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Vig, ze kiéci sie az 94 procent par.

zwigzek, w ktérym nie dochodzi do

Y : est pozbawiony emogiji. O sprzeczkach

EWA s \ AN _ apomnieé moga tylko te pary, w ktérych juz
KLEPACKA- ] . Jednak uwaga: cho¢ ktétnie w zwigzku
-GRYZ AR B~ 3 e i potrzebne, to — aby stuzyty mitosci i nie
psycholog \ doprowadzﬂy do kryzysu — trzeba umiec ktécic sie we
i terapeuta whasciwy sposdb. Jak to robic? Kiedy warto wytoczy¢
i 3 prawdziwe dziata, a kiedy lepiej odpusci¢? Oto rozmowa
z psychologiem i terapeutq, Ewa Klepackg — Gryz, ktéra
na co dzier pomaga przezywajgcym konflikty parom.

SK: Jak pokazuja badania, czesto kitétnia zaczyna
ie nieistotnego drobiazgu...

To prawda, zapalnikiem moga by¢

dawatoby sie btahe, wydarzenia.

eczywa, przeciez obiecywates?

pare butéw; po co ci tyle butéw?

ziecku grac tyle czasu na kom-

e nie mozesz sptukac wanny,

z?”. Wokot takich codziennych

3 czes‘sgi‘ej nasze sprzeczki.
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Niejeden zwigzek zawist na
wiosku z powodu remontu
mieszkania i wyboru koloru
Scian. Pamietaj, ze walczycie
z trudnosciami, a nie ze soba. PG

SK: Czemu kiécimy sie o takie drobnostki? C*s:\
dia ktérejs ze stron az tak istotne? 5 . \

EK-G: Niekoniecznie. Czesto traktujemy je rac
preteksty. Kazda ktétnia ma jedno zadanie: obnizy¢
poziom napiecia emocjonalnego. A napiete jestesmy z
réznych powoddéw: moze maz nas rzeczywiscie zawiodt
dotknat, bo liczytysSmy, ze zdejmie z nas jakis obowigzek
—a tu nic z tego — znéw same musimy np. zrobi¢ zakupy.
Ale tez moze byc i tak, ze wkurzyt nas dzis szef; ktos -~
nam zablokowat auto; w sklepie zabrakto czegos, czego
potrzebowatysmy; co$ nam bardzo nie wyszto w pracy,

meczaca sasiadka znéw nam zrobita o co$ awanture...

SK: Skoro nas wkurzyt ktos inny, to dlaczego
krzyczymy na meza?

EK-G: Bo nas kocha! Czasem czujemy, ze po prostu
musimy odreagowac, bo miatySmy koszmarny dzien albo
mamy taki wtasnie moment cyklu, ze jesteSmy niemito-
siernie spiete. To napiecie gdzies trzeba upuscic! Bywa,
ze podswiadomie szukamy ,,zaczepki” i wywotujemy
sprzeczke z partherem. Wiemy, czujemy, liczymy, ze nam

»hie odda”, zniesie nasze zte humory, pozwoli posarkac c—

i uspokoic sie. Czujemy sie przy nim na tyle bezpiecznie,
ze pozwalamy sobie na takie ,,0czyszczajgce” wybuchy.
Ale tak naprawde, w samym Srodku — i w gtebi duszy —

liczymy na to, ze zamiast wejs¢ w sprzeczke, przytuli nas

ZDAN, KTORE
POWSTRZYMAJA
KLOTNIE

o Masz ochote na kawe? Bez
niej nie dam rady pociggnac tej
rozmowy. Wypowiedziane znienac-
ka podczas ktétni moze uswia-
domi¢ wam obojgu, ze jestescie
zmeczeni i ze co innego (np. stres

a nie brudna wanna) jest przyczyng
sprzeczki. Robigc kawe zyskujesz
na czasie, wasze emocje opadaja.

9 Jestem tak wkurzona, ze zaraz
powiem o jedno zdanie za duzo

— musze ochtona¢! Ludzie, ktérzy
sie dobrze znaja, wiedzag, jak zranic¢
partnera. To zdanie wypowie-
dziane na gtos pomoze im tego
unikna¢ i zawiesi¢ kiétnie. Prze-
rwac walke, nim padnie stowo,
ktérego nie bedzie mozna cofngd.
To moze by¢ tez sformutowanie:
,Ja pasuje”. Oznacza, ze wrdcicie
do tematu — bo jest to konieczne,
ale juz w innej atmosferze.

€) Czy my sie kiécimy? Co jest
wazniejsze: moje buty czy dobra
atmosfera miedzy nami? Nazwa-
nie rzeczy po imieniu odwraca
uwage od drobiazgéw i kieruje ja
na to, co jest dla was istotne.

O Jestes przystojny, nawet gdy
sie wsciekasz. W mig rozbroisz tym
partnera, pod warunkiem ze wasza
sprzeczka nie zabrneta za daleko.

Czy to bedzie taka awantura
jaka mieliSmy na jeziorze podczas
sztormu? Przywotanie czegos,
co razem przeszliscie przypomni
wam, ze jestes$cie parg na dobre
i na zte. Czasem przy okazji wra-
cajg radosne wspomnienia, ktére
rozprosza gniew.
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EMOCJE

i powie ,Kochana, jestes strasznie spieta,
chodz, zrobie ci herbate, a ty opowiesz
mi o swoim dniu”. To bytoby idealne roz-
wigzanie, ale nie zawsze jest realne...

SK: A moze jest jaki$ sposob, zeby
poradzic sobie z trudnymi emocjami
— zeby w ogole do ktétni nie doszto?
EK-G: To nie tak. Emocje nie sa po to,
zeby sobie z nimi radzi¢ — ale by je prze-
zywad! Ale przezycie emocji nie oznacza
wyzywania sie na kim$, np. na mezu. Jesli
bedziemy regularnie odreagowywac

w ten sposdéb, on szybko bedzie mied
tego dos¢ i moze dojs¢ do kryzysu w
zwiazku. Kazdg emocje mozna przezy¢
tak, by ,rykoszetem” nie oberwat nikt

z rodziny. Kiedy jesteSmy wyjatkowo
napiete, mozemy wyjs¢ pobiegad, zro-
bi¢ reczne pranie wszystkich dzinséw,
wytrzepac kilka dywandw czy catg
posciel i wyboksowac przy tym po-
duszke. Aktywnos¢ fizyczna pomaga
roztadowac napiecie.

SK: Kiedy maz sie nas czepia

i widaé, ze jego pretensje sa
po prostu bezsensowne, to tez
miat trudny dzien?

EK-G: Ewidentnie. Najlepiej bytoby
powiedzie¢ ,Chodz, misiek, siadaj

i powiedz, co sie dzieje. Jak ci minat
dzien, o co tak naprawde chodzi”.
Jesli sie czepia zupetnie bez sensu
i to w dodatku jakiegos drobiazgu,
to takze szuka mozliwosci ujscia
dla swojego napiecia.

SK: Nie lepiej wtedy po prostu
sprowadzi¢ go na ziemie?

EK-G: W jaki sposdb miatoby to sprowadzanie wygladac?

SK: Na przyktad on naburmuszony fuka w sklepie
»PO co ci pigta para butéw”, kiedy ja tylko sobie spo-
kojnie buty oglagdam — to wtedy mu odpowiadam

»1 kto to méwi, a tobie po co 20 T-shirtow”?!

EK-G: To awantura murowana! Jesli on stosuje manewr
zaczepny, a my mu réwnie zaczepie odpowiemy, wojna jest
nieunikniona. Z matej iskry zrobi sie wielka burza. Najlepiej,
jesli jedna strona jest podminowana, a druga potrafi rozta-

dowac to napiecie i potraktowad
zaczepke jak co$, czym rzeczywiscie
jest — czyli po prostu niemadrym
pytaniem.

$K: A moze poméc sobie
poczuciem humoru?

EK-G: Doskonaty pomyst. Podam
przyktad: pani oglada w sklepie
krem. A maz zaczyna sie denerwo-
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Madra klotnia

Nie czekajmy, a7 uzbiera sie

w nas wiele zalu, ktory si¢
potem ,,wyleje” w sposob nie-
kontrolowany. Problemy trzeba
obgadywac na biezaco, wtedy
latwiej jest opanowaé emocje i nie
nakrecac sie w gniewie.

Mowmy o swoich uczuciach

i potrzebach Stosujmy komunikaty
»Ja” (informuyja, jak ja si¢ czujg np.
»»&dy to mowisz, robi mi si¢ smutno”).
Unikajmy komunikatow ,,ty” (, jeste$
nieodpowiedzialny”, ,,czepiasz si¢™),
bo zawsze sq oskarzeniami.

wac ,,Co, znowu krem? Ciebie nie
mozna wpusci¢ miedzy regaty z
kosmetykami, zebys czegos nie
kupita...”. Wtedy najlepiej pocato-
wac go w policzek i powiedzie
,Bo dla ciebie chce by¢ piekna”.
Poczucie humoru pomaga rozta-
dowac najtrudniejsze sytuacje.

SK: Czy zawsze odpuszczaé?
EK-G: Jesli czujemy, ze emocjonal-

nie mamy taki gest i sta¢ nas na to — to tak. Ale jesli uwaga

meza sprawia, ze czujemy sie kontrolowane i strofowane

my sie wrzoddw.

Jjak mate dziewczynki, rozliczane z pieniedzy, ktére przeciez
same zarobity$my, i traktowane ,,z gory”, lepiej nie udawac,
ze wszystko jest OK. Jak nas skreca ze ztosci, nie catujmy
meza w czoto i nie obracajmy sprawy w zart. Najlepiej jest
spokojnie dopytac go, o co naprawde chodzi. Jesli bedziemy
tak traktowac wtasne napiecie, ono skanalizuje sie w ciele

i albo bedziemy mie¢ nawracajgce bdle gtowy albo nabawi-

rozmawiata Agata Domanska

Warto zajrze¢ na www

Podziel sie z innymi kobietami swoim doswiad-
czeniem Zajrzyj na forum www.kobiety.interia.pl
lub www.netkobiety.pl Jesli chcesz dowiedzie¢ sie
wiecej o zasadach madrej, konstruktywnej ktétni,
zajrzyj na strone www.psychorada.pl.



