Lekcja 4 —,,Jak wyttumaczy¢ mezczyznie, ze zrobit co$ Zle i jak sprawié, by
zmienit swoje zachowanie?”

Jesli chcesz, by czesciej byt cudowny i kochajacy - skupiaj sie na jego dobrych
cechach i zachowaniach, nie na btedach i negatywach. Najwiekszy sens ma
wzmacnianie pozytywnych zachowan poprzez silne zauwazanie ich, co ostabia
rowniez te zte zachowania, bo nie jest im w ogole poswiecana uwaga.

Wiesz, kiedy zauwazy, ze zrobit cos nie tak? Kiedy nie pozwolisz mu
wyprowadzié sie z réwnowagi i zajmiesz sie sobg (to bedzie odwrotne
zachowanie do tego, kiedy poswiecasz mu catg swojg uwage narzekajac na
niego). A kiedy zapyta, czy cos sie stato odpowiesz mu prawde. Jak juz bedziecie
rozmawiaé, to przedstawisz to krétko, bez zadnego jeczenia i tylko na dany
temat, bez poruszania przesztosci itp.

Jesli poswiecasz mezczyznie caty czas swojg uwage bez wzgledu na to, czy
zachowuje sie dobrze, czy Zle - on nie zauwazy swojego ztego zachowania.

Z mezczyznami jest tak, ze nie jest istotne, czy kobieta na nich krzyczy i narzeka,
czy jest mita i wesota - odbierajg to tak, ze s3 w centrum jej zainteresowania.

Jesli do tej pory tylko narzekatas i uzalatas sie nad tym, co mezczyzna zrobit zle -
masz odpowiedz, dlaczego niczego nie zauwazyt. Przez caty czas bytas na swoim
miejscu, czyli w jego zasiegu.

Jesli przestaniesz reagowac w taki sposdb, to nagle okaze sie, ze nie ma Cie juz
w poblizu. Wtedy on ma szanse zauwazy¢, ze cos jest nie tak i zaczac sie
zastanawia¢, co takiego sie stato.

Kiedy sie oddalasz i jestes opanowana pokazuje mu to, ze nie ma na Ciebie
takiego wptywu. A to nie jest juz takie bezpieczne i przewidywalne jak Twoje

poswiecanie mu swojej uwagi bez wzgledu na to, co robi.

WeZmy za przyktad dwie wersje pewnej sytuacji.



Wersja pierwsza:

On w towarzystwie waszych przyjaciét zazartowat sobie z czegos, co jest dla
Ciebie ktopotliwe. Poczutas do niego zal, ktdry dusitas w sobie caty wieczér az
do czasu powrotu do domu. Kiedy tylko wréciliscie, od razu zaczetas
wypowiadac takie zdania:

“Ty juz mnie w ogéle nie kochasz i nie szanujesz!”
“Jak mogtes sobie z tego zartowac? Nawet nie wiesz, jak mnie to zabolato!”
“Juz naprawde w ogéle nie jestem dla Ciebie wazna?”

Na co on zaczat sie ttumaczy¢ w taki sposob:

“Przesadzasz, nic takiego sie nie stato”
“Powinnas miec troche dystansu do siebie!”
“Znowu cos ci sie nie podoba i dalej masz do mnie o wszystko pretensje?”

Ty kontynuujesz i wypowiadasz bardzo duzo zdan przepetnionych
rozczarowaniem i zalem.

On nie rozumie Twoich uczué, a Ty nie mozesz zrozumieé jego braku czutosci
wobec Ciebie.

Wersja druga:

Ta sama sytuacja, tylko ze Ty w reakcji na nig pozostajesz uprzejma i
stonowana. Nie robi na Tobie wrazenia czyjes nieodpowiednie zachowanie.
Dobrze sie bawisz przez caty wieczér, bo masz lepsze zajecia niz zadreczanie sie
czyimis sfowami. Kiedy wracacie do domu, idziesz wzig¢ dtuga kapiel z piekng
muzyka w tle. Kiedy wracasz wesota i zrelaksowana i niespecjalnie zwracasz na
niego uwage, on pyta: ,Czy cos sie stato?” Odpowiadasz: ,Tak. Poczutam sie
rozczarowana, kiedy zartowates”.

On dostat prostg informacje na temat Twoich uczug, za ktére w dodatku go nie
obwiniatas, tylko powiedziatas, kiedy sie pojawity. Dalej rozmowa moze
potoczyé sie w taki sposdb, ze on zapyta dlaczego tak sie stato i co mdgtby z
tym zrobi¢, a Ty w odpowiedzi zamiast narzekaé i steka¢, jak to jest Ci Zle, dasz
mu proste “instrukcje”:



On: ,Naprawde tak Cie to urazito? Nie wiedziatem, ze poczujesz sie z tym Zle”
Ty: ,,Dobrze sie bawitam. Tylko ta jedna sytuacja mi sie nie spodobata”

On: ,,Co moge zrobic, zebys nastepnym razem bawita sie dobrze przez caty
czas?”

Ty: ,,Po prostu w ogdle nie méw innym o takich rzeczach na mdj temat. Bede
szczesliwa, kiedy zachowasz to wszystko dla siebie”

Nie mozesz oczywiscie oczekiwaé, ze domysli sie, czego doktadnie od niego
chcesz. Ale to, jaka Ty jestes wptywa na jego reakcje na Ciebie.

Jesli chodzi o komunikowanie mu swoich potrzeb, to musisz to robi¢ krétko,
jasno i konkretnie. Powtdrze to, poniewaz jest to naprawde bardzo, bardzo
wazne: komunikuj mu to, czego pragniesz w prosty sposéb, nazywaj doktadnie
to, czego chcesz i bgdz bardzo konkretna, bez zadnych niedopowiedzen.

Nie brzmi to cudownie. Sprawia raczej wrazenie bardzo rzeczowego i
logicznego podejscia do sprawy. Jednak do mezczyzn najlepiej zwracac sie w ich
jezyku: bardzo racjonalnym, krotkim i prostym. Najczesciej jest im trudno
potapac sie w zawitych zdaniach i ukrytych znaczeniach.

Mezczyzni sg prosci, dlatego najlepiej trafi¢ do nich prostoty. Daj mu szanse
odpowiednio Cie zaspokoic.

Podam Ci przyktady réznych prosb i pragnien, ktérych mozesz uzyc
odpowiednio do swoich sytuacji, zamiast nieokreslonych i zbyt ogdlnych zdan:

Zamiast: “Zréb dla mnie co$ mitego”, powiedz: “Kiedy bedziemy spedzac razem
ten weekend, to bede bardzo szczesliwa, kiedy pierwszego dnia zabierzesz
mnie po potudniu na dtugi spacer”

Zamiast: “Poswiec mi troche uwagi”, powiedz: “UsigdZzmy razem z kubtem
lodéw i porozmawiajmy o tym, co ciekawego mi sie dzisiaj przytrafito”
Zamiast: “Jaka tadna restauracja”, powiedz:“Zjedzmy fajny obiad w tej
restauracji”

Zamiast: “Podoba mi sie ta piosenka”, powiedz: “Chce, zebys teraz ze mng
zatanczyt”

Zamiast: “Tajlandia jest naprawde piekna”, powiedz: “Wybierzmy sie razem na
wakacje do Tajlandii w tym roku”



Oczywiscie, jesli chcesz tylko wyrazi¢ swdj podziw dla muzyki albo tadnego
otoczenia, to zamiast tego nie wyrazaj jakiejs prosby. ;)

Konkretne prosby i sugestie nadajg sie do tych sytuacji, w ktérych ,,owijasz w
bawetne” i liczysz na to, ze on domysli sie, co masz na mysli. Zamiast tego
zawsze najlepiej postawié na prostote i konkrety, jesli chcesz mie¢ wieksza
szanse na otrzymanie tego, czego pragniesz.

Twodj mezczyzna moze oczywiscie wytapywac to, co lubisz, by dac Ci co$, co Cie
uszczesliwi. Nie musi by¢ tak, ze caty czas musisz mysleé o tym, co mogtby Ci
dac i prosi¢ go o to. Mozesz da¢ mu wolng reke i pozwoli¢ na to, by cos dla
Ciebie zrobit. Po prostu przygladaj sie temu, co robi i docen go, kiedy mile Cie
zaskoczy.

Jednak to nie moze by¢ tak, ze wymyslisz sobie co$, czego chcesz, nie
przekazujesz mu tego i masz potem do niego problem o to, ze Ci tego nie daje.
Albo chodzisz za nim i narzekasz na to, jak bardzo jestes niezaspokojona i jak
dawno juz nie zrobit dla Ciebie niczego mitego. Takim sposobem komunikacji,
nawet jesli w taki sposdb prébujesz wyrazi¢ swoje uczucia i potrzeby - zbyt
wiele nie zdziatasz.

Zdziatasz za to prostymi komunikatami, ktére wyjasniajg doktadnie i konkretnie,
co Twoj partner moze zrobic, bys sie usmiechnefa.

Patrycja Misiewicz



