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Zasady komunikacii

Komunikacja w matzenstwie, a szczegdlnie rozwigzywanie konfliktdw, jest sporym wy-
zwaniem dla kazdej pary. Matzonkow rzadko dzieli brak mitosci i zaangazowania, to
nastepuje dopiero, gdy stracq do siebie zaufanie albo wcale. To, co dzieli matzonkow,
to nieumiejetnos¢ poradzenia sobie z trudnymi i gwattownymi emocjami. Umiejetnose
rozumienia, kontrolowania i wyrazania emocji w budowaniu relacji odgrywa funda-
mentalne znaczenie. Opracowujqc Matzenskq Gre, staraliSmy sie zawrze¢ w niej pod-
stawowe zasady skutecznej komunikacji. Nasze doswiadczenie pokazuje, ze jezeli para
jest dobrze zmotywowana do pracy i zrozumie, co robi¢, a czego unikag, to bardzo
szybko moze zobaczy¢ pozytywne efekty w swoim zwigzku. Gra moze by¢ w tym bar-
dzo pomocna.

W Matzenskiej Grze znajdziecie Panstwo
tzw. Karty Specjalne, to wtasnie w nich

zawarty jest klucz do sukcesu

Karta Gtosu Mowi tylko ten, kto trzyma jg w rece. Bardzo czesto pod-
czas rozmowy druga strona przerywa, komentuje, tapie za stowo, zmie-

nia temat. Jest to spowodowane checig wyjasnienia, sprostowania,
zaprotestowania. Rozmmdéwcom wydaije sig, ze brak reakcji jest rowno-
znaczny z przyznaniem racji albo oznakq stabosci i trzeba szybko za-
N protestowac. Jest to najczescie] popetniany btgd podczas trudnych
rozmoéw. Wiele par zaczyna rozmowe od sprawy, ale niestety kolej-
nym etapem jest ktétnia o przebieg ktétni. W ten sposdb nie rozwigzujq
nieporozumienia, krecq sie w koétko, zwigkszajgc tylko przykre emocije.
Emocje mogq gwattownie przybiera na sile, ale przy braku mozliwosci
roztadowania, najczesciej bedq stabngg, bo taka jest ich natura. Poja-
wia sie wiecej rozsqdku, osoba moéwigca ma mozliwos¢ doktadnego
wyjasnienia, o co chodzi, nie jest fapana za stoéwka ani wybijana z toku
wypowiedzi. Nazwanie problemu czesto jest trudne i wymaga czasuy,
zastanowienia. Potem, kiedy dostaje sie juz Karte Gtosu, najczesciej
juz nie pamieta sie tego, na co chciato sie zareagowag, i troche o to
chodzi - zostaje najwazniejsze. Efektem stosowania tej zasady bedzie
kontrolowanie swoich emociji, poczucie bycia szanowanym, rozumie-
nie siebie.
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Sprawdzam Zanim powiesz, co o tym myslisz, sprobuj powiedzie¢, co
ustyszate$. Czesto przyczyng pojawienia sie przykrych emocji podczas
rozmowy nie sq stowa partnera tylko nasza interpretacja tych stow.
A interpretacja powstaje pod wptywem naszego aktualnego samopo-
czucia, nastawienia do rozmoéwecy, a przede wszystkim wczesniejszych
doswiadczen. | tutaj pojawiajq sie powazne bariery. Mgz mowi do zony
np.: ,Kup sobie ksigzke”, a ona styszy, ze jest idiotkg; zona moéwi do meza:
,Posprzqtaj w garazu’, a on styszy, ze jest totalnym nierobem i wykrzy-
kuje, ze ma juz dosy¢ takiego traktowania; on moéwi, ze w tamtej su-
kience byto jej lepiej, a ona styszy, ze jest brzydka i juz mu sie znudzita.
Powstrzymanie sie od wypowiedzenia swojej opinii i upewnienie sig, ze
dobrze rozumie sie wypowiedz partnera, jest kluczowe dla osiggnig-
cia porozumienia. Dlatego warto razem z Kartg Gtosu przekazac karte
Sprawdzam. Efektem zastosowania tej zasady bedzie poczucie bycia
rozumianym, brak ktotni, docieranie do sedna sprawy.

Tak, ale... Nie zmieniajcie tematu, nie odbijajcie piteczki, rozmawiajcie
o jednej sprawie. Postawa, ze najlepszg obrong jest atak, skutecznie
wdrazana jest przez uzywanie stow: ,Tak, ale”. Np. ona mowi: ,Nigdzie
ze mnq nie wychodzisz. Kiedy ostatnio gdzie$ mnie zaprosite$?”, a on
odpowiada: ,Tak, ale ty ciggle narzekasz, bez przerwy masz pretensje
i liczg sie dla ciebie tylko dzieci”. Sq to dwa rézne tematy. W takim dia-
logu pojawia sig licytacja, kto jest bardziej pokrzywdzony i nieszczesliwy
w zwigzku. Trudno oczekiwaé porozumienia, skoro obowiqzuje zasada:
~Skoro ty mi tak robisz, to ja mam prawo zrobi¢ ci podobnie”. Para, kté-
rej uda sie zatrzymac ,,Tak, ale”, zaczyna lepiej sie stuchag¢, skupiajg
sie na jednym temacie, pozostaje w nich poczucie bycia rozumianym.

Mow o sobie Jest to dosy¢ trudna karta w zastosowaniu, gdyz wymaga
dobrej swiadomosci wtasnych uczué. Generalnie, dobra komunikacja
gwarantujgca porozumienie charakteryzuje sie méwieniem w formie
,ja”, bez wydawania opinii o drugiej stronie. Np. zamiast: ,Jestes nieczu-
ty”, pojawia sie: ,Czuje sie opuszczana”. Taka forma rozmowy eliminuje:
ty ciqgle, zawsze, nigdy, zmien sig, bo ty jestes. Dla niektorych moze
to by¢ zaskakujgce, gdyz dotychczas uzywali tylko takich sformutowan
i nie wiedzq, ze mozna inaczej. Karty w grze sq tak sformutowane, zeby
mowic o swoich uczuciach. Warto je poczyta¢, gdyz mogq by¢ kon-
krethng podpowiedzig, w jaki sposdb wyrazac swoje oczekiwania. Wiele
0s6b po grze stwierdza, ze poruszyli bardzo trudny temat i nie poktocili
sig, co wezesniej byto niemozliwe. Dzieki takim sformutowaniom druga
strona nie czuje sie zaatakowana, a jedynie skonfrontowana ze swoim
zachowaniem lub postawa.



Pozw6l mi czué Nic tak nie boli i nie kwestionuje naszej wartosci jak

wmawianie, ze nasze uczucia sq zte, ze nie powinniSmy tak czuc. Nie
ma uczu¢ dobrych ani ztych, sq przykre i przyjemne. Wiele osob, zwtasz-
CzA Mezczyzn, uznaje emocije swojej zony za stabos¢ i stosuje taktyke
krytyki za uczucia, méwiqc np.: ,Przesadzasz’, ,Uspokdj sie”, ,Znowu pa-
nikujesz’, ,Skad ty to wymyslitas?”. Uznanie czyjego$ prawa do przezy-
wania na swoéj sposéb danej sprawy jest kluczowym elementem ko-
niecznym do zbudowania bliskiej relacji. Kwestionowanie uczuc jest
kwestionowaniem czyjej$ tozsamosci i wartosci, formq nieakceptacii
osoby. Kazdy ma swojg wrazliwos¢, swoje doswiadczenia, swoj dzief,
a cechg emocii jest ich potrzeba wyrazenia, wtedy dopiero ma sie do
nich wigcej dystansu. Ogromnym sukcesem dla pary jest, kiedy oboje
pozwalajg sobie czut: ztos¢, stabos¢, smutek, zazdrose, wstyd, Iek, nie-
poradnosg, zal. To wtasnie z akceptacjq tych emociji mamy najczesciej
najwiecej problemoéw. Czucie ztoSci nie oznacza, ze jestem ztym czto-
wiekiem, a czucie stabosci, ze jestem staby. Efektem rozumienia tej za-
sady bedzie nieudzielanie rad, nieprzerywanie sobie, odréznienie emo-

cji od postawy.

Wiele osdb oczekuje prostej recepty i szybkich efektow naprawy relacji w zwigz-
ku. Zniechecajq sig, nie widzgc szybkich rezultatow. Wyznacznikiem sukcesu jest
determinacja i cierpliwos¢. Dobrej komunikacji w matzenstwie nie mozna spro-
wadzi¢ do technik zachowania czy moéwienia. Wiedza jest bardzo wazna, stwarza
szanseg, ale ostatecznie zbudowanie bliskiej relacji jest mocno zwigzane ze Swia-
domosciqg siebie oraz umiejetnoscig przezywania i wyrazania emocji. Dlatego
powyzszych zasad moze nie uda¢ Wam sie wprowadzi¢ w zycie od razu, moze
okazac sig, ze potrzebujecie profesjonalnej pomocy, jakq jest psychoterapia, kto-
ra daje mozliwos¢ gtebszego rozumienia siebie i odblokowania emocii.

Zyczymy cierpliwo$ci, zrozumienia i bliskosci.

Agnieszka i Jakub Kotodziejowie — autorzy Matzefskiej Gry

Wszystkie prawa zastrzezone. TresS€ ani grafika kart nie mogq by¢ kopiowane
ani rozpowszechniane w jakiejkolwiek formie bez zgody Wydawcy. Prosimy
0 nienaruszanie praw autorskich.
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