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    Dedykuję tę książkę Adrianie, mojej córce.


    Gdy będziesz wystarczająco duża, by zrozumieć treść tej książki, to w każdym zdaniu odnajdziesz siebie i zobaczysz, że to Ty ją napisałaś moimi rękoma.


    Kocham Cię nad życie.

  


  
    Wstęp
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    Witam Cię bardzo serdecznie.


    Nazywam się Mateusz Grzesiak. Na okładce zobaczyłeś mnie wraz z żoną Ilianą Ramirez i naszą córką Adrianą. Razem tworzymy świadome relacje.


    Ja jestem psychologiem, który poświęca życie konstruowaniu najskuteczniejszych modeli zarządzania sobą w zakresie rozwoju osobistego i biznesu. Pracuję w sześciu językach na całym świecie i mam sposobność obserwować z perspektywy zawodowej różnorodność intelektualną, emocjonalną, duchową oraz uczyć się różnych zachowań i sposobów mówienia, które potem łączę w całość, budując narzędzia komunikacyjne. Trzymasz książkę wypełnioną takimi narzędziami do budowania świadomych relacji.


    Ta książka jest jedną z najważniejszych, jakie dotychczas napisałem, bo dotyczy być może najistotniejszej części naszego życia. Budowanie rodziny i zarządzanie nią nie tylko jest ważną dla każdego z nas dziedziną, ale także decyduje o jakości życia innych ludzi. Jeśli ludzie są nieszczęśliwi, ich dzieci wychowują się gorzej. Wchodzą w dorosłość z nierozwiązanymi problemami i zatruwają życie sobie i wszystkim dookoła. Bez wiedzy o tym, jak się komunikować i tworzyć świadome relacje oparte na miłości, jesteśmy skazani na powtarzanie błędów przeszłych pokoleń i nierealizowanie potencjału, który mamy.


    Widzę ogromną zależność między jakością rodziny jako podstawowej komórki społecznej a jakością kultury, którą ta rodzina tworzy. Rozumiem, że nieuleczone rany rodziców przechodzą na dzieci i że z braku wiedzy o komunikacji robimy sobie emocjonalną krzywdę. Kierowany poczuciem obowiązku i chęcią dzielenia się wiedzą, zdecydowałem się spisać reguły dotyczące tworzenia świadomych związków w jednym miejscu. Stąd ta książka. Polecam wykonać każde opisane w niej ćwiczenie, rodzina jest bowiem takim samym projektem do zarządzania jak życie zawodowe. Poszczególne ćwiczenia są tak skonstruowane, by uczyć określonej umiejętności. Owocem tej pracy będzie znaczne zmniejszenie liczby konfliktów, szybsze rozwiązywanie problemów, tworzenie jakościowych relacji i skuteczniejsze wychowywanie dzieci.


    Jeśli więc chcesz być mądrzejszym rodzicem, mocniej kochającym partnerem, szczęśliwszym członkiem rodziny, ta książka da Ci narzędzia, by to osiągnąć.


    Życzę Wam dużo miłości, szczęścia i skuteczności w komunikacji.


    Mateusz Grzesiak

  


  
    Świadome relacje
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    Zacznijmy od wyjaśnienia, czym będziemy się zajmować w tej książce — co to takiego: świadome relacje? Jest to proces świadomego tworzenia i zarządzania energiami w związku przez osoby go tworzące. Proces zakłada, że działaniom na rzecz związku nie ma końca. Świadomość jest związana z faktem posiadania wiedzy i rozumienia procesów poznawczych zachodzących w związkach. Tworzenie wskazuje na proaktywne podejmowanie działania ukierunkowanego na dany cel. Zarządzanie to wpływanie na mechanizmy działające w związku. Energie to wszystkie emocje, zachowania, odczucia, procesy komunikacyjne i reakcje zachodzące w relacji. Osoby tworzące związek są współodpowiedzialne za jego rozwój. Ta relacja z jednej strony ewoluuje w określonym kierunku, np. rozwoju dziecka, z drugiej — rozwija się samoczynnie i organicznie, reagując na zachodzące zmiany. To niepowtarzalny system — możesz uznać, że chcesz, by rodzina do czegoś służyła (np. dawania poczucia bezpieczeństwa), i tak ją budować; z kolei samo jej rozbudowywanie oznacza tworzenie niezwykle silnej organizacji, która będzie sobie świetnie radzić z problemami.


    By relacja była świadoma, musi mieć kilka cech. Po pierwsze, oboje decydujecie się na konfrontowanie z cieniami i wprowadzanie ich w relację (więcej o tym dalej w książce). Po drugie, obowiązuje zasada otwartości — wszystko, co się dzieje z jedną stroną, umieszczacie w polu związku. Po trzecie, budujecie system komunikacji między Wami: ustalacie, jak będziecie rozmawiać, zachowywać się, a także — na głębszym poziomie — zaspokajać potrzeby i łączyć się w wielu obszarach. Poza tym jesteście świadomi istnienia w związku my, czyli trzeciego elementu — to właśnie pole relacji, związek jako taki, który jest silniejszy od każdego z Was z osobna. To on uniesie problemy, poradzi sobie z Waszymi słabościami, rozwiąże konflikty. To my pozwoli Wam na ciągłą transcendencję. I dalej: robicie to wszyscy w rodzinie — jeśli jedna osoba pozostanie z boku, druga zacznie jej uciekać i powstanie konflikt. Wreszcie: musicie rozumieć, że to niekończący się proces. Spełniwszy te warunki, wejdziecie w sferę świadomych związków.


    W każdym rozdziale zostanie przedstawiony zestaw narzędzi służących do tworzenia określonego obszaru związku. Znajdziesz tam praktyczne, życiowe techniki wraz z objaśnieniem ich działania oraz dużo informacji wyjaśniających na przykładach, jak działają określone mechanizmy. Istotnym elementem są ćwiczenia — wykonując je, będziesz się uczyć nowego sposobu mówienia i działania, co da Wam, Waszej relacji, wiele dobrego.

  


  
    Role w związkach
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    Ego Management System


    Gdybyśmy potraktowali Twoje życie jak dobrze zorganizowaną firmę, to jakbyś nim zarządzał? W sprawnie działającej firmie każdy wie, co ma robić, bo istnieje jasny podział obowiązków. Każdy realizuje cele własne i cele wspólne, więc umie być i egocentryczny (skupia się na swoich potrzebach, by się samorealizować), i altruistyczny (myśli o potrzebach innych, co umożliwia budowanie relacji). W takiej organizacji pracownicy nie wchodzą sobie w kompetencje, bo każdy wie, w czym jest dobry, a w czym nie. Nad wszystkim czuwa zespół kontroli weryfikujący postęp i sprawdzający, czy wszystko działa jak należy. Istnieje także system komunikacji między członkami organizacji — każdy wie, w jakich sprawach i w jaki sposób się do siebie wzajemnie zwracać. Tak działa skuteczna organizacja. I tak będzie działać Twoja — organizacja Twojej rodziny — gdy tylko poznasz Ego Management System, czyli system zarządzania swoją osobowością. Dokładnie opisałem go w innej mojej książce — Success and Change, teraz zastosujemy go do zarządzania rolami w rodzinie.


    Najpierw kwestia organizacyjna — z racji tego, że w języku polskim używamy rodzaju męskiego i żeńskiego, nie zwracaj w tym rozdziale uwagi na lingwistykę płci. Gdy piszę w przykładach o byciu córką, a jesteś mężczyzną, odnieś to do siebie jako syna. Gdy piszę o ojcu, pomyśl także o matce. Rozmawiamy o rolach życiowych, chodzi więc o mechanizmy, a nie o to, co kto robi jako ojciec czy matka — mowa tu o byciu rodzicem. Uznałem, że nie ma sensu pisać za każdym razem „matka albo ojciec”, więc czytaj ten tekst poprzez pryzmat własnej płci. Z kontekstu z łatwością się domyślisz, o co dokładnie chodzi.


    Zatem od początku. Występujesz w związku w wielu różnych rolach. Jesteś córką lub synem swoich rodziców i masz z nimi określony kontakt, czasem lepszy, czasem gorszy. Jesteś czyjąś partnerką lub czyimś partnerem i to, jak prowadzisz ten związek, bezpośrednio przekłada się na Twoje szczęście. Z byciem partnerem jest też często powiązana rola seksualna, która może okazać się kluczowa w kontekście emocjonalnym. W zależności od wieku i wyborów życiowych już jesteś (a może będziesz) czyjąś matką lub czyimś ojcem i to, jak sobie z tym radzisz, wpływa bezpośrednio na losy przyszłego pokolenia. Oto Twoje role w związkach: partner, kochanek, ojciec lub matka, syn lub córka; dodatkowo Ty dla siebie, czyli rola egocentryczna. Za każdym razem jesteś sobą, ale różnym sobą — bo występujesz w wielu różnych rolach. Te role, często nieuświadomione, jeśli są nieadekwatnie zarządzane, stają się powodem licznych problemów. Czas temu zaradzić!


    Zauważ, że dobra firma działa dopiero wtedy, gdy każdy jest odpowiedzialny za swoje stanowisko. Księgowa nie powinna zajmować się sprzedażą, tylko finansami, a marketing nie powinien wchodzić w paradę administracji. Na tej samej zasadzie młotek powinien służyć do wbijania gwoździ, a łyżeczka do mieszania herbaty. Gorzej, gdy młotkiem chcemy zamieszać herbatę — nie wyjdzie. Identycznie działają nasze osobowości. Będąc w roli partnerki, nie powinnaś bawić się w matkę, bo wtedy Twój partner traci seksualne zainteresowanie Tobą. Mężczyźni nie chcą mieć w domu matki (ta jedna — oryginalna — wystarczy)! Podobnie, jeśli zamiast jak dorosła kobieta zachowujesz się jak mała dziewczynka (czyli jego córka), czeka Cię nieświadome zachęcanie go do zdominowania Cię i podejmowania za Ciebie decyzji. Albo jeśli nie wyznaczysz sobie czasu wolnego, pewnie w jego trakcie będziesz pracować, zamiast odpoczywać, a jeśli nie stworzysz sobie własnego zawodu, by realizować swoje marzenia, skończysz z frustracją. Jak widzisz, po pierwsze, musisz zdać sobie sprawę, że występujesz w wielu różnych rolach życiowych. Po drugie, musisz się zdecydować, jak chcesz, by te role wyglądały. Dlaczego? Bo nie są stworzone przez Ciebie, ale pochodzą z rodzinno-kulturowych modeli, które narzucają nam wiedzę, co to znaczy być prawdziwą kobietą czy mężczyzną, dobrym ojcem i dobrą matką, grzecznym dzieckiem. Te modele jednak często nie działają, bo po pierwsze, nie są własne, a po drugie, nie pasują do dzisiejszych, zupełnie odmiennych czasów. Dam Ci przykład: stworzyłem własny model na bycie ojcem dopiero w trzy lata po narodzinach mojej córki. Dlaczego? Siedziałem kiedyś z żoną w pokoju i ona powiedziała, bym się pobawił z dzieckiem. Z jakiegoś względu poczułem się atakowany i zdenerwowałem się. Przecież dbałem o dom, o ich poczucie bezpieczeństwa i całą resztę, o którą dobry ojciec, jako głowa rodziny, dbać powinien. Sądziłem, że ona to kwestionuje. Ale żona chciała, bym się zajął małą poprzez bezpośrednią zabawę. Zacząłem układać puzzle, jednak po kilku minutach byłem znudzony i moja córka to wyczuła. Odeszła więc w poszukiwaniu matki, a ja — odrzucony — wróciłem do pracy. Dopiero potem zdałem sobie sprawę, że miałem w głowie model ojca pasywnego, charakterystycznego dla pokolenia moich rodziców. Taki ojciec miał być asertywny, twardy, wiedzieć, czego chce, i dbać o bezpieczeństwo finansowe swojej rodziny, ale był nieobecny myślami i nie spędzał aktywnie czasu z dziećmi. Trochę taki gość w domu, wychodzący wcześnie rano do pracy i wracający późno. Nieświadomie żyłem tym modelem, ale okazało się, że odbierało mi to możliwość bliższego kontaktu z dzieckiem, opartego na zabawie, emocjach, bezpośredniej interakcji. Ten stary, pasywny model wciąż obowiązuje — w Polsce z urlopu ojcowskiego skorzystał jeden procent ojców, a w Szwecji blisko pięćdziesiąt procent. I choć czynniki ekonomiczne też mają znaczenie, mężczyźni nadal definiują poczucie własnej wartości poprzez pryzmat sukcesów zawodowych, a nie szczęścia rodzinnego. Dlatego właśnie stworzyłem model ojca dla siebie i stałem się takim tatą Adriany, jakim chciałem być. Jestem teraz szczęśliwszy, a ona więcej czasu spędza z ojcem. Aktywnie.


    Powyższy przykład uzmysławia, jak łatwo wpaść w pułapkę życia modelami z przeszłości i frustrację, że nie działają, jak powinny. Prawdę powiedziawszy, działać nie będą, bo ich czas minął. By być sobą, musisz sama wymyślić te role i zdefiniować je od samego początku. Musisz wyobrazić sobie siebie taką, jaką chcesz być, i określić, kim za jakiś czas się staniesz. Wówczas podejmiesz kroki, które są potrzebne do osiągnięcia tego celu — wymiany starych zachowań na nowe. Będziesz mogła żyć pełnią siebie, tak jak zawsze chciałaś, ale nie mogłaś — bo nie można być sobą, żyjąc czyimiś pomysłami na siebie. Pamiętaj, że rodzice wymyślili sobie dziecko, ale nie mogli wymyślić sobie Ciebie. Od dziś jest to Twoje zadanie!


    Zacznę od wyjaśnienia działania systemu. Każda osobowość jest określoną rolą życiową i ma zarządzać jakimś fragmentem życia. Ma swoją własną nazwę i cel istnienia. Na nasze potrzeby skupimy się na: partnerce (zarządza związkiem), kochance (jest odpowiedzialna za przyjemności zmysłowe), pracującej (realizuje Cię w określonym zawodzie), odpoczywającej (zajmuje się czasem wolnym, w którym oddajesz się pasjom i dbasz tylko o własne potrzeby), córce (buduje dobre relacje z rodzicami) i matce (dba o dzieci). W tym rozdziale opiszemy je wszystkie poza rolą pracującą, która jest tematem na osobną książkę. Każda z nich działa w określonym środowisku, czyli przestrzeni. Znasz to, gdy przynosisz pracę czy naukę do domu i nagle zabijasz swój czas wolny? Albo masz chłopaka, który nie połączył swojego wewnętrznego kochanka z Waszym domem i Tobą i oko automatycznie mu ucieka, gdy widzi na horyzoncie atrakcyjną dziewczynę? To wszystko dlatego, że ktoś nie zadał sobie pytań, gdzie i kiedy używać tej osobowości, ani nie określił granic, w jakich one się poruszają. Każda podejmuje określone aktywności. Jako kochanka chcesz np. uwodzić, podrywać, kochać się. Jako partnerka natomiast — rozmawiać, słuchać i kochać. Gdybyś w tej osobowości realizowała takie aktywności jak opiekowanie się czy wychowywanie, nieświadomie dla dorosłego mężczyzny stałabyś się matką. A wtedy on — bo każdy mechanizm ma dwie strony — stałby się dzieckiem. W kolejnych podrozdziałach, w których będę dokładnie opisywać wszystkie osobowości i rekomendować najlepsze rozwiązania, będzie okazja zobaczyć, jak ogromne znaczenie ma precyzyjne określenie, co zamierzasz, a czego nie zamierzasz robić w poszczególnych rolach. Wiesz, że większość modeli naszych rodziców opierała się nie na partnerstwie, ale na żonach matkującym mężom albo zachowujących się przy nich jak małe dziewczynki? Coś takiego nie może działać w świadomym związku! Gdy określisz już zachowania, czeka Cię decyzja, z kim wchodzisz tą osobowością w relacje. Czemu? Bo tak jak rękawiczki sprawdzają się na rękach (a nie stopach), a sprzedawca przy kliencie, tak samo partnerka działa tylko z partnerem, matka z dzieckiem, córka z rodzicem. Biada kobietom, które traktują swoich mężów jak pracowników czy synów, którym trzeba wszystko podstawić pod nos, nie wspominając już o tym, by same nie wchodziły w role córek swoich partnerów albo szefów. Dlaczego? Bo jeśli jesteś menedżerką jakiegoś zespołu i zaczniesz mu matkować, to po kilku miesiącach takiego „programowania” będziesz miała grupę dorosłych dzieci z wyuczoną bezradnością, które bez Ciebie nie będą chciały podjąć najprostszych decyzji. Tak więc na tym etapie musisz dobrze oddzielić od siebie te osobowości i zdecydować, z kim będą, a z kim nie będą wchodzić w relacje. Nie licz na to, że szanujący siebie mężczyzna nie będzie żądał, byś była kochanką i partnerką tylko dla niego! Na samym końcu pozostanie Ci jeszcze decyzja co do zaprzestania określonych działań, które w ramach poszczególnych osobowości są dysfunkcjonalne. Przykładowo zdecydujesz: koniec z matkowaniem, gdy jesteś partnerką, albo z wchodzeniem w rolę córeczki (małej dziewczynki), by zmanipulować go do pójścia Ci na rękę. Gwarantuję Ci, że istnieją dużo skuteczniejsze formy przekonywania niż regresja wieku.


    W tym rozdziale opiszę dokładnie wszystkie role i zasugeruję, jak nimi zarządzać. Do każdego opisu dołączę krótkie ćwiczenie i zestaw przykładowych technik komunikacyjnych, które pomogą wykształcić nowe nawyki i wprowadzić je w życie. Do dzieła!


    Modele rodzinno-kulturowe


    Najpierw skupimy się na zrozumieniu, czym są modele rodzinno-kulturowe i dlaczego, gdy się rodzimy, nie zaczynamy od bycia sobą. To głęboki temat, który uzmysłowi Ci wiele trudów, przez które musiałeś przejść, i pozwoli Ci już nigdy nie przeżywać ich ponownie. Chcę, byś w pełni zrozumiał, dlaczego większość ludzi na świecie żyje pomysłami innych na siebie w kontekstach związków, popełniając za życia duchowe samobójstwo, próbując być kimś innym niż sobą. Dlaczego tak wielu ludzi tkwi w toksycznych związkach, w których w gruncie rzeczy nie chce być, z jakiego względu dają sobie wchodzić na głowę w pracy, czemu nie potrafią znaleźć „tego właściwego” i skąd bierze się gros ich problemów, których… wcale mieć nie muszą. Gdyby ktoś przyszedł do Ciebie i uderzając się w kolano, powiedział: „Słuchaj, gdy tak robię, to mnie boli”, powiedziałbyś, że ma problem, czy od razu zasugerowałbyś, by przestał bić się w to kolano? Wiadomo, że to drugie. Problem jednak w tym, że uderzanie się w kolano to może być jedyna rzecz, którą ta osoba zna. Tak samo jest z myśleniem — dopóki nie znamy innego, używamy tego, co mamy, nawet jeśli dla nas jest już nieadekwatne.


    Zacznijmy od początku. Przychodzi na świat dziecko. Czy ma jakieś świadome plany na resztę swojego życia? Czy może liczyć na siebie, bo zbudowało sobie takie wewnętrzne ja, że może na sobie polegać? Czy ma samoświadomość tego, co myśli, czuje, robi? Oczywiście, że nie ma. Małe dziecko ma pusty umysł, w którym nie ma żadnych przekonań, strategii poznawczych, technik komunikacji. Ono nie wie — bo nie zdążyło się nauczyć — czy należy prosić o miłość, przytulając się, krzycząc, czy płacząc. Nie wie, co to znaczy być chłopcem albo dziewczynką. Nie wie, czy ma się bawić lalkami albo samochodzikami, czy może płakać lub nie wypada mu tego robić. I na tym etapie wszystko, czego się uczy jako modeli funkcjonowania, pochodzi z zewnątrz — rodziny i kultury.


    Od samego początku więc dziecko jest edukowane, w bardziej lub mniej świadomy sposób, przez swoją najbliższą rodzinę, a potem kulturę i szkołę. Jest tworzone na wzór czyjegoś wyobrażenia i kształtowane tak, by pasowało do niego w jak największym stopniu. Oczywiście największy wpływ w pierwszych latach życia mają rodzice, bo to oni wymarzyli sobie dziecko. Ale to jest ich marzenie, nie Twoje. To jest ich plan. To na podstawie ich poglądów będziesz uczony, na czym polega dobre, a na czym złe zachowanie. To ze względu na to, jakie mają wyobrażenia na temat płci, Twój pokoik zostanie pomalowany na różowo, jeśli jesteś dziewczynką, albo niebiesko, gdyby dziecko okazało się chłopcem, i znajdą się tam misie, lalki i domki, albo żołnierzyki i samochodziki. To oni decydują, czy w chwili gdy dziecko płacze, należy je uspokoić przytuleniem i ciepłym głosem, czy też pozostawić je z wiarą w samodzielność i wewnętrzną siłę. Kiedyś, gdy moja córka uczyła się chodzić i wywracała się na chodniku, żona od razu do niej podchodziła, brała na ręce i uspokajała. Ja stawałem tuż obok, pochylałem się i asertywnym głosem mówiłem: „Wstań, poradzisz sobie”.


    To są właśnie strategie radzenia sobie z rzeczywistością, uczące, jak dziecko ma rozwiązywać problemy. Te nauki pochodzą z obserwacji rodziców. Czy w chwili, gdy pojawiała się złość, ojciec brał głęboki oddech i się uspokajał, czy też krzyczał i rzucał przedmiotami w ścianę? Czy gdy była różnica zdań, matka słuchała, nie oceniając opinii ojca, następnie wypowiadała swoją, czy też trzaskała drzwiami i karała męża brakiem kontaktu, oczekując, by ją przeprosił? Czy w kryzysie (choroba, rozwód, utrata pracy) rodzic uciekał w alkohol lub inne używki, czy też konfrontował się z problemem, szukając odpowiedzialnie rozwiązania? Gdy coś nie szło po jego myśli, zastanawiał się nad możliwościami zmiany czy też obwiniał czynniki zewnętrzne za swoje niepowodzenia? To wszystko — to różne sposoby reagowania na określone sytuacje życiowe. Jak widzisz, niektóre z nich są bardzo skuteczne, a inne destrukcyjne i niedojrzałe. W zależności od tego, co zdarzyło Ci się oglądać w repertuarze powtarzających się zachowań rodziców, takie właśnie strategie nieświadomie od nich bierzesz (w moim żargonie zawodowym nazywa się to modelowaniem).


    Te sposoby radzenia sobie z rzeczywistością to tylko część większej „paczki” zachowań, których uczyłeś się już jako kilkulatek. Kolejną jest realizacja potrzeb przez rodziców, czyli zrozumienie, po pierwsze, czego potrzebują, a po drugie, jak to osiągnąć. Potrzeby można podzielić na fizjologiczne (np. musimy jeść), emocjonalne (chcemy się dobrze czuć), relacyjne (chcemy spędzać czas z określonymi osobami), ambicjonalne (chcemy coś mieć i kimś się stać), rozwiązywania problemów (chcemy pozbyć się tego, co nam sprawia kłopoty), miłości (chcemy brać i dawać miłość), samorealizacji (być sobą), altruistyczne (dzielić się tym, co myślimy, czujemy i mamy, z innymi) i wizyjne (chcemy zmienić świat). Każdą z nich należy w jakiś sposób zmaterializować, czyli za pomocą zachowań dać wyraz jej istnieniu. Przykładowo: w jaki sposób matka okazywała miłość ojcu? W modelach z poprzednich pokoleń często było to karmienie („do serca mężczyzny trafia się przez żołądek”) czy dbanie o dom (odgrywanie roli żony). Za to ojciec mógł w zupełnie innych formach okazywać, że kocha matkę, może nawet zupełnie niewidocznych (np. miał przekonanie, że skoro nie zdradza i nie pije, to jest dobrym mężem, a jeśli przynosi pieniądze do domu, to znaczy, że kocha). Czy matka rozumiała ten pasywny model miłości swojego męża, czy też nie czuła się kochana i dawała temu wyraz, narzekając na niego czy przekazując między słowami komunikat „tacy są mężczyźni”?


    A Ty jak byłeś uczony dawania i brania miłości? Czy byłeś jednym z tych dzieci, które słyszały, przynosząc do domu piątkę, pytanie, czemu nie szóstkę, i nieświadomie, zupełnie dziecięco, połączyły miłość z byciem najlepszym? Taki model oznacza niespełnioną ambicję, bo zakłada bycie kochanym, jeśli zajmuje się pierwsze miejsce. A może miałeś inne doświadczenia i nauczyłeś się zgadzać nawet wtedy… gdy się nie zgadzałeś. Bo dziecko szybko się orientuje, że łatwiej zdobywa innych, gdy im przytakuje. Ta strategia nie zadziała w życiu dorosłym, w którym konformizm może też oznaczać, że dajesz sobie wejść na głowę. Albo nauczyłaś się być buntowniczką, czyli zawsze mieć przeciwne zdanie, bo wtedy właśnie czujesz, że się na Ciebie zwraca uwagę. Czasami też dzieci czują się kochane, gdy mają problemy (wtedy siłą rzeczy rodzice zwracają na nie większą uwagę), i jeśli tego nie zmienią w przyszłości, nieświadomie będą wchodzić w rolę narzekającej ofiary, by zmotywować innych do opieki. Te wszystkie sposoby zaspokajania potrzeby miłości są metodami małego dziecka. Właśnie — dziecka. Jeśli jesteś dorosła i musisz „strzelić focha”, by on zwrócił na Ciebie uwagę; jeśli wchodzisz przy nim w rolę małej dziewczynki, by móc nim manipulować w celu osiągnięcia czegoś, na co normalnie by się nie zgodził; gdy nie potrafisz odmówić koleżance wypełniania za nią obowiązków w pracy, bo w środku drzemie nieświadome jeśli się nie zgodzę, zostanę odrzucona — takie sposoby zaspokajania potrzeby miłości staną się problemami. Jesteś zbyt dojrzałą, zbyt świadomą, zbyt inteligentną kobietą, by korzystać z mechanizmów myślenia małej dziewczynki, którą kiedyś byłaś. Zmienimy to w tym rozdziale.


    To nie jest czyjaś wina — wszyscy przechodzą przez ten etap rozwoju. Skąd mieliśmy się nauczyć, co to znaczy być matką albo partnerką, ojcem albo partnerem? Inteligencji emocjonalnej, coachingu, narzędzi psychologicznych niestety nie uczy się w szkołach publicznych, przez co samoświadomość myślenia jest powszechnie mała. Nie sądzę też, by w domu matka siadła z Tobą nad kartką papieru z Ego Management System i powiedziała: „Córko, z tatą wymyśliliśmy sobie plan na twoje życie, ale teraz już jesteś na tyle dojrzała, byś wzięła odpowiedzialność za tworzenie siebie. Dlatego masz tutaj tabelę z różnymi rolami życiowymi i kilka pytań, na które musisz odpowiedzieć sama”. Matka tego nie zrobiła, bo nie wiedziała. Sama żyła modelem swoich rodziców i kultury, nieświadomie realizując coś, czego się nauczyła jako dziecko.


    Chcę, by czytając ten rozdział, każdy z Was zrozumiał bardzo ważną kwestię: że to, jaką jesteś córką czy jakim jesteś synem, partnerką, partnerem, matką, ojcem, może od początku do końca zależeć od Ciebie. Że nie musisz żyć pomysłami innych na swoje życie ani nieświadomie powtarzać błędów poprzednich pokoleń czy iść w ich przeciwieństwo. Nie musisz być singielką, która nieświadomie kompensując błędy matki, zabiera się do budowania związku jak pies do jeża (tłumacząc to swoimi rzekomo wysokimi wymaganiami), kojarzy go bowiem z niewolą i utratą prawa do bycia sobą, bo tak właśnie żyła matka — jako matka Polka, w modelu zakładającym, że trzeba poświęcić siebie na rzecz męża, dzieci, pracy. Nie musisz hamować swoich potrzeb seksualnych w nieświadomej obawie, że mężczyzna, z którym jesteś na stałe, odrzuci Cię jako… sama wiesz, jak dokończyć zdanie. Nie musisz wchodzić w regresję wieku, udając małą dziewczynkę, by namówić swojego szefa do czegoś. Chcę, byś zrozumiała, że dopóki nie stworzysz siebie jako córki, dopóty będziesz trwać w modelu córki pochodzącym od Twoich rodziców. Dopóki nie stworzysz siebie jako kochanki, mózg nieświadomie będzie korzystał z pomysłów innych na bycie nią — koleżanek, doradców itd. Dopóki nie wymyślisz siebie jako matki, możesz nieświadomie wpaść w kulturowy model, który nakazuje poświęcić całą siebie dziecku (szczególnie atrakcyjność), przez co traci się równowagę w życiu i często zaburza związek z partnerem.


    Naprawdę nie musisz być pomysłami innych na siebie. Żeby się od tego uwolnić, czeka Cię momentami trudna, lecz fascynująca przeprawa, sprowadzająca się do odkrywania najpierw, kim już nie jesteś, a potem wypełniania tej wolnej przestrzeni pomysłami na siebie. Pojedziemy w tę podróż razem — będzie trwała cały rok. Obiecuję być prawdziwym przyjacielem i serdecznym towarzyszem na tej ścieżce. Twoje zadanie na ten miesiąc — obserwuj przez pryzmat tabeli Ego Management System modele swoich znajomych, osób z rodziny, ludzi dookoła Ciebie. Jaka jest idealna partnerka według polskiej kultury? W czym przypominasz swoją matkę, a w czym od niej uciekasz jak najdalej? To pierwszy krok, by się uwolnić od tego, co nie jest Twoje.


    W tym rozdziale opiszę następujące role: kochanków, partnerów, córki i syna oraz czas wolny. Oczywiście, bycie rodzicem też jest kluczowe, ale temu poświęciłem osobny rozdział.


    Partnerzy


    W tej części skupimy się na kreacji Ciebie jako partnerki lub partnera. Zrozumiesz o wiele bardziej potrzeby drugiej strony i sposoby komunikacji z nią, ułatwisz sobie budowanie upragnionego związku, poznasz powody konfliktów damsko-męskich, dowiesz się, jak tworzyć związek. Istnieje wielkie prawdopodobieństwo, że w czasie swojego życia będziesz mieć okazję ileś razy wchodzić w związki — krótsze lub dłuższe. Jeśli zrobisz to świadomie i z przygotowaniem, zmniejszysz liczbę konfliktów i nade wszystko nie powtórzysz błędów swoich rodziców. Wcześniej pisałem o tym, jak nieświadomie powtarzamy wzorce związkowe po rodzicach i społeczeństwie. O tym, jak często kobiety nie są dla mężczyzn partnerkami, ale odgrywają role ich matek czy córek — i partnerstwo w takim układzie nie może istnieć. Wyjaśniałem, że jeśli nie zmienimy tych modeli, nie wymyślimy sobie koncepcji siebie w określonej roli, mózg skorzysta z modelu, który poznał nieświadomie w dzieciństwie. Oczekiwanie, że to, co było adekwatne kilkadziesiąt lat temu dla rodziców, będzie dobre też dla Ciebie, jest ryzykowne, naiwne i niezalecane.


    By zachować równowagę, będę pisał przez pryzmat płci kobiecej, ale schematy są identyczne dla mężczyzn, więc zamieńcie sobie, panowie, odpowiednio wyrazy na pasujące Wam, nie zmieniając samych mechanizmów. Zacznijmy od tego, czego nie robić w roli partnerki (tu panowie myślą: partnera) i jakie są najczęstsze błędy kobiet (lub: mężczyzn). Po pierwsze, nie matkuj swojemu mężczyźnie! Dlaczego? Bo to nieuczciwe — nie umawialiście się na taki układ. Będąc dla niego matką, będziesz konkurować z teściową i przegrasz. Matki, te prawdziwe, mają często wyidealizowany obraz swoich synów i znają ich od urodzenia, więc Ty stajesz od razu na przegranej pozycji. Nie dość, że widzisz wady swojego mężczyzny (czego jego rodzona matka zwykle nie dostrzega), to jeszcze polegniesz, próbując go wychowywać lub opiekować się nim. Jeślibyś mu matkowała, on nieświadomie albo by się zbuntował, walcząc o wolność, albo stałby się Twoim synem. Żadne z Was nie mogłoby rozwijać się emocjonalnie, będąc ograniczonym mechanizmem podrzędności i nadrzędności — bo na nim właśnie opiera się relacja rodzica i małego dziecka. W konsekwencji także partner straci zainteresowanie seksualne Tobą w tej roli, bo mężczyzn nie podniecają ich własne matki. W jakich zachowaniach przejawia się matkowanie?


    Włóż czapkę, bo zimno!


    Pamiętaj, zjedz śniadanie!


    Pozbieraj po sobie skarpetki!


    Biedactwo, boli cię brzuszek?


    To tylko kilka przykładów, ale uzmysłowią Ci one najważniejszą ideę — dorośli mężczyźni nie potrzebują opieki i poza oczywistymi sytuacjami choroby świetnie opiekują się sobą sami. Nie potrzebują także rad, bo do wniosków dochodzą sami. To wcale nie oznacza, żeby nie dzielić się z nimi pomysłami i wnioskami, ale rób to na zasadzie partnerskiej, a nie: ja wiem lepiej, co jest dla ciebie dobre.


    Po drugie, nie bądź jego córką. Rączki splecione z tyłu, spojrzenie utkwione w podłodze, delikatny uśmiech, dziecięca intonacja, proszenie z pozycji małej dziewczynki, kolanka do środka, klaskanie rękoma jak kilkulatka, ubieganie się o jego zgodę, pozwolenie czy upraszanie o miłość — oto przykłady „córkowania”. To w naszej kulturze osobowość niezwykle popularna wśród dorosłych kobiet, bo łatwo jest poprzez nią wpłynąć na mężczyzn wychowanych na opiekunów. Stymuluje ich ojcowskie instynkty, stawia w pozycji prowadzących i daje poczucie decyzyjności wiodące do sprawowania kontroli; przy partnerce-córce w związku mężczyźnie jest także łatwiej się wykazać niż przy wymagającej, dojrzałej emocjonalnie kobiecie. Taki mężczyzna żyje w iluzorycznym poczuciu mocy i nieświadomie zajmuje się wychowywaniem i prowadzeniem coraz bardziej bezwolnej partnerki życiowej. Po latach trwania w takim układzie u niej pojawia się wyuczona bezradność, czyli niezdolność do samodzielnego podejmowania decyzji. To prowadzi do ukrytej frustracji i nieświadomego przelewania pretensji do rzekomo ograniczającego ją mężczyzny. Tymczasem, tak jak do tanga trzeba dwojga, tak mechanizm psychologiczny potrzebuje do działania dwóch stron. On wchodzi w rolę opiekuna, ojca tylko dlatego, że ona jest jego podopieczną, córką. Od tego mechanizmu nie musisz uciekać w drugie ekstremum — bycie zimną, cyniczną, odpychającą kobietą, nazywającą to niezależnością, bo egocentryzm również uniemożliwia zbudowanie partnerskiej relacji. W zamian bądź partnerką — i o tym dalej.


    Po trzecie, nie bądź jego szefową. Mężczyzn emocjonalnie, relacyjnie i intelektualnie kastruje wydawanie im poleceń, traktowanie jako dostarczycieli usług — począwszy od finansowych, poprzez seksualne, na ojcowskich skończywszy. Pracownik zawsze jest pod swoim zwierzchnikiem, co w partnerstwie siłą rzeczy, z definicji nie może występować. Osobowość szefowej świetnie sprawdza się w pracy, gdzie układ z zasady jest hierarchiczny i ludzie się na to oficjalnie umówili. Poza pracą jednak uniemożliwia budowanie związku, bo mężczyzna w takim układzie będzie się bał porzucenia i odrzucenia, a po jakimś czasie stanie się bezwolny i niedecyzyjny (niektórzy nazywają to kastrowaniem). Tracąc swoją niezależność, przestanie być także pociągający seksualnie. Szefowe w związkach są nastawione na wynik, brakuje im empatii, z relacji czynią układ coś za coś, w którym niemożliwe są altruizm i miłość, a mężczyzna nie może wznieść się ponad poziom kobiety odgrywającej tę rolę. Dominacja pochodzi z chęci kontroli, ta wynika z lęku i jest formą zabezpieczenia się przed przeżywaniem określonych emocji lub bezsilnością. Krzyki, wymuszenia, pretensje za niewykonanie czy niewłaściwe wykonanie poleceń, straszenie, manipulacja seksem lub finansami, nadmierny intelektualizm cechują partnerki-szefowe. Nikt tego nie chce.


    I na koniec: nie bądź również jego uczennicą (ustawi Cię to w pozycji podrzędnej), nauczycielką (tym razem w nadrzędnej), kumpelą do picia piwa (jest aseksualna), siostrą zakonną (dbanie o moralność dorosłego mężczyzny nie jest Twoim zadaniem, ale jego). Zdecydowanie idź w kierunku bycia partnerką i partnerowania, przyjaciółki i kochanki w jednym. Dzięki temu będziecie sobie równi (co umożliwia wspólny rozwój i wzajemną współpracę), dzięki przyjaźni — pomocni, otwarci i życzliwi, a sypiając ze sobą, utrzymacie żar spajający związek. Tym samym logistyczna organizacja związku (gdzie, kto, z kim co zrobi i o której godzinie — planowanie) połączy się z romantyzmem (ciepłymi emocjami prowadzącymi do wzruszeń oraz chęci bycia razem) i namiętnością, co jest triadą budującą psychologiczny koncept miłości. Przejdźmy do poziomu wykonania — jak się robi partnerkę, czyli partneruje? To przede wszystkim kwestia myślenia i komunikacji. Korzystaj z następujących zasad, gdy się komunikujesz z partnerem:


    
      	Bądź spontaniczna — mów i rób to, co czujesz i co Ci przychodzi do głowy (poza sytuacją, gdyby miało go to zranić). To prowadzi do synchronizacji neuronalnej i ta sama część mózgu, która jest w danej chwili aktywna u Ciebie, stanie się też aktywniejsza u niego. Słowem, będziecie nadawać na tych samych falach.


      	Mów prawdę — niezależnie do tego, co się wydarzyło, w najważniejszych sprawach (a więc nie w kwestii wyglądu, w której komplementujące historyjki, nie do końca oparte na faktach, są wręcz wskazane) zawsze bądź szczera. Bez tego nie można zbudować zaufania, będącego fundamentem każdej partnerskiej relacji. Kłamiąc lub naginając prawdę, nigdy nie będziesz wiedziała, czy on chce być z Tobą prawdziwą, czy tą, którą mu sprzedałaś. Coś takiego prowadzi do obopólnego cierpienia.


      	Gdy rozmawiacie, siedź, oddychaj, gestykuluj podobnie jak Twój partner. Moduluj też głos w zależności od stanu emocjonalnego, jaki chcesz wywołać: dostosuj tempo mówienia, jego głośność, głębię. Ta technika, nazywana budowaniem raportu, znacznie ułatwia komunikację.


      	Patrz mu w oczy, gdy mówisz i słuchasz, nie przerywaj, gdy on mówi. To ostatnie jest nie tylko niekulturalne, ale także irytujące dla rozmówcy. Z tego samego powodu nie baw się przedmiotami w trakcie rozmów, nie sprawdzaj zegarka ani telefonu, nie ziewaj (lub zrób to wyraźnie), nie poruszaj nerwowo nogami.


      	Nie interpretuj tego, co od niego słyszysz, poproś o wyjaśnienie, jeśli czegoś nie zrozumiałaś lub nie jesteś pewna. Większość konfliktów bierze się z braku umiejętności świadomego komunikowania się.


      	Nie dawaj mu rad, nie jesteś jego matką, szefową ani nauczycielką. Zapytaj, czy możesz w czymś pomóc. Większość z nas doskonale rozwiązuje swoje problemy samodzielnie, a po rady chodzi do zawodowców, którzy potrafią spojrzeć na sytuację obiektywnie. Partnerzy nigdy nie spojrzą na siebie obiektywnie ze względu na łączącą ich emocjonalną więź.


      	Naucz się nierozwiązywania problemów i akceptowania tego, że czasami po prostu ktoś ma gorszy dzień. Nie o wszystkim trzeba od razu rozmawiać.


      	Nie mów o osobie, ale o zachowaniach partnera, którechciałabyś zmienić. Zamiast „Nie kochasz mnie”, powiedz: „Wczoraj, gdy wszedłeś do mieszkania i nic nie powiedziałeś, poczułam smutek. Czy mógłbyś następnym razem przywitać mnie pocałunkiem?”. Zachowania można łatwo zmieniać, osobowości zmienia się znacznie trudniej. Mów o tym, co czujesz, i o swojej interpretacji jego zachowań, zamiast atakować i obwiniać. Naprawdę chodzi o to, jak Ty coś odebrałaś, a nie o to, dlaczego on coś zrobił. Nie znamy intencji innych, widzimy tylko ich zewnętrzne przejawy, czyli zachowania.


      	Mów o faktach i nie używaj słów: „zawsze”, „wszędzie”, „nigdy”. Zdanie „Nigdy mnie nie słuchasz” jest nieprawdą i gwarantuje konflikt.


      	Nie wracaj do przeszłości, jej nie można zmienić. Skupiaj się na rozwiązaniach z przyszłości.


      	Rozmawiaj w odpowiedniej atmosferze.


      	Nie staraj się być mądra, ale klarowna. Nie popisuj się, ale powiedz, o co Ci chodzi. Popisują się szukające uznania dzieci, a nie znający swoją wartość dorośli.


      	Uspójnij poziom niewidzialnej intencji i tego, co mówisz. Zamiast pytać o to, czy sukienka jest ładna, powiedz mu, że chcesz, by Cię w niej zobaczył i wyraził swoje uznanie. Jeśli przestraszyła Cię jego nieobecność, powiedz mu o tym, zamiast używać atakującego „Gdzie byłeś?!”. Nie interesuje Cię przecież, gdzie był, chcesz powiedzieć, że się martwiłaś. I to mu powiedz! Nie potrzebujesz drugiego dna komunikacji, a mężczyźni nie są telepatami.


      	Czy zadajesz pytanie, czy chcesz tylko potwierdzić lub ukryć swoje zdanie? Jeśli pytanie, daj mu wolność odpowiedzi. Według badań aż osiemdziesiąt procent kobiet zadaje mężczyznom pytania, znając już na nie odpowiedzi. To pomyłka! Nie nalewa się wody do pełnej szklanki. Chcesz poznać jego zdanie, a nie przekonać go do swojego.


      	Chcesz mieć rację czy rozwiązać problem? Jeśli to drugie, nie przekonuj go do swojego zdania. Ludzie idą za dobrym przykładem, a nie manipulacyjnym naciskiem. W partnerstwie nie ma miejsca na wygranych i przegranych, chodzi o to, by razem się czegoś nauczyć.


      	Ustal przed rozmową, jaką masz naprawdę intencję, spotykając się z nim. Chodzi o znalezienie rozwiązania? Seks? Ustalenie planów na przyszłość? Dopiero trzymając się intencji, możesz pilnować, by rozmowa biegła właściwym torem, i osiągnąć, co chcesz.


      	W trakcie rozmowy zrób pomost między tym, co powiedział, a tym, co powiesz teraz Ty (np. „to mi przypomina”, „to jest tak jak” itp.). Nie wskakuj nagle z nowym tematem, bo mężczyźni tego nie znoszą i uważają za przejaw braku uwagi.


      	Używaj gestów adekwatnych do słów, by wzmocnić emocjonalnie przekaz.


      	Unikaj cynizmu, sarkazmu, mszczenia się, zawstydzania, poniżania, atakowania, plotek.


      	Podczas rozmowy bądź stale obecna. Jeśli nie możesz rozmawiać, przełóż spotkanie na później.

    


    Korzystanie z powyższych zasad transformuje Twój sposób komunikacji z każdym, niezależnie od płci i miejsca. Zachęcam Cię do tego z całego serca. Opierając się na kilkunastoletnim doświadczeniu w pracy coachingowej z ludźmi, doskonale wiem, jak bardzo pomocne są powyższe techniki, umożliwiające partnerskie podejście do związku. Partnerstwo to nie tylko stan bytu polegający na równym traktowaniu siebie nawzajem, to przede wszystkim sposób komunikacji. Stwórz nową siebie jako partnerkę. Jaki jest cel jej istnienia? Po co ją tworzysz? Ja stworzyłem męża (moja nazwa roli partnera), by budował z moją żoną związek oparty na miłości i świadomości, będący przykładem dla innych. A Ty, po co stworzysz siebie jako partnerkę lub partnera? Po określeniu celu zastanów się nad czasem i przestrzenią: kiedy i gdzie dokładnie będziesz z tej osobowości korzystać? Ja ustaliłem takie partnerowanie: codziennie kilkanaście minut rozmowy tylko o nas, twarzą w twarz, oraz jedno lub dwa spotkania-randki co tydzień plus urlop co kilka miesięcy. Taki model jest dla mnie odpowiedni, a jaki będzie dobry dla Ciebie? Mężem jestem przede wszystkim w domu i w obecności żony. Jako partnerka lub partner podejmujesz również określone aktywności. Co konkretnie będziesz robić? Kochać, rozmawiać, przeżywać, współpracować? I koniecznie, koniecznie, koniecznie określ — jak dokładnie. Jeśli kochać, to w jaki sposób konkretnie to urzeczywistnisz? Całując, przytulając, wysyłając SMS-y? Samo się nie zrobi, więc opisz precyzyjnie. (Pomogą Ci w tym także poprzednie rozdziały tej książki). Na koniec określ, jakich zachowań — jako partnerka czy partner — się wyzbędziesz. Może kontrolowania lub dawania rad?


    Kochankowie


    Tymczasem skupimy się na temacie niezwykle przyjemnym — Ciebie w roli kochanki lub kochanka. I bardzo ważnym, bo mającym fundamentalne znaczenie dla rozwoju emocjonalnego, społecznego i mentalnego. Bez poznania swojej seksualności nie wiemy, jak uczyć się nawzajem bycia dobrymi kochankami — a na tym bazuje w jakiejś mierze poczucie własnej wartości każdego z nas. Bez niej mogłabyś nie stać się w pełni kobietą — być może pozostałabyś na zawsze małą, zależną od innych dziewczynką — ani mężczyzną rozumiejącym ten przejaw życia. Bez niej nie dotknąłbyś siły, pewności siebie, a nawet pozytywnie rozumianej władzy, generujących niezależność i przekonanie o własnych możliwościach. Bez niej nie doświadczyłbyś dzikiej rozkoszy, największych zmysłowych przyjemności znanych ludzkiemu ciału. Bez seksualności nie miałbyś wigoru ani witalności, nie chodziłbyś po spełnionych nocach uśmiechnięty w ten szczególny sposób. Dlatego ten fragment książki ma specjalną wartość — upewnij się, że przeczytasz go od deski do deski i powrócisz do niego zawsze, gdy zajdzie taka potrzeba.


    By poznać siebie jako kochanków, zacznijmy od uwolnienia się od schematów rodzinno-kulturowych. Bez względu na to, ile masz lat, pewnie nie słyszałeś rodziców baraszkujących w sypialni. Być może dlatego, że dorastałeś w czasach, gdy seks był większym tabu niż teraz. Być może, o zgrozo, rodzice sami zrezygnowali z uprawiania seksu, przez co matka nie czuła się atrakcyjna, a ojciec nie czuł się męski. Może nieświadomie projektowali na Ciebie wstyd, może był to w domu temat pomijany. Może nie wolno było o seksie mówić głośno — udawano, że go nie ma. Dziś trudno udawać, bo jest wszędzie. Jest w kusych spódniczkach latem. Jest w wyprostowanych plecach i szerokich barkach. Jest nad morzem na opalających się dekoltach. Jest w telewizji, w co drugiej reklamie. Jest w gazetach, magazynach, na billboardach. Jest w telewizji i w coraz popularniejszej pornografii. Jest wreszcie w Twojej głowie, pojawia się co jakiś czas jako myśli, które przyspieszają bicie serca. Seksu uniknąć się nie da, nie wspominając nawet o tym, czy ktokolwiek by tego chciał.


    A jednak, niestety, niektórzy by chcieli. Chciałyby religie, których wyznawcy zmierzają do kontroli prokreacji ludzkiej i nazywają kobiety uprawiające seks przed ślubem grzesznicami. Chciałyby sfrustrowane kobiety niezaznające własnej mocy, widząc obezwładnionego po orgazmie mężczyznę, który w pełni im się oddał. Chcieliby ci mężczyźni, którzy nie poznali męskiej dumy, gdy ona kocim spojrzeniem patrzyła im w oczy podczas zbliżenia. Chcieliby rodzice, którzy uwierzyli w ideę seksu brudnego i złego. Chciałyby kultury oparte na patriarchacie, które ponad wszystko boją się wyzwolonych i znających swoją moc kobiet. Chciałyby szkoły, które nie rozumieją, że bez edukacji seksualnej nastolatki będą zachodzić w ciążę, bo nie starczy im wiedzy albo odwagi, by nałożyć chłopakowi prezerwatywę. Chcieliby ci wszyscy, którzy seksu nie rozumieją albo się go boją. I nic dziwnego — wiedzę na jego temat częściej czerpie się z pornografii niż od otwartych rodziców, a poczucie kontroli w chwili pełnego oddania nie istnieje. Boimy się tego, czego nie możemy kontrolować.


    Przygoda z seksualnością zaczyna się w rodzinnym domu i w kulturze. Uważaj więc 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Zasady komunikacji w związku

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Poziomy więzi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Etapy związku

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Zasady trwałości związków

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Wychowywanie dzieci

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Konflikty

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Mechanizmy obronne w związkach

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Podstawowe błędy w przekonaniach Polaków o związkach

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Pytania i odpowiedzi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Ćwiczenia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Epilog

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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