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O ksigzce

Pisatam poszczegdlne fragmenty tej ksigzki w réznych chwilach mojego
zycia. Zarowno w chwilach dobrych i radosnych - jak i w tych trudniej-
szych, smutnych. Jest ona efektem kilku lat analizowania siebie, swoich
reakcji, swoich przyjazni. Nie napisatam tego ,,z marszu” albo tak jak
sie pisze szkolne wypracowania - gdzie wazne jest, by wzig¢ odpowied-
nig literature i na jej podstawie cos opracowac. Owszem, przeczytatam
kilka wartosciowych ksigzek i podaje Ci ich tytuty na koncu, ale wa-
zniejsze byty dla mnie rozmowy z bliskimi mi ludzmi i ksiazka ta stanowi

niejako zebranie tych rozmodw.

Najistotniejsze dla mnie byto przekazanie Ci czegos, o czym sama sie

przekonatam, co przezytam, czegos, co jest moimi wtasnymi wnioskami.

Moze wydaje Ci sie, ze aby napisaC tego typu ksigzke - trzeba miec
mnostwo przyjaciot. Moze myslisz tez, ze wszystkie moje przyjaznie sa

udane?

Otoz nie. Nie jestem otoczona ttumem przyjaciot. Owszem, mam wielu
znajomych. Jednak przyjaciét - niewielu. Jest kilka oséb, ktorym bardzo
ufam i wobec ktorych jestem szczera. Otrzymuje od nich to samo:
szczerosc i zaufanie. To nasze pierwotne potrzeby. Potrzebujemy kogos,
komu mozemy zaufac i kogos, kto by nam ufat. Potrzebujemy ludzi,

wobec ktorych mozemy byc¢ zupetnie szczerzy. Potrzebujemy kogos,



w czyjej obecnosci mozemy by¢ soba. Role kogos takiego petnig w na-

szym zyciu przyjaciele.

Jednak nawet najbardziej zazyte przyjaznie - mogg czasem sie konczyc.
Kilka moich przyjazni skonczyto sie. Wiem, czym jest bol po takiej
emocjonalnej stracie. Wiem, jak bardzo moze by¢ dotkliwy. Moze powo-

dowac zwatpienie w ludzka dobroc.

Wiem tez, ze kazda znajomos¢ wiele wnosi w moje zycie. Nawet ta,

ktora sie konczy.

Pomyslatam tez, ze gdyby wszystkie moje przyjaznie byty udane - byc
moze nigdy nie zastanawiatabym sie nad istotg przyjazni. Nad jej trwa-
toscia, pielegnacja. Nad wysitkiem, jaki czasem trzeba wtozy¢, by

zbudowac i utrzymac zwiazek przyjazni czy mitosci.

Mysle, ze aby odnies¢ sukces w zyciu, warto:

1. Zaprzyjaznic sie ze soba.
2. Dostrzec w swojej rodzinie serdecznego przyjaciela.
3. Znalezc kilku szczerych przyjaciét, z ktorymi i Ty mozesz byc szczery.

4. Innych ludzi traktowac z szacunkiem.

Jesli wolno mi co$ podpowiedzie¢ - to przede wszystkim powiem Ci:
badz sobie sam przyjacielem. Kochaj siebie. Badz dla siebie tolerancyj-
ny i wyrozumiaty. W niedtugim czasie zobaczysz, jak przyjazn z samym

soba pozytywnie wptynie na dobre relacje z innymi.



Kochaj tez swoja rodzine: zone (meza), dzieci, rodzicow, rodzenstwo.
Niech oni stang sie dla Ciebie tak samo wazni jak Ty. Dla nich zachowaj
najwiecej cieptych uczuc. Przyjaciele czesto sie zmieniaja, odchodza
i przychodza nowi - rodzina jest czyms$ trwalszym. Zadbaj, by dobrze

i w przyjazni Ci sie z nig zyto.

Reszte uczuc pozostaw dla przyjaciot spoza rodziny :-)

| dbaj o nich.

Pamietaj, ze:

PRZYJAZN Z CALYM SWIATEM ZACZYNA SIE OD PRZYJAZNI
Z NAJBLIZSZYM OTOCZENIEM. (ZBIGNIEW ROZANEK)

Ty jestes swoim najblizszym ,,otoczeniem” :-) Rozejrzyj sie tez wokot
siebie. Moze mieszkasz z kims, z kim mogtbys sie zaprzyjaznic? Dotoz
wszelkich staran, by dobrze Ci sie zyto w Twoim Domu, w Twoim

Otoczeniu.

Tak, ksiazka mowi przede wszystkim o budowaniu trwatych i szczesli-
wych wiezi z najblizszymi. Nie jest poradnikiem o zdobywaniu coraz to
nowych ,,przyjaciot” i nie ma na celu zrobi¢ z Ciebie ,,duszy towarzy-

stwa” otoczonej wianuszkiem podziwiajacych Cige znajomych.

Nie, chodzi mi o cos$ zupetnie innego - o zastanowienie sie, jak wptynac
na to, by zyto nam sie lepiej z najblizszymi - partnerem, dzieckiem,

rodzicem, przyjacielem.



Czesc |

Pielegnuj przyjazn!



Przyjazn to nieustanne staranie, pielegnowanie.
(Zofia Kucoéwna)

Kiedys zarzucono mi, ze mowie o przyjazni jak o czyms, co wymaga wy-
sitku. Dla mnie zaréwno przyjazn, jak i mitos¢ sg uczuciami, ktore wy-
magajq ciagtego starania sie o nie, ciagtej pracy, pielegnacji. To nie

jest cos, co raz sie zaczeto i juz sie nie zmienia.

Gdyby uczucia byty trwate, a mitos¢ czyms niezniszczalnym - zapewne
nie bytoby tak wielu rozwodow. Prawdopodobnie tez nie bytoby ogrom-

nej rzeszy ludzi zawiedzionych przyjaznia.

Z moich obserwacji wynika, ze wielu mtodych ludzi zawiodto sie na
przyjacielu. Najsmutniejszym wnioskiem, do jakiego moze dojs¢ mtody
cztowiek, ktory zawiodt sie na przyjacielu, to stwierdzenie, ze nie warto
ufa¢ drugiej osobie, i postanowienie, ze juz nigdy sie nie zaprzyjazni,

nie zaufa...

Bardzo czesto ten skrajny wniosek jest przejsciowym stanem,
wynikajacym z ogromnego emocjonalnego bolu, spowodowanego odrzu-

ceniem.

Czasem jednak nie jest czyms przejsciowym...

Zaczyna sie wowczas wewnetrzny konflikt pomiedzy naturalnymi po-

trzebami cztowieka (tj. potrzeba ufania drugiej osobie, kochania i bycia



kochanym), a tymi bolesnymi wnioskami, wynikajacymi z faktu

odrzucenia.

Co robic¢, zeby nie dochodzi¢ do wnioskow, ktore moga nas wewnetrznie

wypalié?

Najpierw chce Ci powiedzie¢, ze przyjazn (a takze mitos¢) nie sa czyms
z natury trwatym. To uczucia, ktore z czasem traca na intensywnosci.
Dlatego o ich trwatos¢ musimy sami zadbac - pielegnujac je jako cos

cennego W haszym zyciu.

No dobrze - powiesz - ale jak mam pielegnowaé moja przyjazn? Co KON-
KRETNIE mam robié? Bardzo stuszna uwaga. Zapraszam Cie do przeczy-

tania konkretnych wskazowek. :-)



Jesli nie czujesz sie na sitach, by byc ,,dusza towarzystwa” i kims, kto
ma wiele do powiedzenia w kazdym temacie - wcale sie nie przejmuj.

Pamietaj, ze:

Najlepszym sposobem rozmowy jest... SLUCHANIE!

Stuchanie jest jak pieszczota - to przyjecie dotyku kogos drugiego.
(Xarier Perrin)

Jest taka skuteczna umiejetnos¢ zjednywania sobie ludzi... Powoduje,
ze stajemy sie lubiani. Doskonale polepsza nasze relacje z innymi. Po-
gtebia wszelkie zwiazki mitosci i przyjazni. Stanowi tez najlepsza forme
pomagania drugiej osobie... Czy wiesz juz, o czym mowie? Tak. Ta

umiejetnoscia jest stuchanie. Aktywne stuchanie.
Petni ono bardzo wazne funkcje w relacjach miedzyludzkich:

1) Stuchajac, pozwalamy naszemu rozmowcy poczuc nasza akceptacje

i che¢ zrozumienia go.

2) Aktywne stuchanie prowokuje drugg osobe do méwienia. Pozwala jej

mowic¢ o tym, co czuje, jak widzi problem, jak dang sytuacje przezywa.

3) Wtasciwe stuchanie umozliwia mowiacemu samodzielne odszukanie

rozwiazania.



4) Aktywne stuchanie zapobiega przedwczesnemu wycigganiu wnioskow.

Umozliwia nieudzielanie rad.

5) Stuchajac pozwalamy drugiej osobie sie wygadac¢. To czesto przynosi

ulge - i problemy, troski stajg sie tatwiejsze do zniesienia.

W jaki sposob powinnismy sie zachowac jako dobrzy stuchacze?

Jesli chcesz by¢ dobrym stuchaczem, zadbaj o to, by:

- utrzymywac kontakt wzrokowy z rozméwca

- okazywac zainteresowanie

- zachecad do kontynuowania wypowiedzi

- dopytywac sie o szczegoty, kolejne informacje

- regularnie streszczac ustyszane informacije

- pomijac wtasne spostrzezenia, opinie, poglady, wtasna
dezaprobate

- okazywac cierpliwos¢

- akceptowac pauzy, dzieki ktorym mowiacy szuka

odpowiednich okreslen

Aktywne stuchanie jest takze forma pomocy. Jest to objaw naszego
bycia obok, zainteresowania. To dawanie drugiemu cztowiekowi

tego, czego w danym momencie potrzebuje.

Podczas rozmowy staraj sie informowac rozmowce, ze ustyszates to, co
mowit. Rob to za pomoca niewerbalnych (gesty, mimika, potakiwanie)

i werbalnych metod.



Werbalnymi sposobami sa:

- parafrazowanie

- klaryfikacja

- zadawanie pytan

- odzwierciedlenie uczué

- dzielenie sie wtasnymi uczuciami

Teraz moze napisze krotko o kazdym z powyzszych sposobow.

- parafrazowanie - powtorzenie tego, co powiedziat nasz rozmdwca.

Jest to powtdrzenie wtasnymi stowami, ale oddanie klimatu wypowiedzi
rozmowcy. W parafrazowaniu nie nalezy interpretowac tego, co sie

ustyszato.

- klaryfikacja - to prosba o wyjasnienie, gdy nie mozemy zrozumiec
wypowiedzi. Czasem tez w wypowiedzi pojawia sie wiele watkow -

prosimy wtedy o wybranie jednego.

- zadawanie pytan. Wazne jest, by unika¢ tzw. pytan zamknietych.

Czyli takich, na jakie udziela sie odpowiedzi "tak" lub "nie"

Pytania otwarte daja mozliwos¢ zaproszenia lub nie na terytorium

naszego rozmowcy. To wazne, by poczut sie panem swojej prywatnosci.

Pytanie w postaci "dlaczego tak zrobites..." nie jest dobre, poniewaz nie
pozwala w petni wyrazi¢ uczu¢ naszego rozméwcy. Zawiera w sobie

element oceny.



Natomiast pytanie: “co toba kierowato..." jest lepszym pytaniem,
poniewaz zacheca do rozmowy. Zmusza tez moéwiacego do kontaktu

z wtasnymi uczuciami. Zmusza do myslenia, szukania rozwiazan.

Zadajac pytania probujemy dotrze¢ do wewnetrznego $wiata drugiej

osoby. Starajmy sie wiec tutaj o duza wyrozumiatosc i delikatnos¢.

- odzwierciedlanie uczué - im blizsze sercu uczucie, tym trudniej sie

je wyraza. Aby pomoéc mowiacemu, nalezy sie skoncentrowad na
uczuciach. Podkresli¢ i poméc mu w uswiadomieniu tych uczuc, ktore

wyraza sie nieswiadomie.

Jest wiele osob, majacych ktopoty z wyrazaniem swoich uczu¢. Bardzo
czesto mecza sie i nie potrafig uswiadomic sobie tego, co czujg. Czesto
tez méwia, ze nie potrafia ptakac. Takim ludziom nalezy pomoc
koncentrujac sie na ich uczuciach. Nie na sytuacji, faktach,

zdarzeniach, ale na tym, co CZUJA w zwiazku z dana sytuacja.

- dzielenie sie wtasnymi uczuciami - bardzo czesto pomocne moze byc

opowiadanie drugiej osobie o swoich doswiadczeniach, przezyciach,
o tym, co sie czuje. Taka otwartos¢ wobec przyjaciot jest bardzo
pomocha. Buduje atmosfere wzajemnego zaufania. Czesto tez utatwia

naszemu rozmowcy otwarcie sie i zwierzenie z trosk i obaw.

Aktywne stuchanie jest dosc trudna umiejetnoscia. Wymaga duzej
cierpliwosci, zainteresowania drugg osoba. Ponadto wazne sa tutaj:
delikatnos¢ i empatia (umiejetnos¢ wczucia sie w sytuacje i uczucia

drugiej osoby).



Warto takze zapoznac sie z najczesciej popetnianymi btedami. | unikac

ich w swoich relacjach z przyjaciotmi, bliskimi.

Oto one:

- postawa wyrazajaca brak zainteresowania
- przerywanie czyjejs wypowiedzi

- zmiana tematu rozmowy

- myslenie o czyms innym

- pochopne rady

- ocenianie

- przedwczesne przypuszczenia

Mozna nauczyc sie aktywnego stuchania. Wierze, ze nie wykracza to
poza Twoje umiejetnosci. Korzystajac z powyzszych wskazowek -
sprobuj w ten sposob stuchac swoich przyjacioét.

Na efekty pogtebienia zazytosci nie bedziesz czekac dtugo.

Zapewniam, ze mozesz stac sie wkrotce dobrym stuchaczem :-)



4. Konflikty i trudne chwile w przyjazni

We wszelkich zwiazkach miedzyludzkich zdarzaja sie sytuacje konflik-
towe, nieporozumienia. Wszedzie tam, gdzie do gtosu dochodza emocje
- 53 tez reakcje na te emocje. Nie ma sensu zaprzeczanie istnieniu zto-
$ci czy ttumienie gniewu. Warto natomiast nauczyc¢ sie wtasciwych reak-

Cji.
A zatem:

Jak sie ztosci¢, by nie ranié?

Czy w ogole mozna mowic o czyms pozytywnym w odniesieniu do ktotni
i sporow? Jak najbardziej! Powiem wiecej - brak ktotni w zwiazku jest

czym$ niezdrowym!

Moéwiac o ktétni mam oczywiscie na mysli polemike, wyrazanie wtasnego
zdania. Nie jest to ponizanie drugiej osoby, ale raczej postawa petna
szacunku dla rozmoéwcy.

Zdrowy spor zaktada, ze obie strony maja prawo sie wypowiedziec. | ce-

lem takiej ktotni nie jest udowodnienie, kto rzadzi i kto ma racje.

Zdrowy spér ma na celu:

- uwolnienie sie od negatywnych emociji,
- skonfrontowanie swojego stanowiska ze stanowiskiem drugiej osoby,

- znalezienie wspdlnego rozwigzania i dojscie do kompromisu.



Ktétnia czesto kojarzy nam sie z utrata panowania nad soba. Tego sie

boimy...

Jednak wcale tak nie musi by¢.

Negatywne emocje (ztos¢, gniew, wsciektos¢, agresja, zdenerwowanie)

to bardzo ludzkie uczucia.

Psycholodzy sa zgodni, ze ttumienie gniewu niszczy nasz system nerwo-
wy. Moze prowadzi¢ do zataman psychicznych, nerwic, depresji, ale
rowniez do choréb somatycznych: nadcisnienia tetniczego krwi, choroby

wrzodowej, zawatu serca i wielu innych.

Dlatego zdrowiej jest wyrazac¢ negatywne emocje niz je ttumi¢ w sobie.
Lepiej jest powiedzie¢ komus, ze sprawit nam przykrosc¢ (o ile sprawit),

niz udawac, ze nic sie nie stato.

Jak zatem sie ktocic¢, by:

- wyrazi¢ to, co sie czuje; nie ttumic¢ tego i nie narazac sie na
choroby psychiczne i somatyczne?
- nikogo nie urazi¢, ba! - wrecz wzmocni¢ dobre stosunki

miedzyludzkie?

Ponizej podaje trzy gtéwne zasady bezpiecznego wyrazania negatyw-

nych emocji. (W ksiazce "Sztuka Przyjazni" autor pisze o pieciu tech-

nikach ztoszczenia sie).


http://www.mentis.pl/16314-sztuka-przyjazni&s=1250

1. Nie oceniaj postepowania przyjaciela (partnera), ale méw

o swoich uczuciach.

Zamiast mowic:

Twoje postepowanie jest nieodpowiedzialne. Myslisz tylko
o sobie. Jestes egoistq. Nie wywiqzujesz sie z umowy. Jestes

spoznialski.
Lepiej powiedziec:

Jest mi przykro, gdy sie spozniasz. Czuje sie wtedy troche
zapomniany. Jakbym byt dla Ciebie kims drugoplanowym,

a nie osobg, na ktorej naprawde Ci zalezy.

Ocenianie drugiej osoby sprawia czesto, ze czuje si¢ ona atakowana.
Wtedy najczesciej chce sie bronic. | ktotnia gwarantowana... Zta ktot-

nia...

Moéwienie o swoich wtasnych uczuciach pozwoli uwolni¢ Ci sie od gniewu
bez ranienia przy tym drugiej osoby. Sktania raczej do rozmowy
i wyjasnienia sobie swoich reakcji. A to z kolei pozwala lepiej sie wza-

jemnie poznac. | o to chyba chodzi, prawda?

2. Na biezaco uwalniaj sie od gniewu. Nie pozwél, by sie w Tobie

nagromadzita ztos¢.

Takie uwalnianie sie od negatywnych emocji od razu gwarantuje, ze

bedziesz mowic¢ tylko o jednej sytuacji. To bardzo wazne, by "przy



okazji" nie "wygarnia¢" przyjacielowi wszystkich jego wczesniejszych

btedow.

Z kolei mowienie o jednej sytuacji pomoze Ci uniknac nastepnego nie-
pozadanego zjawiska, ktore nazwatam “niesprawiedliwym uogol-
nianiem”. Chodzi mi o bardzo krzywdzace zwroty "ty zawsze" albo "ty

nigdy"”.
Zamiast mowic:

Zawsze sie spozniasz na kazde nasze spotkanie.
Lepiej powiedziec:

Dos¢ czesto zdarza Ci sie spdzniac. Co waznego dzis Cie

zatrzymato?

3. Daj swojemu rozméwcy prawo do wypowiedzenia sie! Niech to

bedzie réwna "walka".

Po wyrazeniu tego, co czujesz - pozwol drugiej osobie sie bronic¢. Niech
poda swoje argumenty. Wystuchaj jej. Postaraj sie ja zrozumiec.

Postaw sie w jej sytuacji.

Tego typu wyrazanie negatywnych emocji pozwoli Ci nie tylko uwolnic
sie od gniewu, ale najczesciej bedzie dobrym powodem do poroz-
mawiania o tym, co naprawde wazne. O Waszych uczuciach, reakcjach

na rozne sytuacje...



| zapewniam, ze tego typu "ktétnia" jest bardzo konstruktywna!

Sprobuj sie zastosowac do tych trzech wskazowek. | obserwuj reakcje

przyjaciela.

Zapamietaj wiec ,,ztota zasade”:

BEDE NA BIEZACO UWALNIAC SIE OD NEGATYWNYCH EMOCJI.




Moze sie jednak zdarzyc, ze pomimo naszych staran, pomimo pielegno-
wania przyjazni - przyjaciel od nas odejdzie... To przykre doswiad-
czenie, ale tak sie zdarza, ze w zyciu ciagle kogos lub cos tracimy. Dos¢
czesto mowiac o stracie bliskiej osoby ma sie na mysli ostateczne
odejscie - smierc. Czesto jednak tracimy osoby w emocjonalnym sensie.

| o tym tutaj bedzie mowa.

B6l po stracie przyjaciela...

Dlaczego odchodza od nas przyjaciele? Dlaczego nawet zwiazki mitosci
ulegaja rozpadowi? Czy to oznacza, ze przyjazn i mitos¢ sa czyms nie-

trwatym?

Bardzo czesto zadajemy sobie pytania: Dlaczego tak sie stato? Czemu to

jest bolesne? Co ja zawalitem? Jak z tym zy¢? Poszukajmy odpowiedzi.
1. Dlaczego przyjazn (mitos¢) sie konczy?

Bo taka jest jej natura. Nic nie jest trwate, wszystko zmienia sie z upty-
wem czasu. To moze troche brutalne stwierdzenie... Jednak nie zdaje-
my sobie czesto z tego sprawy, gdyz oczekujemy od uczuc, ze beda

trwate. Oczekujemy niezmiennosci.

W pewnym sensie idealizujemy przyjazn, mitos¢ i wszelkie relacje
miedzyludzkie. Budujemy sobie czesto ideat prawdziwego uczucia. Od
"prawdziwych" uczuc¢ oczekujemy niezmiennosci. Tak jednak sie zazwy-

czaj nie zdarza.



Zaktadajac sobie, ze przyjazn czy mitos¢ nie beda ulega¢ zmianom

z uptywem czasu - mozemy czuc sie zawiedzeni.

2. Dlaczego boli nas odejscie przyjaciela?

Wydaje mi sie, ze najwazniejszg przyczyna emocjonalnego bolu po utra-
cie przyjaciela jest poczucie odrzucenia. Czujemy sie czesto oszukani.
Nierzadko wys$miani, zignorowani. Poczucie odrzucenia jest trudnag

sytuacja.

Odejscie przyjaciela boli tez, bo z reguty nie jesteSmy przygotowani na
tego typu strate. Szczegolnie wtedy, gdy mocno zaangazowaliSmy sie

w dany zwiazek i oczekujemy, ze bedzie trwaty.

Ponadto mamy tendencje do idealizowania uczu¢ mitosci i przyjazni.
Wydaje nam sie, ze "prawdziwa" mitosc i przyjazn sg trwate i niezmien-
ne. Oczekujemy wiec, ze beda takie. Tymczasem okazuje sie, ze uczu-
cia sie zmieniaja. Ich intensywnosc¢ zmniejsza sie z czasem. Czujemy sie
zawiedzeni osoba, ktdérg kochamy. | boli nas, ze bliska nam osoba od-

wraca sie od nas.

3. Jak radzi¢ sobie z bélem po stracie bliskiej osoby?

Przede wszystkim pozwodl sobie na wyrazenie swoich emocji: zalu, bolu,
ztosci, smutku, rozczarowania. Pomocne moze by¢ porozmawianie
z kims na ten temat. Wielu osobom pomaga takze wyrazenie bolu w for-
mie pisemnej. Napisz list, wiersz, pamigtnik. Po prostu zwerbalizuj swo-

je uczucia i emocje zwigzane z utratg bliskiej osoby.



Daj sobie czas. Znane porzekadto mowi: "Czas leczy rany". | chyba tak
naprawde jest. Z uptywem czasu opadaja emocje. Powoduje to, ze dy-
stansujemy sie do problemu. Po prostu z czasem utrata kogo$ dla nas

waznego przestaje by¢ czyms bolesnym.

Sprébuj zrozumiec osobe, ktéra odwraca sie od Ciebie w jakis sposob.
W wiekszosci tego typu strat przyjaciel nie chce celowo nas zranic,

odrzucic.

Tracac kogos bliskiego i waznego - jesteSmy zranieni. Czesto tez szu-
kamy winnych. Zauwazytam, ze w takich sytuacjach pomocna jest
swiadomos¢ o przemijalnosci wszelkich uczu¢. Tak. Uczucia ulegaja
zmianom. To pewna sprzecznos¢ pomiedzy tym, czego pragniemy, a na-
tura uczuc. Chcielibysmy, zeby uczucia byty trwate i zawsze

intensywne. Ale one sie zmieniaja.

Z reguty trudno znalez¢ winnego. Po prostu "winne" sa uczucia, ktore sie

zZmieniaja.

| jeszcze w sprawie szukania winnych.

Osoby z niskim poczuciem wtasnej wartosci majg tendencje do obwi-
niania siebie za odejscie przyjaciela. Jesli myslisz, ze to przez Ciebie
rozpada sie Wasza przyjazn - pomysl tez, czy nie oceniasz sie zbyt

surowo?

A teraz co$ bardzo waznego.



Po utracie kogos bliskiego czesto mamy tendencje do zamykania sie na

innych ludzi. Nierzadko stysze:

- juz nigdy nikomu nie zaufam;
- nie ma przyjazni, mitosci;

- nie zaangazuje sie wiecej.

To czesto jest stan przejsciowy. Jednak gtebokie zranienia moga prowa-
dzi¢ do postawy, w ktorej boimy sie mocniej zaangazowac¢ w relacje
miedzyludzkie. Zwrdo¢ na to uwage, by utrata kogos bliskiego nie za-
mkneta Cie na zdolnos¢ zawierania nowych znajomosci. Na budowanie
gtebokich i udanych zwiazkéw mitosci i przyjazni. Na cenne i rozwi-

jajace relacje z innymi ludzmi.

Zapamietaj tez, ze:

KAZDA PRZYJAZN, NAWET TA, KTORA SIE SKONCZYLA
- JEST CENNYM DOSWIADCZENIEM.




Jak skorzystac¢ z wiedzy zawartej w petnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznych wskazéwek o budowaniu i pielegnowaniu
przyjazni, znajdziesz w petnej wersji ebooka. Tworza one kompen-
dium przydatne wszystkim, dla ktorych przyjazn jest wazng
relacja.

Zapoznaj sie z opisem na stronie:
http://przyjazn.zlotemysli.pl

Jak dbac o przyjazn, by trwata dtugo
i byta Zrédtem szczescia?



http://przyjazn.zlotemysli.pl/
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