si¢ oczywiste, ze on naprawde¢ czeka na odpowiedz. Udziel mu jej wtedy i
znowu wypowiedz swoja prosbg. Asertywne proszenie jest zawsze potaczone z ufnos$cia, ze
jesli partner tylko bedzie mdgl, na pewno pomoze.

Oto kilka przyktadow wskazujacych, jak si¢ zachowac, kiedy partner zadaje pytania.

On, sprzeciwiajac si¢ jej prosbie, Jak ona powinna odpowiedzie¢:
mowi:
,Nie mam czasu. Czy ty nie mozesz ,Ja takze dzisiaj si¢ spieszg. Czy
tego zrobic¢?” moglbys to zrobi¢?” (Potem zachowaj
milczenie).
,Nie, nie chce tego robic”. ,Bylabym ci naprawd¢

wdzigczna. Zrobitby$ to dla mnie?”



(Potem zachowaj milczenie).
,Jestem zajety. A ty co robisz?” »Ja rowniez jestem zajeta. Prosze, zréb

to”. (Potem zachowaj milczenie).
,INie mam na to ochoty”. ,»Ja takze nie mam na to ochoty.

Zrobitbys to, kochanie?” (Potem

zachowaj milczenie).
Nigdy Nieprawda
Zwro¢ uwagg, ze w naszych przyktadach kobieta nie probuje przekonywac partnera.

Jesli mezcezyzna jest zmeczony, nie thumacz mu, ze ty tez jeste$ bardzo zmeczona i ze dlatego
powinien ci¢ wyrgczy¢. Staraj si¢ nie przytacza¢ powoddow, dla ktoérych musi cig postuchac.
Pamigtaj, ze tylko prosisz, nie zadasz.

Jezeli partner nadal si¢ opiera, cofnij si¢ do etapu drugiego i1 zaakceptuj jego sprzeciw.
Nie jest to odpowiedni moment, by okazywac swe rozczarowanie. Jesli dasz temu wyraz,
nastgpnym razem bedzie jeszcze trudniej.

Z czasem odnotujesz postepy w sztuce proszenia i uzyskiwania tego, czego pragniesz.
Pamigtaj, ze nawet bedac na trzecim etapie, musisz wciaz ¢wiczy¢ umiejetnosci zdobyte w
dwoéch poprzednich, zawsze bowiem nalezy prawidlowo prosi¢ i spokojnie przyjmowac

odmowe.

DLACZEGO MEZCZYZNI
SA TACY WRAZLIWI

Pewnie zadajecie sobie pytanie, dlaczego mezczyzni sa tak wrazliwi na punkcie
formy, w jakiej prosi si¢ ich o wsparcie.

Przyczyna lezy nie w jakim$ niezwyktym lenistwie mgzczyzn, lecz w tym, ze kazde
Zyczenie sugeruje, ze mezczyzna nie jest w peini akceptowany.

Pamigtajcie: kobieta jest szczegodlnie uwrazliwiona na to, czy si¢ ja uwaznie stucha i
akceptuje, a m¢zczyzna na to, czy akceptuje si¢ go takim, jakim jest. Kazda proba wplywania
na niego powoduje, ze ma on wrazenie, jakby oczekiwano od niego, iz si¢ zmieni.

Popularne na Marsie przystowie mowi: ,,Nie naprawiaj czegos, co nie jest zepsute”.
Kiedy mgzczyzna czuje, ze partnerka chce wigeej, mysli, ze co$ jest z nim nie tak. Wtedy
nabiera przekonania, Ze nie jest kochany.

Dzigki umiejgtnosci prawidlowego proszenia wasz zwiazek znacznie si¢ wzbogaci.

Kobieta nauczy si¢ uzyskiwa¢ wigcej mitosci i pomocy ze strony partnera, a i on sam
dzigki temu poczuje si¢ szczgs§liwszy.

Mgzczyzni sa najbardziej szczgsliwi wowcezas, gdy czuja, ze potrafia w petni

zadowoli¢ osoby, na ktérych im zalezy.



Jesli kobieta bedzie w odpowiedni sposob wyrazata swe zyczenia, to nie tylko ona
sama zostanie obdarzona tym, czego pragnie, ale spowoduje takze, ze jej partner poczuje si¢
kochany.

W nastgpnym rozdziale porozmawiamy o tym, co czyni¢, by mito$¢ nie umarta.



ROZDZIAL TRZYNASTY
NIE POZWOLIC, BY MILOSC
UMAREA

Jednym z paradoksow zwiazku mitosnego jest fakt, ze kiedy wszystko uktada sig
dobrze i1 czujemy si¢ kochani, mozemy nagle zacza¢ oddala¢ si¢ emocjonalnie od naszych
partneréw albo zachowywac si¢ wobec nich w zgota nie ,.kochajacy” sposob.

Sprobujcie si¢ zastanowi¢ nad kilkoma przyktadami. Stowo ,,partner” odnosi¢ si¢ tu
bedzie do partnera-mg¢zczyzny lub partnera-kobiety:

1. Czujemy wiele mito$ci do partnera, a nastgpnego ranka budzimy si¢ poirytowani i
odczuwamy wobec niego niechgd.

2. JesteSmy kochajacy, cierpliwi, akceptujacy, a potem nagle stajemy si¢ wymagajacy
1 niezadowoleni.

3. Nie mozemy sobie wyobrazi¢, ze mogliby$my nie kocha¢ tej osoby, a nastgpnego
dnia, po kiotni, zaczynamy powaznie mysle¢ o rozwodzie.

4. Nasz partner robi dla nas co$ mitego, a my czujemy si¢ urazeni tym, ze kiedy$
wczesniej nas ignorowal.

5. Partner bardzo nas pociaga, a nagle czujemy si¢ przy nim apatyczni.

6. JesteSmy razem szczgs$liwi, a potem dochodzimy do wniosku, Ze nie potrafimy w
tym zwiazku osiagnac tego, na czym naprawdg nam zalezy.

7. JesteSmy pewni mito$ci partnera, a po chwili odczuwamy o nig niepoko;.

8. Hojnie obdarowujemy swoja mitoscia, a potem nagle stajemy si¢ zamknigci w
sobie, krytyczni, Zli.

9. Jestesmy zafascynowani partnerem, a gdy on si¢ zaangazuje, czujemy, ze inni sa dla
nas bardziej atrakcyjni.

10. Chcemy si¢ kocha¢ z partnerem, ale kiedy on wyrazi na to ochotg, nam si¢ nagle
odechciewa.

11. Czujemy si¢ zadowoleni z siebie i ze swego zycia, a potem niespodziewanie
wydaje nam sig, ze jesteSmy nic nie warci, opuszczeni, ,,jacys nie tacy”.

12. Mamy wspaniaty nastrdj i nie mozemy doczeka¢ si¢ spotkania z partnerem, lecz
gdy si¢ pojawia, jaka$ jego uwaga sprawia, Ze nagle czujemy si¢ rozczarowani, odtraceni,
zmeczeni 1 odlegli uczuciowo.

By¢ moze zauwazyliscie, ze takze waszemu partnerowi zdarzyto sig przej$¢ podobne

metamorfozy. Poswigécie jeszcze chwilke na ponowna lektur¢ powyzszych przyktadow,



pamigtajac tym razem, ze rOwniez wasz partner moze nagle straci¢ zdolno$¢ ofiarowywania
wam mitosci, na jaka zastugujecie.

Bardzo czesto zdarza si¢ bowiem, ze dwoje ludzi, ktorzy jednego dnia bardzo si¢
kochaja, nastgpnego przezywaja przyplyw prawdziwej nienawisci.

Cho¢ takie nagte zmiany sa niepokojace, to jednak bardzo powszechne. Jesli nie
rozumiemy, skad si¢ biora, mozemy dozna¢ wrazenia, jak bySmy stracili kontrole nad soba
lub, co gorsza, ze nasza mito$¢ umarta. Na szczescie jest dla nich wytlumaczenie.

Mito$¢ wyzwala w nas wszystkie nie ujawnione dotad uczucia. Jednego dnia czujemy
si¢ kochani, a nastgpnego nagle przestajemy wierzy¢é w mito$¢ partnera. Ujawniaja si¢
bolesne wspomnienia z przeszlo$ci. Z jednej strony ufamy partnerowi, a z drugiej -
przezywamy ponownie to, co czuli$my, gdy kto$ bliski nas odrzucit.

Gdy wyzwolimy w sobie mito$¢ do samych siebie, lub wtedy gdy kto$ nas kocha,
cieple uczucia przejsciowo bywaja przestaniane przez ,,wypltywajace na powierzchnig”,
sttumione wczesniej cierpienia. Bol ciagle powraca, poniewaz w mitosnym zwiazku mozna
go uleczy¢. Wtedy wilasnie nagle stajemy si¢ drazliwi, krytyczni, uparci, wymagajacy,
apatyczni i Zli.

Uczucia, ktérych nie wolno nam byto dopusci¢ do glosu, zaprzataja nas teraz, gdy
mamy juz swobodg ich odczuwania. To mito§¢ wyzwala te negatywne emocje 1 one na jaki$
czas zaczynaja dominowa¢ w naszym zwiazku.

Wszyscy wedrujemy przez zycie z wielkim bagazem minionych cierpien oraz ran z
przesztosci ukrytych gleboko. Wtedy wiasnie, gdy wiemy, ze naprawde mozemy by¢ soba,
nasze zranione uczucia wychodza na jaw.

Jesli zdotamy poradzi¢ sobie z tymi emocjami, poczujemy si¢ znacznie lepiej, obudza
si¢ nasze tworcze mozliwosci 1 chgé przezywania mitosci. Jezeli jednak zaczniemy walczy¢ 1
obwinia¢ partnera, zamiast oczyszcza¢ wilasna przeszios¢, to najpierw doznamy wielkiego

niepokoju, a potem ponownie sttumimy swoje negatywne uczucia.
Jak nie chciane uczucia wychodzg na jaw

Problem polega na tym, ze sttumione uczucia nie uprzedzaja nas o swoim nadejsciu:
,»Czesé, to ja, twoje uczucie osamotnienia i opuszczenia. Przychodzg z twojego dziecinstwa”.
Kiedy poczucie opuszczenia i osamotnienia dochodzi do glosu, mamy wrazenie, jakby to nasz
partner nas odrzucit i opuscit. Nastgpuje projekcja bolu z przesztosci w terazniejszoscé.
Rzeczy, na ktore zwykle nie zwrociliby$Smy najmniejszej uwagi, bardzo nas teraz bola.

Przez cale lata thumimy nasze cierpienia, a potem zakochujemy si¢ i to mito$¢ sprawia,



ze czujemy si¢ do$¢ bezpieczni, by si¢ otworzy¢ i uswiadomié sobie swoje prawdziwe
uczucia.

Mitos$¢ powoduje, ze otwieramy si¢ i odczuwamy bol.

Wiele par zaczyna walczy¢

w najpi¢kniejszych chwilach

Nasze bolesne uczucia z przeszio$ci ujawniaja si¢ nie tylko wtedy, gdy sig
zakochujemy, lecz takze wowczas, gdy jest nam dobrze, czujemy si¢ szczg§liwi 1 radosni.
Czesto w takich pigknych chwilach zupehlie nieoczekiwanie partnerzy zaczynaja ze soba
walczyc.

Konflikty moga towarzyszy¢ na przyktad przeprowadzce do nowego domu, zmianie
wystroju mieszkania, zdobyciu dyplomu, uroczysto$ci religijnej, $§lubowi, otrzymaniu
prezentu, wakacjom, zakonczeniu jakiej$ pracy. Wigilii i Wielkanocy, wspolnemu podjeciu
decyzji o porzuceniu natogu, kupnie nowego samochodu, sukcesom zawodowym, wygranej
na loterii, zdobyciu pienigdzy, wydaniu duzej kwoty, wspaniatym przezyciom intymnym.

We wszystkich tych sytuacjach oboje partnerzy, badz tylko jedno z nich, moga
przezywa¢ niezrozumiate emocje 1 zachowywac si¢ bardzo niespokojnie. Zdenerwowanie
albo poprzedza przyjemne chwile, albo zakldca je; zdarza si¢ rodwniez, ze nastgpuje
bezposrednio po nich. Bardzo pouczajace jest przemyslenie, w jaki sposob nasi rodzice
zachowywali si¢ w sytuacjach podobnych do wymienionych wyzej, i jak my sami na takie

okolicznosci reagujemy.
ZASADA 90/10

Skoro juz wiemy, ze nie ujawnione w przeszto$ci uczucia wyptywaja czasem na
powierzchnig, zrozumiemy, dlaczego niekiedy tak fatwo rani nas zachowanie partnera. Kiedy
jestesmy wyprowadzeni z rownowagi, 90 procent tego zdenerwowania wynika z przesztosci,
a tylko 10 zwiazane jest z sytuacja terazniejsza.

Spdjrzmy na przyktad. Jesli partner jest wobec nas odrobing krytyczny, moze tylko
trochg zrani¢ nasze uczucia. JesteSmy dorosli i dlatego potrafimy zrozumie¢, Ze nie zamierzat
nas krytykowac, ze moze ma po prostu zty dzien. Dzigki takiemu rozumowaniu postgpowanie
partnera nie psuje nam humoru.

Innym razem jednak taka sama krytyka gleboko nas zrani. JesteSmy wrazliwsi,
poniewaz jest to dzien, w ktorym ujawnity si¢ nasze sthumione uczucia. Jako dziecko bardzo
czgsto bywaliSmy krytykowani. Uwaga naszego partnera przyczynia si¢ do ,,przypomnienia”

minionego cierpienia.



W dziecinstwie nie zdawali$my sobie sprawy, ze jesteSmy niewinni, a niezadowolenie
rodzicow bylo ich sprawa, nie nasza. Dzieci zawsze traktuja krytyke, odrzucenie 1 obwinianie
bardzo osobiscie.

Wyobrazcie sobie, ze kto$ leciutko was potraca. Nie jest to wcale bolesne. Jezeli
jednak macie otwarta rang, a kto$ potracajac was, uderza dokladnie w to miejsce, bdl jest
ogromny.

To samo dzieje si¢ wowczas, gdy ozywaja uczucia z przeszlosci. Stajemy si¢
nadwrazliwi 1 cierpimy z powodu zwyktego dotknigcia. Musimy jednak pamigtac, ze nasz bol

byltby o 90 procent tagodniejszy, gdybysmy mieli za soba inna przesziosc.
Jak mozemy sobie pomaga¢

Kiedy wychodza na jaw stlumione uczucia mezczyzny, wycofuje si¢ on do jaskini i
oczekuje akceptacji. Kobieta w takiej sytuacji traci poczucie wlasnej wartosci, idzie ze swoja
fala na dno 1 marzy o troskliwej opiece.

Mozna jednak panowa¢ nad swoimi ujawnionymi nagle uczuciami. Jesli partner
zaczyna nas denerwowac, to zanim dojdzie do konfrontacji, siadzmy nad kartka papieru i
napiszmy o tym, co czujemy. Pisanie Listu mifosnego ostabi nasze negatywne nastawienie i
automatycznie uleczy bol z przesztosci. Listy mitosne ulatwiaja skoncentrowanie si¢ na
terazniejszos$ci, dzigki czemu zaczynamy darzy¢ partnera wigkszym zaufaniem, akceptacja i
zrozumieniem; stajemy si¢ zdolni do wybaczania.

Zrozumienie zasady 90/10 pomaga takze wtedy, gdy partner zachowuje si¢ wobec nas
gwaltownie. Latwiej zrozumie¢ jego reakcje, kiedy pamigtamy, ze pozostaje pod wptywem
przesztosci.

Pamigtajmy, by nigdy w takich momentach nie moéwi¢ partnerowi, ze reaguje z
przesada. To go tylko bardziej zaboli. Jesli uklujemy kogo$ w sam $rodek rany, nie dziwimy
si¢ przeciez najgwattowniejszej nawet reakcji.

Jesli zbyt trudno jest nam stucha¢ partnera pobudzonego przez ujawniajaca si¢

przeszto$¢, zanim zaczniemy rozmowe, zacheémy go do napisania Listu mitosnego.
List uzdrawiajacy

Swiadomo$¢ tego, jak przeszto$¢ wplywa na nasze obecne zwiazki, pomaga w
leczeniu uczud.

Jezeli partner was urazil, napiszcie do niego List milosny 1 podczas pisania
zastanéwcie si¢, czy odnosi si¢ to do waszej przesztosci. Jezeli odnajdziecie w sobie

wspomnienie sprzed lat 1 dojdziecie do wniosku, Zze wasze zdenerwowanie wywotal ojciec czy



matka, piszcie dalej, lecz teraz kierujac juz List mitosny do ktoérego$ z rodzicoOw. Potem
sformutujcie Odpowiedz 1 cato$¢ przedstawcie partnerowi.

Partnerowi na pewno si¢ to spodoba. Wspaniale jest pomoc w przezwycigzeniu 90
procent bolu, kiedy si¢ wie, Ze nikt nas za t¢ czg$¢ cierpienia nie obwinia.

Jezeli zalezy wam, aby wasz partner byl bardziej wrazliwy na wasze uczucia,

pozwolcie mu partycypowac w swojej przesztosci. Umozliwiag wam to Listy mifosne.

NIGDY NIE JESTESCIE SWIADOMI
PRAWDZIWEJ PRZYCZYNY SWOJEGO
ZDENERWOWANIA

Gdy bedziecie pisywac Listy mitosne, zauwazycie, ze najczesciej jestescie wytraceni z
rownowagi przez co$ zupetnie innego, niz si¢ z poczatku wydawato. To petne doswiadczenie
glebszych emocji sprawia, ze ust¢puja one rownie nagle, jak nagle si¢ pojawity.

Oto kilka przyktadow:

1. Pewnego ranka Jim obudzit si¢ zirytowany. Cokolwiek robita jego partnerka,
bardzo go denerwowata. Kiedy zabral si¢ do pisania Listu mitosnego, odkryl, ze tak naprawde
zrodtem jego ztosSci bylo zachowanie si¢ jego matki, ktora w dziecinstwie nazbyt go
kontrolowata. Napisal wobec tego MiniList mifosny do matki. Kiedy skonczyl, nie byt juz zty
na partnerke.

2. Po wielu miesiacach cudownej mitosci Lisa stala si¢ nagle bardzo krytyczna wobec
swego partnera. W czasie pisania Listu milosnego zrozumiala, ze w glebi duszy nie wierzy, by
byta wystarczajaco dobra partnerka, i obawia sig, czy ukochany si¢ nig nie znudzi. Po tym
odkryciu stala si¢ znowu zdolna do okazywania mitosci.

3. Nastgpnego ranka po wspaniale spedzonym wieczorze Bill i Jean okropnie si¢
pokidcili. Jean okazala niezadowolenie z tego, ze Bill o czym$§ zapomnial, a on nagle zazadat
rozwodu. Piszac potem List mifosny zrozumial, ze bardzo boi sig, iz zostanie porzucony.
Wrécilo uczucie przykrego osamotnienia, ktore ogarniato go w dziecinstwie, kiedy rodzice si¢
ktocili. Napisat List do rodzicéw i nagle odczut przyptyw mitosci do zony.

4. Maz Susan, Tom, pracowat do pdzna, by skonczy¢ jaki§ wazny projekt. Kiedy
wrécit do domu, zastal Zong wyjatkowo poirytowana. Co prawda, zrozumiala, ze byt zajety,
ale nie mogla zapanowac nad zlo$cia. Piszac List mifosny, Susan odkryta w sobie zto$¢ na
ojca, ktory porzucit matke, kiedy Susan byla dzieckiem. Susan napisata do ojca i przestata si¢
gniewac¢ na Toma.

Kiedy bedziecie pisywa¢ Listy mitosne, czgsto napotkacie swoje przezycia i



wspomnienia z przesztosci. Stanie si¢ tez dla was jasne, ze wigkszo$¢ niepokojow, ktore

odczuwacie, pochodzi wtasnie stamtad.
SPOZNIONA REAKCJA

Nie tylko mito$¢ 1 poczucie bezpieczenstwa, lecz takze spetnienie jakiego$ waznego
pragnienia powoduje ujawnienie si¢ naszych sttumionych uczu¢. Pamigtam, jak to odkrylem.
Zdarzylo si¢ to wiele lat temu. Chciatem si¢ kocha¢ ze swoja partnerka, ale ona nie miata
nastroju. Zaakceptowatem to. Nastgpnego wieczoru znow dawatem jej do zrozumienia, ze
chce si¢ kocha¢, lecz wciaz nie wyrazata ochoty. Powtarzato si¢ to przez dwa tygodnie. Pod
koniec tego okresu zaczatem odczuwac urazg. Wtedy jednak nie umiatem jeszcze moéwié o
swoich uczuciach. Udawalem wige, ze wszystko jest w porzadku. Thlumitlem negatywne
uczucia i zachowywatem sig¢ jak kto§ bardzo kochajacy.

Robitem wszystko, zeby byta zadowolona, ale w glebi duszy bytem coraz bardziej
urazony. Wreszcie podarowatem jej pigkna nocna koszulg, a gdy okazata mite zaskoczenie,
poprositem, zeby ja przymierzyta. Odméwita. Wtedy si¢ poddatem. Zapomniatem o seksie.
Pograzylem si¢ w pracy i caly czas thumilem swoje niezadowolenie. Mingly nastgpne dwa
tygodnie 1 ktoregos dnia po powrocie do domu zastalem swoja partnerke w zakupionej wtedy
bieliznie. Na stole czekata kolacja, ptongly §wiece, w tle styszatem dyskretnag muzykg.

Wyobrazcie sobie moja reakcje. Nagle odczulem cala nagromadzona urazg.
Pomyslatem: ,, Teraz ty si¢ mgcz przez cztery tygodnie!”

Po pewnym czasie zrozumiatem, ze to jej gotowos$¢ spelnienia moich pragnien
wyzwolila zadawniony bol.

Zaczatem dostrzegaé t¢ prawidtowos¢ w wielu innych sytuacjach, a takze w swojej
praktyce terapeutycznej. Czesto gdy jedno z partnerow decydowato si¢ dokona¢ zmiany na
lepsze, drugie nagle stawato si¢ niechetne i1 skore do ktotni. Ilekro¢ Bill cheiat ofiarowaé May
to, czego pragnela, tylekro¢ ona odpowiadata mu: ,,Za pdézno” lub: ,Teraz to juz
niepotrzebne”.

Spotykatem si¢ kiedys z para, ktéra zyla razem przez dwadziescia pigé lat, wychowata
dzieci 1 gdy te odeszly z domu, kobieta nagle zazadata rozwodu. Jej maz ocknatl si¢ i
postanowit si¢ zmieni¢. Kiedy zaczat dokonywa¢ zmian na lepsze 1 okazywac jej mitos¢, na
ktora czekata przez tyle lat - ona zareagowata zimno i odpychajaco. Wydawalo sig, ze chciata,
aby teraz on cierpial.

Na szczgscie, kiedy zaczeli rozmawia¢ o swoich uczuciach 1 on okazal zrozumienie

dla jej emocji, powoli stata si¢ zdolna do przyjecia zmian.



DLACZEGO ZDROWI LUDZIE
POTRZEBUJA LECZENIA

Im glegbszy jest wasz zwiazek, tym silniejsze uczucie. Milo$¢ staje si¢ coraz
pigkniejsza, a w wyniku tego ujawniaja si¢ coraz bolesniejsze uczucia, takie jak strach czy
wstyd, ktore trzeba uleczy¢. Zazwyczaj blokuje nas to i nie wiemy, jak postgpowac z naszymi
negatywnymi emocjami.

Aby uleczy¢ swoje uczucia, musimy si¢ nimi podzieli¢, lecz jestesmy zbyt wstydliwi,
by je wyjawi¢. W takich chwilach popadamy w depresjg, niepokoj, znudzenie, odczuwamy
nagle sprzeciw lub wyczerpanie - wszystko bez widocznego powodu.

Instynktownie chcemy wowczas uciec od mitosci albo umocni¢ nasze natogi. Nie
wolno nam jednak ucieka¢ 1 szuka¢ schronienia. Nadszedt najlepszy moment, by uleczy¢
nasze uczucia. Bardzo rozsadnie byloby teraz wlasnie zwrdci¢ si¢ o pomoc do terapeuty.

Kiedy ujawniaja si¢ glebokie uczucia, przenosimy je na najblizsza sobie osobg. Jesli
nigdy dotad nie czuliSmy si¢ do$¢ bezpiecznie, by wyrazi¢ swoje uczucia wobec bylego
partnera czy partnerow, nie jesteSmy zdolni do tego, by uswiadomi¢ sobie to, co czujemy,
wobec kogo$, kto obecnie jest nam bliski.

Jest w tym swoisty paradoks: poniewaz czujemy si¢ przy naszym partnerze
bezpieczni, nasze gl¢bokie Igki maja szans¢ ujawnienia. Kiedy jednak zaczynamy je
odczuwac, stajemy si¢ niezdolni do podzielenia si¢ tym, co czujemy. Paralizuje nas strach, a

uczucia, ktore wyplyngly na powierzchnig, zamieraja.

To prawdziwy paradoks: poniewaz czujemy si¢
przy naszym partnerze bezpieczni, nasze
najglebsze leki majq szans¢ ujawnienia.

Kiedy jednak zaczynamy je odczuwac, stajemy
si¢ niezdolni do podzielenia si¢ tym, co

odczuwamy. Paralizuje nas strach.

Wiasnie wtedy bardzo pomocny bywa terapeuta. Kiedy jestescie z kims$, na kogo nie
przenosicie swoich Igkow, mozecie doswiadczy¢ ujawniajacych si¢ uczu¢. Obecno$¢ partnera
w takich przypadkach tylko was blokuje. Uzdrawiajace moga si¢ okazac nie tylko spotkania z
terapeuta, lecz takze z grupa zyczliwych ludzi. Nawet najszczg$liwszy zwiazek mitosny nie
zdota tego zastapic. Jesli przenosimy dawne uczucia na partnera, nie moze on nam pomoc.

UsSwiadomienie sobie, jak nasza przeszto$¢ stale wplywa na obecny zwigzek

uczuciowy, pozwoli nam zaakceptowaé przyplywy i odptywy mitosci. Zaczynamy ufaé



mito$ci, a to naprawde ma zbawienny skutek. Nie chcac dopuscié, by mito$¢ umarta, musimy

by¢ elastyczni 1 dostosowac si¢ do kazdej z czterech por mitosci.
CZTERY PORY MILOSCI

Zwiazek uczuciowy jest podobny do ogrodu - jesli ma rozkwita¢, musi by¢ regularnie
podlewany. Kazdej porze roku odpowiada specyficzny rodzaj pielggnacji. Trzeba wyrywac
chwasty i sia¢ nowe ziarno. Podobnie, aby utrzymaé przy zyciu nasza mito$¢, musimy

zrozumie¢ naturg kazdej z jej kolejnych por i dostosowac si¢ do jej szczegolnych wymagan.
Wiosna milosci

Zakochanie jest jak wiosna. Czujemy si¢ tak, jakbySmy mieli zawsze by¢ szczesliwi.
Nie wyobrazamy sobie, jak moglibySmy nie kocha¢ naszego partnera. Przyszedt czas
niewinnosci. Mito§¢ wydaje si¢ wieczna. W tej czarownej aurze wszystko przychodzi z
tatwoscia i wydaje si¢ idealne. Wspaniale do siebie nawzajem pasujemy. Bez wysitku

tanczymy nasz cudownie harmonijny taniec, wierzac w nasza szczesliwa gwiazdg.
Lato milosci

Latem odkrywamy, ze partner nie jest tak idealny, jak nam si¢ wydawato, 1 ze musimy
nad naszym zwiazkiem popracowac. Nasz wybranek nie tylko pochodzi z innej planety, ale
jest zwyczajnym cztowiekiem posiadajacym takze wady.

Rodza si¢ frustracje i rozczarowanie. Trzeba usuna¢ chwasty, a roslinki wymagaja
dodatkowej porcji wody, by nie uschty w palacym stoncu. Nie jest juz tatwo dawa¢ mitos¢ i
otrzymywac¢ mito$¢, jakiej nam trzeba. Odkrywamy, Ze nie zawsze jesteSmy szczg$liwi 1 nie
zawsze czujemy do partnera gorace uczucie. Nie tak wyobrazalisSmy to sobie.

Na tym etapie wielu ludzi traci ztudzenia. Nie chca pracowa¢ nad swoim zwiazkiem.
Cierpia, ze wiosna nie trwa wiecznie. Obwiniaja o to ,,druga stron¢”, nie podejmuja staran,
nie rozumieja, ze mito$¢ nie jest tatwa, ze czasem wymaga cigzkiej pracy pod palacym
stoncem. W lecie naszego zwiazku musimy zaspokajaé potrzeby uczuciowe partnera i
otrzymywa¢ od niego takie dowody mitosci, jakich pragniemy, a to nie dzieje si¢
automatycznie.

Jesien milosci

Przychodzi czas zniw. Czas zbierania owocOw naszej letniej pracy. Ztota pora - bogata

1 przynoszaca zadowolenie. Doswiadczamy dojrzatej mitosci, ktora akceptuje i rozumie

niedoskonatosci partnera i nasze wilasne. Jesli naprawdg pracowalismy w lecie, teraz mozemy

odprezy¢ sig i cieszy¢ mitoscia.



Zima milosci

Potem zndéw zmienia si¢ pogoda i nadchodzi zima. W czasie chlodnych miesigcy
wszystko w naturze zamyka si¢ w sobie. Nadszedt czas odpoczynku, refleksji i odnowy.
Doswiadczamy swego nie ujawnionego bolu kryjacego si¢ dotad w cieniu. Nadszedt czas, gdy
rozwijamy si¢ samotnie i jesteSmy skupieni na wlasnych problemach. Mgzczyzni zastygaja w
swoich jaskiniach, kobiety na samym dnie, dokad doniosta je uczuciowa fala.

A potem, dzigki mitosci, jaka darowaliSmy samym sobie, budzimy si¢ uleczeni. Nasze

serca znow sa gotowe otworzy¢ si¢ na wiosn¢ mitosci.
SZCZESLIWE ZWIAZKI

Po przestudiowaniu podrecznika wskazujacego, jak polepszy¢ swoje umiejgtnosci
porozumiewania si¢ oraz uzyskiwania w zwiazkach uczuciowych tego, na czym wam zalezy,
jestescie dobrze przygotowani, by wasze zwiazki byly naprawde szczgs§liwe. Macie powody,
by w waszych sercach zagoscita nadzieja. Ja sam bylem S$wiadkiem, jak tysiace par
przeksztalcito swoje zwiazki; niektdre z nich uczynity to dostownie w ciagu jednego dnia.
Jesli bedziecie pamigtac, ze kobiety pochodza z Wenus, a m¢zczyzni z Marsa, poczujecie, jak
znow budzi sie¢ w was mitos¢.

Musicie jednak zdawac sobie sprawe z tego, ze milo§¢ ma swoje cztery pory.
Wszystko, co wiosna przychodzi bez trudu, latem wiaze si¢ z cigzka praca. Jesienia
doswiadczycie pehni, a zima przyniesie pustke.

Latem, kiedy wszystko staje si¢ trudne i1 nie doznajecie mitosci, jakiej wam potrzeba,
moze si¢ zdarzy¢, ze w jednej chwili zapomnicie o wszystkim, czego dowiedzieliscie si¢ z tej
ksiazki. Moze zndéw bedziecie obwinia¢ partnera i przestaniecie zaspokajaé jego potrzeby.
By¢ moze, staniecie si¢ cyniczni i zechcecie si¢ poddac.

Kiedy nadejdzie pustka zimy, prawdopodobnie poczujecie beznadziejnos¢. Bedziecie
obwinia¢ samych siebie i odmdwicie sobie mitosci. Moze bedziecie watpi¢ w siebie 1 w
partnera. Lecz jest to po prostu pewien etap cyklu. Zawsze przed $witem jest najciemnie;.

Aby zapewni¢ sobie szczg$liwy zwiazek, musicie zrozumie¢ i zaakceptowaé cztery
pory mitosci. Musicie tez by¢ wobec siebie wyrozumiali 1 nie wymagac trwatej 1 niezawodnej
pamigci o wszystkim, czego dowiedzieliscie si¢ z tej ksiazki.

W procesie uczenia si¢ jest miejsce nie tylko na stuchanie i przyswajanie, lecz takze na
zapominanie i ponowne odnajdywanie w pamigci.

W tej ksiazce znalezliScie wiedzg, ktorej nie mogli wam przekazaé rodzice, poniewaz

jej nie znali. Wy, co prawda, uzyskaliscie ja, lecz badzcie wobec siebie tolerancyjni. Kazdy



moze popehlia¢ bledy i zapomina¢ - nawet o rzeczach waznych. Wymagajcie od siebie
cierpliwos$ci w stawianiu drobnych 1 nieporadnych czasem krokow.

Istnieje teoria, ktéra mowi, ze aby si¢ nauczy¢ czego$ nowego, trzeba to ustyszec
dwiescie razy. W waszym przypadku trzeba jeszcze dodaé, ze musicie si¢ ponadto wielu
rzeczy oduczy¢. Nie jesteSmy niewinnymi dzie¢mi. Zostali§my uksztattowani przez rodzicow,
kulturg, w ktorej wzroslismy, 1 nasze bolesne doswiadczenia.

Przyjecie nowej wiedzy 1 walka o szczesliwy zwiazek emocjonalny jest wielkim
wyzwaniem. Jestescie pionierami. Poznajecie nieznany lad. Liczcie si¢ z tym, ze 1 wy, 1 wasz
partner mozecie czasem zabtadzi¢. Zagladajcie do tej ksiazki, tak jak zagladacie do mapy,
kiedy zgubicie drogg.

Kiedy nastgpnym razem co$ was bedzie w pici przeciwnej irytowalo, przypomnijcie
sobie, ze mgzczyzni sa Marsa, a kobiety z Wenus.

Nawet jezeli niczego wigcej z tej ksiazki nie zapamigtacie, to i tak bedzie wam latwiej
zy¢ ze swiadomoscia, ze macie rozne natury.

Jezeli wyrzekniecie si¢ krytykowania oraz oskarzania i konsekwentnie bedziecie
prosi¢ o to, na czym wam zalezy, stworzycie zwiazek, jakiego potrzebujecie 1 na jaki kazde z
was zashuguje.

Wiele jeszcze przed wami. Zycze wam, bys$cie rozwijali w sobie milo$¢ i $wiatlo.

Dzigkuje, ze pozwoliliScie mi zmieni¢ swoje zycie.



