DIALOG MALZENSKI

PRZEPIS

Jak rozmawiac¢? To wydaje sie oczywiste.

Ja mowie, on mowi i powinno byc¢ super.

A jednak pomimo tego, ze kazdy z nas postuguje
sie tym samym jezykiem nie zawsze to, co
mowimy  jest dla drugiego Zrozumiate,
a niejednokrotnie bywa nie do przyjecia.
Im dfuzej razem zyjemy tym wiecej w naszym
zyciu sie dzieje. Naszg codziennos¢ wypetnia
praca, czas spedzony z dziec¢mi, nowe wyzwania.
Czas biegnie szybko. Bywa, ze nasze rozmowy s3g
jakby sprawozdawcze. Dzielimy sie tym, co
przezylismy, podejmujemy wspodlnie decyzje,
wymieniamy podziat obowigzkow, planujemy
wakacje, analizujemy wydatki. Wszystko jest
wazne i niezbedne, by nasze zycie przebiegato
sprawnie i bezpiecznie. Czas ptynie.

JesteSmy zmeczeni rutyng. Mamy poczucie, ze
cos bezpowrotnie uleciato z naszej wiezi.

Mogg pojawi¢ sie mate sygnaty, ze nie czujemy
sie nawzajem dla siebie wazni. Juz tak nie
zabiegamy o siebie. Wydaje nam sie, ze randki to
domena zakochanych. My juz jestesmy dalej.
A jednak tesknimy za tymi chwilami, w ktorych
moglismy zajag¢ sie tylko sobg wzajemnie.
Oczywiscie, nie zawrdcimy czasu. On ptynie
razem z rozwojem naszej wiezi. Mamy jednak
wptyw na to jak bedziemy pracowali nad naszg
relacjg. Mozemy zadbac¢ o siebie i to przyniesie
nam nowg jakos¢. Moze zaprowadzi nas w takie
zakamarki naszego zwigzku, ktérych jeszcze nie
Znamy, a ktére okazg sie fascynujgce
i rozwojowe. To moze by¢ niezwykta przygoda.
Jednym z przedmiotéw w szkole rozwoju wiezi,
do ktdérych trzeba sie sumiennie przytozyé jest

dialog pogtebiajacy wiez.

SKLADNIKI

konkretny czas
przyjazne miejsce
pozytywne nastawienie
przestrzen wolnosci




CZAS

Umoéwmy si¢ na konkretnie wyznaczony czas
dla spotkania. Jesli trzeba wpiszmy ten czas

w kalendarz. Takie spotkanie nie moze by¢
zbyt krotkie. Nie wystarczy 15 minut. Ustalmy
ile takie spotkanie bedzie trwalo. Bardzo
cenne bedzie je$li taki czas pojawi sie
w naszym kalendarzu cyklicznie np. dwa razy
w miesiacu.

AN

MIEJSCE

Wielu malzonkow wskazuje, ze najlepiej dialog
przeprowadza sie na tzw. neutralnym gruncie
tzn. poza naszym domem i nie w miejscu,
w ktérym znajdujg si¢ inni ludzie. Trudno
gleboka rozmowe przeprowadzi¢ w kawiarni
czy restauracji, gdzie w bliskiej odleglosci
znajdujg inni ludzie. Moze to by¢ przyjemne
spotkanie ale gleboko$¢ rozmowy bedzie
ograniczona. Malzonkowie praktykuja wspolne
spacery dialogowe. randki samochodowe itp.
Ile par, tyle pomystow.

POZYTYWNE NASTAWIENIE

Dialog to nie jest czas, w ktorym naraz
rozwigzujemy wszystkie nasze problemy.
Nastawienie, ze podczas dialogu bedziemy
wypomina¢ sobie rézne bledy i ,naprawiac”
zachowanie drugiego poprowadzi nas prosto
do zaostrzenia konfliktow. W dialogu
poszukujemy przede wszystkim naszych
matzenskich zasobow. Nawet w
najtrudniejszym czasie mozna dostrzec
pozytywne aspekty budowania wiezi.

PRZESTRZEN WOLNOSCI

Zwiazek, w ktorym nie czujemy sie wolni jest
sporym ciezarem do uniesienia. Jak da¢ sobie
takie poczucie w rozmowie?

Jest kilka zasad, ktéore mogg nam ulatwic
budowanie  przestrzeni  bezpieczenstwa
i wolnosci.

Szacunek w rozmowie. Nie przerywam
wypowiedzi partnera, nawet jesSli ,wydaje”
mi si¢, ze wiem lepiej co on chce wyrazic.
Kazdy z nas oczekuje przestrzeni, by zaistniec.
Dajmy drugiemu rowniez takg szanse.

Akceptuje wypowiedzi partnera. Nie zawsze
oczywiScie musze sie z nimi zgadzac,
ale przyjmuje fakt, ze on widzi nasze zycie ze
swojej perspektywy, a ona jest rozna od moje;j.
Dzielimy sprawiedliwie czas naszego dialogu.
Nie moge zawladna¢ cala rozmowag. Nie bedzie
to spotkanie ale monolog, w ktérym tocze
dysputy z sobg samym. Nawet jesli roznimy sie
temperamentem i potrzeba wypowiadania,
dobrze jesli czas wypowiedzi dzielimy po
polowie. Nawet gdybySmy mieli duza czes¢
spotkania milcze¢, to moze okazac sig, ze w
ciszy takze ro$nie dobro pomiedzy

nami.

ZADANIE

Jesli juz udato nam sie zorganizowac czas

i miejsce, to super. Polowa sukcesu za nami.
W mys$lach i emocjach jesteSmy pozytywnie
nastawieni i gotowi tworzy¢ drugiemu
przestrzen wolnosci to mozemy zaczynac :)
Na poczatek male zadanie.

UsigdZmy wygodnie naprzeciwko siebie i
przez 5 minut (mozna nastawi¢ czas) patrzmy
sobie w oczy nie odzywajac sie do siebie.
Wytrzymajmy :)

Po tym czasie opowiedzmy sobie jak czuliSmy
sie. Ile bylo skrepowania, ile poczucia, ze to
dziwne. Czy tatwo byto wytrwac?

Co widzieli$my w swoich twarzach, oczach?



