Lekcja 3 —,,Czy narzekanie jest Twojg codzienno$cig? Jak zamienic narzekanie w
sensowne komunikowanie?”

Z tego, co wiedziatam do tej pory, kobiety potrzebuja tego, by wiele méwic¢ o
jakim$ swoim problemie. Aby lepiej sie poczu¢, wypowiadajg wszystkie swoje
mysli i uczucia, by lepiej zrozumieé, co sie z nimi dzieje.

Sama kiedys$ bardzo czesto uzalatam sie nad sobg, narzekatam albo bezcelowo
drazytam problemy. Kiedy czutam sie Zle i kiedy miatam wrazenie, ze co$ mi sie
nie udaje - przeciez potrzebowatam tak méwi¢, zeby pouktadac sobie wszystko
w gtowie.

Ale wiesz co?

Ostatecznie wcale nie prowadzito to do polepszenia mojej sytuacji. Kiedy
wybierasz negatywne rozczulanie sie nad problemem, to:
1. Nekasz swojego mezczyzne, ktory do tej pory moégt mie¢ dobry humor.
2. Wptywasz jeszcze bardziej negatywnie na swoje i tak juz negatywne
uczucia.
3. Zagtebiasz sie w problem, zamiast w jego rozwigzanie.

Kobieca potrzeba mdwienia na temat problemu nie usprawiedliwia narzekania.

Réznica miedzy Tobg a Twoim partnerem jest taka, ze prawdopodobnie Ty
czesto potrzebujesz mowié o problemie, kiedy sie pojawi. On jednak potrzebuje
tego, by pomysleé nad nim w samotnosci.

Jednak to, ze Ty potrzebujesz o nim porozmawiaé nie powinno dla Ciebie
oznaczad, ze cate swoje otoczenie sciggasz w dot. Lepiej spojrze¢ na to w taki
sposdb, ze chcesz porozmawiac o problemie, ale tak, by znalez¢ jego
rozwigzanie.

Mowienie: “Jest mi z tym tak Zle... Dlaczego mnie to spotkato?” jest tatwe. Ale
aby spojrze¢ na problem z odpowiedniej perspektywy, potrzeba wiecej wysitku:
“Mam taki problem, ale co mozna zrobi¢, aby go rozwigzaé?”

Narzekanie jest tatwo wybrac. Jednak niekoniecznie to, co przychodzi Ci tatwo
jest dla Ciebie dobre.



Najczesciej jest zupetnie inaczej: robienie tego, co wymaga wysitku i jest
trudne, poprawia jako$¢ Twojego zycia, a w tym przypadku zwigzku.

Bezcelowe pograzanie sie w narzekaniu na swoj los i swojg sytuacje w zyciu nie
przynosi Ci rozwigzania Twojego problemu. Tak naprawde pograza Cie coraz
bardziej i zagtebiasz sie w istote problemu, zamiast w mozliwosci jego
rozwigzania. Wprawiasz samg siebie w negatywny nastrdj i widzisz tylko to, co
jest w Twoim zyciu nie takie, jak bys$ chciata.

Jakie zdania sg narzekaniem i jakich powinnas unika¢:

“Nie moge juz wytrzymac tego, jak ona sie zachowuje! Dlaczego tak robi?”
“Mam juz tego dosc. Jak mozna robic takie rzeczy? Przeciez powinni...”
“Znowu mi sie to przytrafito. Czy nie moge miec¢ spokoju?”

Jakie zdania majg oddzwiek manipulacji mezczyzng i karania go?
“Widzisz, jak sie przez Ciebie czuje?”

“Nie powinienes$ pozwalad na to, bym sie tak czuta!”

“Znowu to samo. Dlaczego nie mozesz by¢ inny?”

Kiedy narzekasz na cos$, z czym jest Ci bardzo Zle, dziatasz destrukcyjnie na
swoje otoczenie. Jesli Twéj mezczyzna ma normalny dzien, to Twoje narzekanie
g0 niszczy. Brzmi to brutalnie, ale poza scigganiem w dét innych ludzi robisz to
przede wszystkim sobie.

Narzekajgc pograzasz sie w negatywnych myslach i nie jeste$ w stanie zauwazy¢
tego, co dobre.

Skupienie sie na tym, co mogtoby rozwigza¢ Twoj problem moze da¢ Ci
poczucie kontroli nad swoim zyciem, ulge, a takze rozwigzanie. Narzekanie na
swoj problem nie daje Ci tych rzeczy. Mozesz mie¢ wrazenie, ze przynosi ulge,
ale tak naprawde $cigga Cie w dot.

Nie musisz tgczy¢ narzekania z radzeniem sobie z jaka$ nieprzyjemng sytuacja.
Jesli chcesz utozyc¢ sobie cos w gtowie albo wypowiedzieé swoje uczucia -
Swietnie, powiedz co czujesz i co sie dzieje. Ale potrzeba mowienia, by
pouktadaé sobie co$ w gtowie nie usprawiedliwia Twojego potencjalnego
narzekania.



Twodj mezczyzna bedzie wykazywat sie o wiele wiekszg checig, by Cie wystuchag,
kiedy bedziesz dla niego partnerka, ktéra potrafi rozsadniej spojrzeé na zyciowe
sytuacje.

Kiedy bedziesz potrzebowac jego uwagi, pomocy lub po prostu zrozumienia -
bedzie mu o wiele tatwiej Ci to daé. Nie bedziesz odczuwaé potrzeby, by $ciggac
kogokolwiek w dot, bo bedziesz w stanie radzi¢ sobie z nieprzyjemnymi
sytuacjami z wyzszej perspektywy.

Zwtaszcza wtedy, kiedy to np. inni ludzie wprowadzili Cie w zdenerwowanie i
przez to, co zrobili masz ochote uzalaé sie nad sobg i na nich narzekac¢ w stylu:
“Jak oni mogli?!”.

Nie pozwdl na to, by inni ludzie (ktérych byé moze nawet nie lubisz) wptywali
na to, ze tracisz swdj cenny czas. Ze tracisz go na skupianie sie na tym, co kto$
wczesniej Ci powiedziat, a 0 czym juz przeciez moze nawet nie pamietac!

Po co masz pozwala¢ innym ludziom, albo sytuacjom, na ktdére nie masz
wptywu, by to one wptywaty na to, jak spedzasz swadj dzien?

Czas Twojego zycia jest najcenniejszym, co masz. Dlatego warto nauczyc¢ sie
odpowiednio podchodzi¢ do takich sytuacji, by wykorzystywac go na o wiele
przyjemniejsze i sensowniejsze rzeczy.

O wiele lepiej wybraé ubieranie stéw w zdania z perspektywy sity, a nie z
perspektywy ofiary.

To sprawia, ze Twoje mysli obierajg zupetnie inny kierunek niz zwykle. |
myslenie w odpowiednim kierunku prowadzi Cie do innych rezultatéw:
szybszego rozwigzania problemu; zrobieniu dla siebie czegos swietnego;
poczucia, ze jestes silna i sobie radzisz; czestszego wystuchiwania Cie przez
Twojego mezczyzne, poniewaz nie zasypujesz go jedynie wyrzutami.

Przekaze Ci teraz zwroty, ktére wypowiadam w trudniejszych sytuacjach (w
ktdrych np. wiem, ze za chwile dojdzie do ktétni, nieprzyjemnej wymiany zdan
lub kiedy co$ mnie przyttoczyto):

“Spdéjrzmy na to racjonalnie: z jednej strony... a z drugiej...”
“Jak by tu rozwigzaé ten problem?”
“Co moge zrobi¢, zeby juz sie tak nie czuc¢?”



“Tak naprawde mam kontrole nad moimi reakcjami i w rezultacie nad moim
zyciem. Moge je zmienic.”

“Co mogtabym zrobi¢ dla siebie, aby poczuc sie lepiej?”

“W porzadku, powstata taka sytuacja. Jednak czy denerwowanie sie na nig co$
mi da, czy tylko straci moéj czas?”

“Czy cztowiek, ktéry mnie zdenerwowat zastuguje na to, bym poswiecata mu
swojg uwage?”

“Czy mam wptyw na tg sytuacje na Swiecie, ktéra mnie zdenerwowata?”
“Moge to zmienic? Jedli tak - jak moge to zrobic?”

“Spojrze teraz na to chtodno i logicznie”

“Spotkato mnie to, ale czy ma to duze znaczenie?”

“Czy za 10 lat bede o tym pamietacé?”

“Czy gdybym spojrzata na mojg obecng sytuacje z perspektywy przysztosci:
mowitabym sobie, by sie smuci¢, czy raczej by znalez¢ sobie jakies wesote
zajecie?”

Oto, jak mozesz mowié, aby lepiej byto Ci zrozumieé swoje uczucia i przy okazji
nie ranic¢ ani nie pograzac samej siebie i ludzi wokét Ciebie (w tym Twojego
ukochanego):

“Mam wrazenie, ze w moim zyciu jest co$, co musze zmienié, bo przyttoczyta
mnie ta sytuacja”

“Poczutam sie wykonczona, kiedy tak pézno skonczytam prace”

“To sprawia, ze jestem smutna. Mam prawo do smutku, ale chce to zmieni¢”
“Czuje sie samotna, kiedy spedzam sama wieczor”

“Zdenerwowato mnie to. Naprawde mocno wkurzyto”

“Wyprowadzili mnie z rownowagi, ale nie pozwole na to, by mieli wptyw na
moje zycie”

Takie zdania nie majg na celu ani manipulacji Twoim mezczyzng, ani ukarania
g0 za co$, co zrobit.

Jak widzisz, zmiana stéw, ktore wypowiadasz w reakcji na jakas sytuacje moga
catkowicie zmieni¢ Twoj sposéb komunikowania swoich uczué. Mogg rowniez
sprawic, ze zmienisz swoj sposéb myslenia, by udac sie bardziej w kierunku
rozwigzania problemu, niz skupiania sie tylko na tym, ze jest. Dzieki temu
mozesz unikngé wielu ktétni. Twdj sposdb moéwienia bedzie emanowat sitg,
zamiast staboscia.
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