Lekcja 5 —,,Jak do niego NIE méwié? Poznaj alternatywe dla nieskutecznych i
negatywnych komunikatow”

1. Doradzanie

“Powinienes zrobic to w taki sposob...”
“Zrobites to zle, moze sprobu;j...”

Dlaczego tego typu zwroty sg do niczego? Informujg Twojego mezczyzne, ze
chcesz go poprawic¢ i zmieni¢. A mezczyzni bardzo tego nie lubia.

Taki sposdb moéwienia do niego pokazuje réwniez, ze chcesz da¢ mu rade, o
ktorg nie prosit. Mezczyzni nie lubig dostawania rad, chyba ze sami sie o nie
ZwWracaja.

Przyktady zdan, ktorych lepiej nie wypowiadac:

“Widze, ze naprawde masz problem ze skreceniem tego stolika... Nie, ta Srubka
tutaj na pewno nie pasuje, wez lepiej tg!”
“Przeciez GPS kazat zjecha¢ Ci tutaj, a nie w kolejny zjazd! Powinienes$ zawrdcié
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Mozesz sobie pomysleé, ze przeciez masz racje, ze musisz mu doradzi¢, bo
przeciez robi cos zle! Po prostu odczuwasz takg potrzebe, troszczysz sie o niego
i chcesz mu pomoc. Ale... chcesz by¢ dla niego jak matka, czy jak kochanka?

Lepiej, jesli pozwolisz mu myli¢ sie dtuzej, by albo sam doszedt do
odpowiednich wnioskow, albo w ostatecznosci poprosit o pomoc. Nie masz by¢
dla niego mama, ktéra méwi mu, jak ma sie ubraé, gdzie pojsc i jak cos zrobié.

Mezczyznie trzeba pozwoli¢ “byé mezczyzna”, czyli da¢ mozliwos¢ wykazania
sie i samodzielnego zrobienia czegos. Nadopiekunczosc ze strony kobiety w
zwigzku przeszkadza w tym, by mezczyzna czut sie dobrze. Zaufaj mu.

W filmie “Brzydka prawda” na gtdwng bohaterke padto zabawne okreslenie:
autorytatywna wariatka. Z takim postepowaniem wtasnie mi sie kojarzy - z
mowieniem mezczyznie, jaki ma by¢ i co bezwzglednie robic, a takze w czym
popetnia btedy i jak powinien je naprawic.



Oczywiscie nie musisz by¢ absolutnie idealna i nie popetnia¢ zadnych pomytek!
Jednak unikanie takiego udzielania rad i poprawiania mezczyzny poprawi Twoj
zwigzek.

Najlepsze jest stosowanie sie do zasady, ze jesli ktos nie pyta Cie o rade - nie
udzielaj jej.

Ta zasada ma zastosowanie na co dzien, bo ludziom naprawde sie nie podoba,
kiedy méwi sie im, jak majg cos robié. Mogg Ci ,,odptaci¢ pieknym za nadobne” i
wytkngé Twoje btedy i niedostatki, kiedy poczujg sie pouczani i kiedy zauwazg,
ze ich kompetencje sg kwestionowane.

Zastosuj sie do tego réwniez w stosunku do swojego mezczyzny, bo ta zasada
Swietnie sprawdza sie w zwigzkach.

2. Obwinianie

“Jak mogtes sie tak zachowag, przez Ciebie czuje sie...”
“Jestem... przez to, ze zrobites...”

Takie stwierdzenia informujg Twojego mezczyzne o tym, ze jest do niczego. Ze
nie potrafi Cie uszczesliwi¢, ze wcigz robi cos, przez co jestes nieszczesliwa. A
pragnieniem mezczyzn jest to, by ich kobiety czuty sie przy nich i dzieki nim
szczesliwe.

Atakujesz to, co zrobit i odbiera to tak, jakbys atakowata jego catego. Nie chce
Ci przez to powiedzie¢, ze nie powinnas ukazywaé¢ mu w ogdle zadnych swoich
uczuc. Trzeba jednak robi¢ to w odpowiedni sposdb, czyli skupic sie na swoich
uczuciach, a nie na obwinianiu.

Catkowicie inaczej to brzmi, kiedy méwisz: “Poczutam sie opuszczona, kiedy
wyszedtes z pokoju” albo: “Poczutam sie bardzo smutna po tym, jak sie
poktdcilismy”.

Uzywajac negatywnych zdan, obwiniasz swojego mezczyzne. Sg one
przepetnione zalem i zdenerwowaniem. Na pewno nie mozna liczy¢ na
pozytywng reakcje, kiedy w taki sposdb odpowiada sie na to, co ktos zrobit.



W taki sposdb zrzucasz na swojego partnera odpowiedzialno$é za swoje
uczucia. A wiesz, jak jest naprawde? To Ty jestes za nie odpowiedzialna.

Mogto to zabrzmiec dla Ciebie niezbyt mito, bo mozesz uwazaé, ze przeciez to
on zachowat sie Zle, a to wywotato u Ciebie takie uczucia. Jednak to Ty wybratas
swoja reakcje. Mogtas zareagowad na to zupetnie inaczej.

Uwazam, ze najlepszym, co mozna zrobi¢ jest to, by nie bra¢ wszystkiego tak
mocno do siebie. Uznaj, ze mezczyzna, z ktérym jestes jest dorostym, odrebnym
cztowiekiem i Zze to jego sprawa, jak sie zachowuje. Ty nie musisz pozwalac na
to, by jakie$ jego niepozgdane przez Ciebie zachowanie psuto Twodj nastrdj i caty
dzien.

Skupiajac sie bardziej na sobie i na tym, bys to Ty dobrze sie zachowywata,
stajesz sie silna. Okazesz samej sobie szacunek, kiedy nie pozwolisz
wyprowadzié sie z rownowagi.

Jesli postanowitabys wyeliminowac zdania, ktore wymienitam (a do tego
komunikowa¢ mu w odpowiedni sposdb to, co czujesz) - o wiele bardziej
prawdopodobne statoby sie to, ze sam zauwazytby, co zrobit Zle.

Czy nie lepiej pozwoli¢ na to, by on sam byt w stanie dostrzec to, ze co$ w jego
zachowaniu byfo nieodpowiednie zamiast tego, by czut sie obwiniany i byt
bardziej zajety bronieniem sie przed Twoimi zarzutami?

3. Oskarzanie

“Nie zrobites dla mnie...”
“Myslatam, ze zalezy Ci na mnie na tyle, by nie zachowywac sie...”

W tym przypadku zauwazasz jedynie to, czego Twdj mezczyzna dla Ciebie nie
robi, zamiast zwrdci¢ swojg uwage na to, co robi dla Ciebie dobrego. Nawet,
jesli miataby to by¢ malutka rzecz - zawsze lepiej jest zauwazy¢ i pochwali¢ co$
dobrego, niz skupiac sie i krytykowaé cos ztego.

Jesli uzywasz tego typu zdan w stosunku do swojego mezczyzny - dla niego w
ogole nie zauwazasz jego zastug.



Dlaczego w takim razie miatby robic¢ dla Ciebie cos mitego? Skoro i tak widzisz
tylko to, co zte, to po co robic¢ co$ dobrego?

W taki wtasnie sposdb sie to pogtebia. Mezczyzni robig coraz mniej dla kobiet,
ktdre ich nie doceniajg, a kobiety nie sg w stanie juz znalez¢ czegokolwiek, co
mogtyby doceni¢, bo jest tego coraz mnie;j.

Wiesz, jak temu zapobiec?

Najprostszy sposdb polega na wyeliminowaniu takich zdan z Twojego
codziennego porozumiewania sie. Czasami mozna nie zdawac sobie sprawy, jak
to, co mowisz moze wptywac na innych ludzi. Kiedy juz wiesz, co wywotuje
nieche¢ do dawania od siebie u Twojego mezczyzny, mozesz sie do tego
zastosowac i zaczgé wszystko zmieniac.

Ja wiem, ze mozesz uwazac, ze to niczego nie zmieni, ale nigdy tego typu zdania
nie przynoszg dobrych rezultatéw, prawda? Po co uzywac czegos, co tylko
pogarsza Twoje zycie?

Zamiast oskarzaé, lepiej zamieni¢ to, co najchetniej bys powiedziata na prosbe o
konkretne zachowanie w przysztosci. Jesli cisng Ci sie na usta stowa: “Nigdy
nigdzie mnie nie zabierasz”, zamien to na: “Bede czuta, ze mnie kochasz, kiedy
zabierzesz mnie w tym tygodniu na kolacje do restauracji”.

Poza tym, kiedy tylko z wtasnej inicjatywy, albo nawet dzieki Twojej prosbie
zrobi dla Ciebie cos$ dobrego - zauwaz to. Powiedz mu: “Bardzo doceniam to, ze
zabrates mnie do tej restauracji. Poczutam, ze jestem dla Ciebie wazna”.

Doceniony mezczyzna zyskuje Swiadomosé, ze dostrzegasz jego wysitki i chce
robi¢ dla Ciebie wiecej. Czuje sie takze kochany. Dodatkowo, kiedy nie
wypominasz mu brakéw i tego, czego dla Ciebie nie robi (czyli po prostu nie
nazywasz tego w taki sposob, tylko zamieniasz na konkretng prosbe), on chce
robi¢ dla Ciebie jeszcze wiecej.
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