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Przyjazn to nieustanne staranie, pielegnowanie.

(Zofia Kucowna)

Kiedy$ zarzucono mi, ze mowi¢ o przyjazni jako o czyms, co wymaga wysitku. Dla
mnie zar6wno przyjazn, jak i mito$¢ sa uczuciami, ktére wymagaja ciagtego starania si¢ o nie,

ciaglej pracy, pielegnacji. To nie jest co$, co raz si¢ zaczeto 1 juz si¢ nie zmienia.

Gdyby uczucia byly trwate, a mito$¢ czyms niezniszczalnym — zapewne nie byloby tak
wielu rozwodow. Prawdopodobnie tez nie byloby ogromnej rzeszy ludzi zawiedzionych

przyjaznia.

Z moich obserwacji wynika, ze wielu mtodych ludzi zawiodto si¢ na bliskiej osobie.
Najsmutniejszym wnioskiem, do jakiego moze doj$s¢ mtody czlowiek, ktory zawiodt si¢ na
przyjacielu, to stwierdzenie, ze nie warto ufa¢ drugiej osobie i postanowienie, ze juz nigdy si¢

nie zaprzyjazni, nie zaufa...

Bardzo czesto ten skrajny wniosek jest przejsciowym stanem, wynikajacym
z ogromnego emocjonalnego bolu, spowodowanego odrzuceniem.

Czasem jednak nie jest czyms$ przejsciowym...

Zaczyna si¢ woOwczas wewngtrzny konflikt pomigdzy naturalnymi potrzebami
cztowieka (tj. potrzeba ufania drugiej osobie, kochania i bycia kochanym), a tymi bolesnymi

wnioskami, wynikajacymi z faktu odrzucenia.
Co robi¢, zeby nie dochodzi¢ do wnioskow, ktore moga nas wewngtrznie wypali¢?

Najpierw chce Ci powiedzieé, ze przyjazn, (a takze milos¢) nie sa czym$ z natury
trwalym. To uczucia, ktore z czasem traca na intensywnosci. Dlatego o ich trwato$¢ musimy

sami zadba¢ — pielegnujac je jako co$ cennego w naszym zyciu.
Jak jednak dba¢ o przyjazn? Jak wpltywac na trwatos¢ uczuc?

Ten ebook stanowi zebranie wszystkich wskazowek, ktore wyprobowatam w relacjach
z najblizszymi. Mam nadziej¢, ze znajdziesz w nim co$ dla siebie. Jesli temat uczucé i relacji

migdzyludzkich jest Ci bliski - zapraszam Cig takze na strong www.relacje.net.

Przyjemne;j lektury!
Anna Grabka
A.Grabka@ZloteMysli.pl
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ROZMAWIAJ Z PRZYJACIELEM

Najlepszym sposobem rozmowy jest... SLUCHANIE!

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

Jest taka skuteczna umiejgtnos¢ zjednywania sobie ludzi... Powoduje, ze stajemy si¢
lubiani. Doskonale polepsza nasze relacje z innymi. Poglebia wszelkie zwiazki mitosci
1 przyjazni. Stanowi tez najlepsza forme¢ pomocy drugiej osobie... Czy wiesz juz, o czym

mowig? Tak. Ta umiejgtnoseia jest shuchanie. Aktywne Stuchanie.

Pelni ono bardzo wazne funkcje w relacjach miedzyludzkich:

1) Stuchajac, pozwalamy naszemu rozméwcy poczu¢ nasza akceptacje i1 chec

Zrozumienia go.

2) Aktywne stuchanie prowokuje druga osob¢ do modwienia. Pozwala jej mowic

o tym, co czuje, jak widzi problem, jak dana sytuacj¢ przezywa.
3) Wiasciwe stuchanie umozliwia mowiacemu samodzielne odszukanie rozwigzania.

4) Aktywne stuchanie, zapobiega przedwczesnemu wyciaganiu wnioskow. Umozliwia

nieudzielanie rad.

5) Stuchajac pozwalamy drugiej osobie si¢ wygadaé. To czgsto przynosi ulge

1 problemy, troski — sa fatwiejsze do zniesienia.

W jaki sposéb powinni$my si¢ zachowac jako dobrzy stuchacze?

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

- utrzymywac kontakt wzrokowy z rozméwca

- okazywac zainteresowanie

- zachgca¢ do kontynuowania wypowiedzi

- dopytywac o szczegdly, kolejne informacje

- regularnie streszcza¢ ustyszane informacje

- pomija¢ wlasne spostrzezenia, opinie, poglady, wlasna dezaprobate
- okazywac cierpliwo$¢

- akceptowac pauzy, dzigki ktorym moéwiacy szuka odpowiednich okreslen
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Aktywne stluchanie jest takze forma pomocy. Jest to objaw naszego bycia obok,
zainteresowania. To dawanie drugiemu czlowiekowi tego, co w danym momencie

potrzebuje.

Podczas rozmowy staraj si¢ informowac rozméwceg, ze ustyszales to, co mowit. Réb to

za pomocg niewerbalnych (gesty, mimika, potakiwanie) i werbalnych metod.

Werbalnymi sposobami sa:

- parafrazowanie

- klaryfikacja

- zadawanie pytan

- odzwierciedlenie uczuc

- dzielenie si¢ wlasnymi uczuciami

Teraz moze napisze krotko o kazdym z powyzszych sposobow.

- parafrazowanie - powtorzenie tego, co powiedzial nasz rozmoéwca. Jest to
powtorzenie wlasnymi stowami, ale oddanie klimatu mowiacego. W parafrazowaniu nie

nalezy interpretowac tego, co si¢ ustyszato.

- klaryfikacja - to prosba o wyjasnienie, gdy nie mozemy zrozumie¢ wypowiedzi.

Czasem tez w wypowiedzi pojawia si¢ wiele watkow - prosimy wtedy o wybranie jednego.

- zadawanie pytan. Wazne jest, by unika¢ tzw. pytan zamknigtych. Czyli takich,

na jakie udziela si¢ odpowiedzi: "tak" lub "nie"

Pytania otwarte daja mozliwo$¢ zaproszenia lub nie na terytorium naszego rozmowcy.

To wazne, by poczut si¢ panem swojej prywatnosci.

"

Pytanie w postaci: "dlaczego tak zrobife$..." nie jest dobre, poniewaz nie pozwala

w petni wyrazi¢ uczu¢ naszego rozmowcy. Zawiera w sobie element oceny.

Natomiast pytanie: "co toba kierowato..." jest lepszym pytaniem, poniewaz zachgca do
rozmowy. Zmusza tez méwiacego do kontaktu z wlasnymi uczuciami. Zmusza do myslenia,

szukania rozwigzan.

Zadajac pytania probujemy dotrze¢ do wewnetrznego $wiata drugiej osoby. Starajmy

sig, wigc tutaj o duza wyrozumiato$¢ i delikatnos¢.

Ztote Mysli
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- odzwierciedlanie uczu¢é - im blizsze sercu uczucie tym trudniej si¢ je wyraza. Aby
pomoc moéwiacemu, nalezy si¢ skoncentrowaé¢ na uczuciach. Podkreslic i pomoéc mu

w uswiadomieniu tych uczué, ktore wyraza si¢ nieSwiadomie.

Jest wiele osob, majacych klopoty z wyrazaniem swoich uczu¢. Bardzo czgsto mecza
si¢ 1 nie potrafia us§wiadomi¢ sobie tego, co czuja. Czgsto tez moOwia, ze nie potrafiag ptakac.
Takim ludziom nalezy pomodc koncentrujac si¢ na ich uczuciach. Nie na sytuacji, faktach,

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

- dzielenie si¢ wlasnymi uczuciami - bardzo czgsto pomocne moze by¢ opowiadanie
drugiej osobie o swoich doswiadczeniach, przezyciach, o tym, co si¢ czuje. Taka otwartos¢
wobec przyjaciot jest bardzo pomocna. Buduje atmosfer¢ wzajemnego zaufania. Czgsto tez

utatwia naszemu rozmowcy otwarcie si¢ 1 zwierzenie z trosk 1 obaw.

Aktywne stuchanie jest by¢ moze dos$¢ trudna umiejetnoscia, jednak mozna sig jej
nauczy¢. Wymaga duzej cierpliwosci, zainteresowania druga osoba. Ponadto wazne sa tutaj:

delikatno$¢ i empatia (umiejetno$¢ wezucia si¢ w sytuacje i uczucia drugiej osoby).

Warto takze zapozna¢ si¢ z najczesciej popetnianymi btedami. I unika¢ ich w swoich

relacjach z przyjacidéimi, bliskimi.

Oto one:

- postawa wyrazajaca brak zainteresowania
- przerywanie czyjej$ wypowiedzi

- zmiana tematu rozmowy

- mys$lenie o czyms$ innym

- pochopne rady

- ocenianie

- przedwczesne przypuszczenia

Mozna nauczy¢ si¢ aktywnego stuchania. Wierze, ze nie wykracza to poza Twoje
umiej¢tnosei. Korzystajac z powyzszych wskazowek, - sprobuj w ten sposob stucha¢ swoich
przyjaciot.

Na efekty poglebienia zazytosci nie bedziesz czekac dhugo.

Zapewniam, ze mozesz stac si¢ wkrotce dobrym stuchaczem :-)
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KONFLIKTY I TRUDNE CHWILE W PRZYJAZNI

We wszelkich zwiazkach migdzyludzkich — zdarzaja si¢ sytuacje konfliktowe,
nieporozumienia. Wszedzie tam, gdzie do glosu dochodza emocje — sa tez odpowiednie
reakcje na te emocje. Nie ma sensu zaprzeczanie istnienia ztosci, czy thumienie gniewu. Warto

natomiast nauczy¢ si¢ wlasciwych reakcji.

A zatem:
Jak si¢ zloscié, by nie ranic¢?

Czy w ogole mozna mowi¢ o czym$ pozytywnym w odniesieniu do ktétni i sporow?

Jak najbardziej! Powiem wigcej — brak klotni w zwiazku jest czym$ niezdrowym!

Mowiac o ktétni mam oczywiscie na mysli polemike, wyrazanie wiasnego zdania. Nie

jest to ponizanie drugiej osoby, ale raczej postawa petna szacunku dla rozméwcy.

Zdrowy spér zaktada, ze obie strony maja prawo si¢ wypowiedzieé. I celem takiej
ktétni nie jest udowodnienie, kto rzadzi i kto ma racjg.
Zdrowy spor ma na celu:

- uwolnienie si¢ od negatywnych emocji,
- skonfrontowanie swojego stanowiska z druga osoba,

- znalezienie wspdlnego rozwiazania i dojscie do kompromisu.

Kiotnia czgsto kojarzy nam si¢ wilasnie z utrata panowania nad soba. Tego si¢

boimy...
Jednak wcale tak nie musi by¢.

Negatywne emocje (zto$¢, gniew, wsciekto$¢, agresja, zdenerwowanie) to bardzo

ludzkie uczucia.

Psycholodzy sa zgodni, Zze ttumienie gniewu niszczy nasz system nerwowy. Moze
prowadzi¢ do: zataman psychicznych, nerwic, depresji, ale rowniez do choréb somatycznych

tj.: nadcis$nienie tgtnicze krwi, choroba wrzodowa, zawat serca i wiele innych.

Dlatego zdrowiej jest wyraza¢ negatywne emocje, niz je thumi¢ w sobie. Lepiej jest

powiedzie¢ komus, ze sprawit nam przykrosc¢ (o ile sprawit), niz udawac, ze nic si¢ nie stato.
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Jak zatem si¢ ktocié, by:

- wyrazi¢ to, co si¢ czuje; nie ttumi¢ tego i nie naraza¢ si¢ na choroby psychiczne
1 somatyczne?

- nikogo nie urazié, ba - wrgez wzmocni¢ dobre stosunki z przyjacielem?

Ponizej podaje trzy gtowne zasady bezpiecznego wyrazania negatywnych emocji.

1. Nie oceniaj postgpowania przyjaciela (partnera), ale mow o swoich uczuciach.

Zamiast mowic:

Twoje postepowanie jest nieodpowiedzialne. Myslisz tylko o sobie. Jestes

egoistq. Nie wywiqzujesz sie z umowy. Jestes spoznialski.

Lepiej powiedzieé:

Jest mi przykro, gdy sie spozniasz. Czuje sie wtedy troche zapomniany.
Jakbym byt dla Ciebie kims drugoplanowym, a nie osobq, na ktorej
naprawde Ci zalezy.

Ocenianie drugiej osoby sprawia czesto, ze czuje si¢ ona atakowana. Wtedy

najczeseiej chee sig broni€. I ktotnia gwarantowana... Zta ktétnia. ..

Mowienie o swoich wilasnych uczuciach - pozwoli uwolni¢ Ci si¢ od gniewu, nie
raniac przy tym drugiej osoby. Sktania raczej do rozmowy i wyjasnienia sobie swoich reakcji.

A to z kolei pozwala lepiej si¢ wzajemnie pozna¢. I o to chyba chodzi, prawda?
2. Na biezaco uwalniaj si¢ od gniewu. Nie pozwol, by si¢ w Tobie nagromadzila
zlosé.

Takie uwalnianie si¢ 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 bledow.

Z kolei mowienie o jednej sytuacji, utatwi Ci uniknigcie nastgpnego niepozadanego
zjawiska, ktore nazwatam '"niesprawiedliwym uogdlnianiem". Chodzi mi o bardzo

krzywdzace zwroty: "ty zawsze" albo "ty nigdy".
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Zamiast moéwié:

Zawsze Ssie spozniasz na kazde nasze spotkanie.

Lepiej powiedziec:

Dosé czesto zdarza Ci sie spozniaé. Co waznego dzis Cie zatrzymato?

3. Daj swojemu rozmowcy prawo do wypowiedzenia si¢! Niech to bedzie réwna

"walka".

Po wyrazeniu tego, co czujesz - pozwol drugiej osobie si¢ broni¢. Niech poda swoje

argumenty. Wystuchaj ja. Postara;j si¢ ja zrozumie€. Postaw si¢ w jej sytuacji.

Tego typu wyrazanie negatywnych emocji pozwoli Ci nie tylko uwolni¢ si¢ od
gniewu, ale najczesciej bedzie dobrym powodem do porozmawiania o tym, co naprawdg

wazne. O Waszych uczuciach, reakcjach na rézne sytuacje...
I zapewniam, ze tego typu "kldtnia" jest bardzo konstruktywna!

Sprobuj si¢ zastosowaé¢ do tych 3 wskazoéwek. 1 obserwuj reakcje przyjaciela.

A pdzZniej napisz mi, czy to co$ wniosto w Twdj zwiazek. :-)

Zapamig¢taj wigc “zlota zasade”

BEDE NA BIEZACO UWALNIAC SIE OD NEGATYWNYCH EMOCJI.
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Moze si¢ zdarzy¢, ze pomimo naszych staran, pomimo pielggnowania przyjazni —
przyjaciel od nas odejdzie... To przykre doswiadczenie, ale tak si¢ zdarza, ze w zyciu ciagle
kogo$ lub co$ tracimy. Do$¢ czgsto mowiac o stracie bliskiej osoby - ma si¢ na mysli
ostateczne odejscie - Smieré. Czesto jednak tracimy osoby w emocjonalnym sensie. I o tym

tutaj bedzie mowa.
Bol po stracie przyjaciela...

Dlaczego odchodza od nas przyjaciele? Dlaczego nawet zwiazki milosci ulegaja

rozpadowi? Czy to oznacza, ze przyjazn i mito$¢ sa czyms nietrwalym?

Bardzo czgsto zadajemy sobie pytania: dlaczego tak si¢ stato? Czemu to jest bolesne?

Co ja zawalitlem? Jak z tym zy¢? Poszukajmy odpowiedzi.
1. Dlaczego przyjazn (milo$¢) si¢ konczy?

Bo taka jest jej natura. Nic nie jest trwate, wszystko zmienia si¢ z uptywem czasu. To
moze troch¢ brutalne stwierdzenie... Jednak nie zdajemy sobie czgsto z tego sprawy, gdyz

oczekujemy od uczué, ze beda trwate. Oczekujemy niezmiennosci.

W pewnym sensie idealizujemy przyjazn, mitos¢ i wszelkie relacje miedzyludzkie.
Budujemy sobie czgsto ideal prawdziwego uczucia. Od "prawdziwych" uczu¢ oczekujemy

niezmiennosci. Tak jednak sig¢ zazwyczaj nie zdarza.

Zaktadajac sobie, ze przyjazn, czy mito$¢ nie beda ulega¢ zmianom z uptywem czasu -

mozemy czu¢ si¢ zawiedzeni.
2. Dlaczego boli nas odejscie przyjaciela?

Wydaje mi sig, ze najwazniejsza przyczyna emocjonalnego bolu po utracie przyjaciela
- jest poczucie odrzucenia. Czujemy si¢ czgsto oszukani. Nierzadko wy$miani, zignorowani.

Poczucie odrzucenia jest trudna sytuacja.

Odejscie przyjaciela boli tez, bo z reguly nie jesteSmy przygotowani na tego typu
stratg. Szczegolnie wtedy, gdy mocno zaangazowaliSmy si¢ w dany zwiazek 1 oczekujemy, ze

bedzie trwaty.

Ponadto mamy tendencje do idealizowania uczu¢ mitosci i przyjazni. Wydaje nam sig,

ze "prawdziwa" mito$¢ 1 przyjazn sa trwate i niezmienne. Oczekujemy wigc, ze beda takie.
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Tymczasem okazuje sig, ze uczucia si¢ zmieniaja. Ich intensywnos$¢ zmniejsza si¢ z czasem.
Czujemy si¢ zawiedzeni osoba, ktora kochamy. I boli nas, ze kto§ nam bliski odwraca si¢ od

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

Przede wszystkim pozwol sobie na wyrazenie swoich emocji: zalu, bolu, zlosci,
smutku, rozczarowania. Pomocne moze by¢ porozmawianie z kim$ na ten temat. Wielu
osobom pomaga takze wyrazenie bolu w formie pisemnej. Napisz list, wiersz, pamigtnik. Po

prostu zwerbalizuj swoje uczucia i emocje zwigzane z utrata bliskiej osoby.

Daj sobie czas. Znane porzekadlo mowi: "czas leczy rany". I chyba tak naprawdg jest.
Z uptywem czasu opadaja emocje. Powoduje to, ze dystansujemy si¢ do problemu. Po prostu

z czasem utrata kogo$ dla nas waznego, przestaje by¢ czyms bolesnym.

Sprobuj zrozumie¢ osobg, ktora odwraca sig¢ od Ciebie w jaki§ sposob. W wigkszosci

tego typu strat - przyjaciel nie chce celowo nas zranié, odrzucié.

Tracac kogo$ bliskiego 1 waznego - jestesmy zranieni. Czgsto tez szukamy winnych.
Zauwazytam, ze w takich sytuacjach pomocna jest §wiadomo$¢ o przemijalnosci wszelkich
uczu¢. Tak. Uczucia ulegaja zmianom. To pewna sprzeczno$¢ pomigdzy tym, czego
pragniemy, a natura uczu¢. Chcieliby$my, zeby uczucia byty trwate i zawsze intensywne. Ale

one si¢ zmieniaja.

Z reguly trudno znalez¢ winnego. Po prostu "winne" sa uczucia, ktore si¢ zmieniaja.

I jeszcze w sprawie szukania winnych.

Osoby z niskim poczuciem wilasnej wartosci maja tendencje do obwiniania siebie za
odejscie przyjaciela. Jesli myslisz, ze to przez Ciebie rozpada si¢ Wasza przyjazn — pomysl

tez, czy nie oceniasz si¢ zbyt surowo?
A teraz co$ bardzo waznego.

Po utracie kogo$ bliskiego czgsto mamy tendencje do zamykania si¢ na innych ludzi.
Nierzadko stysze:

- juz nigdy nikomu nie zaufam;

- nie ma przyjazni, mitosci;

- nie zaangazuj¢ si¢ wigce;j.

To czesto jest stan przejsciowy. Jednak glebokie zranienia moga prowadzi¢ do

postawy, w ktorej boimy si¢ mocniej zaangazowa¢ w relacje migdzyludzkie. Zwr6¢ na to
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~Zbuduj dojrzala i trwala przyjazn.,

uwageg, by utrata kogo$ bliskiego nie zamknela Cie na zdolno§¢ zawierania nowych
znajomosci. Na budowanie glgbokich i udanych zwiazkéw mitosci i1 przyjazni. Na cenne

1 rozwijajace relacje z innymi ludzmi.

Zapamigtaj tez, ze:

KAZDA PRZYJAZN, NAWET TA, KTORA SIE SKONCZYELA
— JEST CENNYM DOSWIADCZENIEM.
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~Zbuduj dojrzala i trwala przyjazn.,
Jak skorzysta¢ z wiedzy zawartej w pelnej wersji ebooka?

Niniejszy ebooki to zaledwie niewielki fragment publikacji ..Zbuduj dojrzata i trwala
przyjazn”, dzieki ktérej mozliwe jest zrozumienie przyjazni i stworzenie z niej czego$

naprawdg trwatego 1 pigknego. Kazda przyjazn mozna udoskonalié.

Jesli zalezy Ci na prawdziwej przyjazni, kliknij tutaj, aby zapoznaé si¢ z petna wersja

ebooka ..Zbuduj dojrzala i trwala przyjazn”.

Poleciznajomemu e-booka
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