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Ksigzke dedykujemy wszystkim parom,
ktore dzielity sie z nami historiami

i wyzwaniami w swoim zyciu.

Drodzy, bez Was, bez otwartosci,
zaufania i stania w prawdzie (czasem
mocno niewygodnej) nie bytoby naszych
rozmoéw i nie moglibysmy opowiedzie¢
ponizszej historii. Ta ksigzka ma wielu
autoréw - Was. My jq tylko napisalismy.
Dziekujemy!
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Bo nie wystarczy pokochac, trzeba jeszcze
umiec wzigc te mitos¢ w rece i przenies¢ jq

przez cate zycie*

Jest ciepty i stoneczny poranek. Na btekitnym niebie wi-
dac¢ gdzieniegdzie niewielkie chmury. Stycha¢ $piewy eg-
zotycznych ptakéw, a w powietrzu unosi sie won kwiatow.
Patrzymy na soczysta zielen drzew i krzewow, ktére tagod-
nie poddaja sie kotysaniu wiatru. Nigdzie sie nie spieszy-
my. Ten poranek jest doktadnie taki, jaki lubimy najbardziej.
Mamy czas na ulubiong kawe, na fagodne rozcigganie, na
niespieszne rozmowy. Przygotowanie sie do dnia nie za-

biera nam wtasciwie zbyt duzo czasu, bo wystarcza lekkie

* Nie udato nam sie z cata pewnoscig ustali¢, kto jest autorem tych stow. Jak
podaja zrédta, mégt to powiedzie¢ Auguste Bekannte lub Konstanty llde-
fons Gatczynski.



ubrania na plaze i klapki. Nasz ogréd dzielimy z innymi eks-
patami*, wiec witamy sie po angielsku, francusku, rosyjsku
i tajsku z ludZzmi, ktérzy mieszkaja w domach na terenie tej
samej nieruchomosci. Z okien naszego domu widac zbocza
gor porosniete dzungla z charakterystycznie wystajacymi
z niej wyzszymi od reszty drzew palmami.

Jest styczen 2025 roku na jednej z tajskich wysp - Ko Sa-
mui. W tym roku spedzamy tu caty miesiac, a potem prze-
mieszczamy sie na Phuket na kolejne trzy tygodnie. Ko-
chamy nasza Polske, ale gdy w Warszawie ludzie podnosza
wyzej kotnierze i od$niezajg samochody, my wolimy w cie-
ptym miejscu dbac tylko o to, zeby nie przesadzi¢ ze ston-
cem i znalez¢ jak najlepsze, zacienione miejsce na hamaki,
z ktoérych bedziemy obserwowac szmaragdowoturkusowy
kolor morza i odpoczywac, czytajac i rozmawiajac. P6znym
popotudniem wybierzemy sie jeszcze na tajski masaz, a po-
tem zjemy jakis lokalny positek.

W 2024 mineto nam w matzenstwie trzydziesci lat. Zwa-
zywszy na to, ze jesteSmy parg od siedemnastego roku zy-
cia (a jestesmy réwnolatkami), razem zyjemy juz dwa razy
dtuzej, niz bez siebie. Wiele sie wydarzyto w tym czasie.

Jak do tego doszto, ze tu jesteSmy i ze piszemy te stowa?

* Ekspatami (ang. expats) okresla sie w jezyku branzowym ludzi pracujgcych
czasowo za granica, czesto specjalistow lub osoby zatrudnione przez firmy
zagraniczne.



Gdyby ktos zapytat nas, czy planowalismy to przed laty,
kiedy rozpoczynalismy nasze wspdlne zycie, zaprzeczyliby-
smy. Ten horyzont byt wtedy dla nas zbyt odlegty, a skala
zmian i wielo$¢ rzeczy do zrobienia w tym kierunku dziatata-
by przytfaczajaco, a nie mobilizujgco. Mamy wiec pewne po-
czucie, ze roslismy wraz z planami; powoli wdrazali$my sie
do coraz wiekszych zadan, do bardziej wymagajacej rzeczy-
wistosci i odpowiedzialnosci. Dzi$ wiemy jedno na pewno:
od samego poczatku byliSmy otwarci i uwazni na porusze-
nia serca. Ogladalismy ze wszystkich stron, czy to, co zsyta
nam zycie, jest zgodne z nami, czy nie. Zastanawiali$my sie,
czy chcemy taki ,prezent’, i rozwazalismy, co z nim zrobic
dla naszego pozytku: przyjaé¢ czy odrzuci¢?

Wiasnie w ten sposéb przezywamy zycie. Dzieki temu
jestesmy coraz bardziej Swiadomi swoich potrzeb. Coraz
lepiej znamy swojq warto$¢, widzimy i pielegnujemy nasze
talenty, dostrzegamy tez wartos¢ ich synergii (o tym, jak ro-
zumiemy pojecia talentéw i synergii piszemy na s. 27-28),
a to sprawia, ze stosunkowo tatwo jest nam podejmowac
decyzje stuzace obojgu.

Jednak to sie nie stato od razu. Nasza synergie budowali-
$my latami. Krok po kroku, troche intuicyjnie, czasem meto-
da prob i bolesnych btedéw... Wiemy, bo sprawdzilismy to

na sobie, ze istniejg sposoby na to, by nawet po wielu latach



bycia razem mie¢ zywa i mocna relacje z cztowiekiem, z kté-
rym idzie sie przez zycie, oraz czu¢ sie w zwigzku naprawde
spetnionym i szczesliwym.

By¢ moze rodzi sie tu pytanie, jak to sie stato, ze napisa-
lismy te ksiazke - i to w dodatku w tak pieknych okoliczno-
$ciach przyrody.

Zeby to wyjasni¢, musimy cofna¢ sie o jakie$ dwa lata.
Wtedy wtasnie, doktadnie jesieniag 2023 roku, ostatnie z troj-
ga naszych dzieci wyprowadzito sie zdomu. Zostalismy z kil-
koma pustymi pokojami i mndstwem czasu, ktéry wczedniej
pochtaniato rodzicielstwo.

O ile z pokojami poradzilismy sobie bardzo szybko (prze-
obrazity sie w domowe biura i przestrzen dla gosci), to z wol-
nym czasem nie byto juz tak fatwo. Po dwudziestu dziewie-
ciu latach bycia rodzicami dwadziescia cztery godziny na
dobe zostalismy znowu tylko para. Dla mézgu to szok! Nie-
ustanna randka? Zycie tylko we dwoje? Trzeba byto poukta-
dac sie po raz kolejny na nowo, tym razem jako para doj-
rzatych ludzi, po doswiadczeniu potréjnego rodzicielstwa.

Zawsze lubilismy podrézowad, lecz obowiagzki rodzin-
ne i zobowigzania w pracy na etacie nie pozwalaty roz-
wing¢ w petni skrzydet. Juz od jakiego$ czasu wiedzieli-
Smy o tym, ze podréze nie tylko karmig nasze talenty, ale

tez tworza konteksty, ktére pomagajg nam stuzy¢ sobie
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wzajemnie i rozwija¢ sie. Naturalne wiec byto dla nas, ze
po wyprowadzce dzieci ruszylismy w Polske i $wiat. Nie
chcemy tu jednak rozpisywac sie na temat terapeutycz-
nej wartosci podrézy, ktére pozwolity nam poradzi¢ so-
bie z syndromem opuszczonego gniazda, cho¢ nie za-
przeczamy, ze leczylismy sie z petnym zaangazowaniem
(w samym tylko 2024 roku spaliémy poza domem w trzy-
dziestu osmiu réznych tézkach, przy czym namiot i $pi-
wor, nawet jesli zmienialiSmy miejsca, policzylismy jako

jedno tézko). Zmierzamy do zupetnie czego$ innego...

Piotr:

Od kilku lat jezdzimy w czerwcu nad polskie morze. Poza
sezonem Wtadystawowo potrafi zauroczy¢. Piekne puste
plaze, otwarte pachnace morze, klify i wydmy...

W czerwcu 2024 roku, w trakcie powrotu z pobytu we
Wiadku, jak pieszczotliwie go nazywamy, Iza zadata mi py-
tanie:, Piotr, gdybys chciat kompletnie bezinteresownie stu-
zy¢ ludziom, to co by to byto?”. Bez chwili namystu odpar-

tem:,Chciatbym pomagac parom budowac lepsze relacje”.
l1za:

Pamietam dobrze te odpowiedz Piotra... Przejezdzalismy

akurat przez rondo w Pucku, niedaleko od miejsca, gdzie
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ks. Kaczkowski wybudowat hospicjum. Na rondzie wisiat
banner ze zdjeciem ks. Jana... Patrzytam na to zdjecie, kie-
dy zadatam pytanie Piotrowi. Do dzisiaj mamy poczucie,
ze ks. Jan w jakis sposéb czuwa i nad projektem, o ktérym
zaraz opowiemy, i nad ta ksigzka, i w ogdle nad wszystkim,

co sie jeszcze wydarzy w przestrzeni naszej pracy z parami.

Piotr:

Poczuli$my sie zainspirowani. Mielismy juz wczesniej doswiad-
czenie tego, jak pomocne dla budowania relacji moga by¢ roz-
mowy pary z para. Juz sama mozliwos¢,,wygadania sie” przed

kims pozwala zyskac szerszg perspektywe, ztapa¢ dystans...
Podjelismy decyzje, ze w ramach celebrowania naszej trzy-
dziestej rocznicy slubu podarujemy czas parom, ktére beda

chciaty spotkac sie z nami, aby porozmawia¢ o swoim zwigzku.

1za:

Napiecie wisiato w powietrzu, gdy dwa tygodnie pézniej na
naszej kanapie usiedli Kasia i Marek. Nic o nich nie wiedzie-
lismy, nie mieliémy pojecia, o czym bedziemy rozmawiac
przez godzine (bo tyle czasu miata planowo trwa¢ rozmo-
wa). Powiem wprost: wcale nie czuliémy sie komfortowo.
Przez chwile zastanawialismy sie nawet, czy tego nie odwo-

ta¢, bo watpilismy, czy mozemy co$ tym ludziom ofiarowac.
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Tamto pierwsze spotkanie uratowata wiara w to, ze gdzie
jest dyskomfort i gdzie nie chce sie czegos robi¢, tam wia-

$nie kryje sie prawdziwa wartosc.

Piotr:
Mamy swiadomos¢, ze im jeste$my starsi, tym trudniej nam
wyjs$¢ z wypracowanej przez lata strefy komfortu, a w tym
projekcie weszliSmy na zupetnie nowe dla siebie tereny. Nie
do konca bylismy przekonani, ze bedzie to dla kogo$ uzy-
teczne, niemniej postanowilismy podja¢ probe.
Rzeczywistos¢ okazata sie odmienna od naszych obaw.
Juz po pierwszym spotkaniu zrozumielismy, ze warto to ro-
bi¢. Potrzeby sa ogromne! A przeciez my gtéwnie stuchali-
smy! Nie bawiliémy sie w doradcéw. Po prostu dzielilismy sie
swoim czasem i doswiadczeniem. | cieszylismy sie, widzac,
jak ozywcza jest dla naszych gosci rozmowa na kanapie i jak

wychodza z naszego domu podniesieni na duchu.

l1za:

Zatozenia projektu sg bardzo proste. Zapisane wczesniej
w terminarzu pary maja do dyspozycji jedng godzine (za-
zwyczaj miescimy sie w siedemdziesieciu pieciu minutach).
Nie prowadzimy spotkan dla jednej osoby, obecnos¢ oboj-

ga jest konieczna. Innych warunkéw nie ma.
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Piotr:

Ani nasi goscie, ani my nie przygotowujemy sie do spotka-
nia. Po prostu witamy sie, zapraszamy na kanape, a potem
pytamy:,Z czym do nas przychodzicie?”. Dalej wszystko to-

Czy sie juz samo.

1za:
Rozmawiamy o tym, co jest istotne dla naszych gosci. Wcho-
dzimy w ich $wiat tak gteboko, jak gteboko nas wpuszcza.
Na koniec zapraszamy ich do wyrazenia sobie wdziecznosci.

Zazwyczaj tuz po spotkaniu dzielimy sie na Swiezo naszy-
mi dodatkowymi przemysleniami, na ktdre nie byto miejsca
przy naszych rozmoéwecach, i wiasnie w czasie ktéregos z ta-
kich podsumowan pojawit sie pomyst napisania tej ksigzki.

Zobaczylismy kilka rzeczy. Po pierwsze dostrzeglismy,
ze stworzenie przestrzeni nie tylko do méwienia, ale tez do
ustyszenia tego, co komunikuje druga strona, moze zdziata¢
cuda (mamy dowody na to, ze dla naszych rozmoéwcéw jest
to transformujace — nie wspominajac o nas samych), wierzy-
my zatem, Ze takze ta ksigzka moze stac sie dla kogos inspi-
racjg do potrzebnej zyciowej zmiany.

Po drugie, z pewnym zdumieniem zorientowalismy sig, ze
rodzinno-matzenskie rozwigzania wypracowane i przetesto-

wane przez nas w ciggu trzech dekad zycia razem, a zwigzane
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zmysleniem talentowym, budowaniem zwigzku na mocnych

stronach i korzystaniem z efektywnych wzorcéw komunika-
cyjnych moga stac sie dla kogos zachetg do poszukiwania

wiasnych skutecznych recept. Ponadto intencja podzielenia

sie swoim czasem, doswiadczeniem i po prostu zyciem moze

przerodzi¢ sie w osobisty wzrost. Stato sie to réwniez naszym

udziatem i jeste$Smy za to ogromnie wdzieczni wszystkim oso-
bom, ktére zasiadty na naszej kanapie*.

Po trzecie, w toku kolejnych spotkar z parami udato nam sie
zidentyfikowa¢ pewne grupy problemoéw, ktére statystycznie
czesto utrudniaja ludziom dobre i synergiczne zycie. Uznalismy,
ze warto zebra¢ je w jednym miejscu i podjac prébe - jak to

mowig w branzy rozwojowej —,pokrojenia stonia na kawatki”.

Nasz plan jest prosty: w tej ksigzce chcemy zaprosi¢ takze cie-
bie (albo was - jesli czytasz ksigzke razem z bliska ci osobg),,na
naszg kanape’, aby stworzy¢ ci przestrzen do przyjrzenia sie

relacji, w jakiej jestes, i budowania w niej talentowej synergii.

* Wielokrotnie bedziemy w tej ksigzce przywotywac fragmenty , kanapowych
rozméw”. Dla celéw ksigzki zostaty one poddane redakcji. Zmienione zostaty
takze imiona naszych rozméwcow.
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Chcemy podzieli¢ sie z toba nasza historig — tym, jak po
poczatkowym etapie zafascynowania sobg wpadlismy w pu-
tapke szarych dni, a potem jak udato nam sie z niej wyrwag¢,
w dodatku bedac mocniejszymi niz kiedykolwiek wczesnie;j.
Chcemy opowiedzie¢ ci takze o slepych zautkach, w ktérych
mozna sie pogubic, oraz o narzedziach, ktére z perspektywy
trzydziestu lat matzenstwa uwazamy za pomocne w budo-
waniu synergii w zwigzku.

Spojrz na te ksigzke jak na zbiér mysli i inspiracji od zycz-
liwej ci pary. Z tego, co ci bedzie odpowiadato, korzystaj do
woli. To, co uznasz za niezgodne z tobg, po prostu odt6z na
bok. Nie kopiuj nas ani naszej drogi. Duzo lepiej bedzie, gdy
znajdziesz swéj wiasny szlak uwzgledniajacy twoje unikalne
upodobania i potrzeby. Pamietaj tez, ze jesli chcesz, by cos sie
w twoim zyciu zmienito, nie obedzie sie bez twojej aktywno-
$ci i twojego zaangazowania. Niestety nie posiadamy cudow-
nych tabletek ani jednominutowych wideo, ktére w magiczny
spos6éb odmienia twoje zycie o sto osiemdziesiat stopni. To
sie tak nie dzieje. Nadszedt czas, by podja¢ decyzje i dziatac.

By¢ moze bytes kiedy$ nad Morskim Okiem. Jedli zapar-
kowates w okolicach tysej Polany, to miate$ przed sobg oko-
to dziesieciokilometrowy spacer pod goére kreta asfaltowa
droga. Ale od czasu do czasu mijates$ takze skroty, ktory-

mi mozna dotrze¢ na miejsce szybciej i dzieki temu dtuzej
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cieszy¢ sie cudownym widokiem, cho¢... nie sg to wygodne
ani fagodne sciezki. Spdjrz na te ksigzke troche jak na skro-
ty na trasie do Morskiego Oka. Pokonanie pieszo kazdego
z nich wymaga pewnego wysitku — nieco wiekszego niz wy-
godna asfaltowa droga biegngca naokoto. Zareczamy jed-
nak, ze ten trud sie opfaci.

Jim Rohn, amerykanski przedsiebiorca i méwca moty-
wacyjny, powiedziat kiedys, ze ludzie znacznie przeceniaja
to, co moga osiagna¢ w krétkim czasie, a jednoczesdnie nie
sg Swiadomi, jak wiele moga osiggna¢ w dtuzszym terminie.
Majac w pamieci te stowa, dziataj bez pospiechu i spokoj-
nie czekaj na efekty. One przyjda, cho¢ by¢ moze pozniej,
niz by$my chcieli. Marzymy o tym, aby ta ksigzka zmienita
co$ na lepsze w twoim zyciu, by pozwolita ci cieszy¢ sie sy-
nergig w zwigzku. Kibicujemy, aby w twoim zwiazku byto
wiecej mitosci i wiecej radosci. Abys kazdego dnia czut sie

coraz bardziej zyciowo spetniony i miat poczucie wzrostu.

WSPOLNE PROJEKTY NIE ZAWSZE SA LATWE,
CZYLI 0 TYM, CZEGO W TEJ KSIAZCE NIE OBIECUJEMY

Gdy czytates opis, jak pisalismy te ksigzke w cieniu tajskich
palm, postata ci by¢ moze w gtowie mysl:,Im to dobrze, a ja

mam ciagle pod gérke”. Ot6z wiedz, ze nie do korica jest tak,
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jak myslisz... Praca nad ta ksiazka odkryta takze i w naszej
relacji obszary dotad nieznane i zmusita nas — po raz kolej-
ny w naszym wspolnym zyciu - do podjecia wysitku budo-
wania synergii. Tak, tak, pisanie o synergii jest zdecydowa-
nie fatwiejsze od jej praktykowania, ale c6z — obiecalismy
praktyke, wiec i my ¢wiczylismy...

Tak to juz jest, ze w codziennosci zycia wszyscy mamy
ustalone obszary swojej ,wspaniatosci” i specjalizacji. Bywa
tak, ze zyjemy niby ze sobg, a tak naprawde obok siebie, sta-
rannie nie wchodzac sobie w droge. Im wiecej jest miedzy
nami punktéw styku, tym wiecej pojawia sie okazji do napiec
i nieporozumien wynikajacych z osobowosciowych roznic.

Zdawac by sie mogto, ze takie matzenstwo, jak nasze, z trzy-
dziestoletnim stazem, ma juz na tyle duzo dos$wiadczen za
soba, ze potrafi wspodtgrac i wspotpracowad. A jednak... Cho-
ciaz wstepnie wiedzieli$my, czego sie spodziewac podczas pra-
cy nad ksiazka, okazato sie, ze nasze przewidywania nie do kon-
ca sie sprawdzajg. Czym innym jest wiedzie¢, a czym innym
doswiadczy¢, jak osoba, ktéra - jak ci sie wydaje — jest ci bar-
dzo dobrze znana, odstania przed tobg zupetnie nowe oblicze.

Uswiadomilismy sobie, ze choc¢ Swietnie sie znamy, to do-
tad nie mieliSmy pojecia, ze projektowo pracujemy w zupet-
nie odmienny sposéb. Jedno od ogétu do szczegétu, a dru-

gie dokfadnie odwrotnie.
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Im bardziej zblizalismy sie do granicznych dat, tym bar-
dziej rosto napiecie. Na szczescie takze tutaj z pomoca przy-
szty nam nasze talenty i doswiadczenie wspdlnego zycia,
ktére wyposazyto nas w systemy wczesnego ostrzegania
i redukcji napiecia. Wiemy, po czym pozna¢, gdzie kazde
z nas ,peka’; i nauczyliémy sie radzi¢ sobie z emocjami dru-
giej strony — wytrzymac je i pomiesci¢, chod jest to nietatwe
i wcigz zdarzajg sie dynamiczne roztadowania.

Ktéregos$ wieczoru w ferworze przygotowan do wysta-
pienia w RTCK* doswiadczylismy kulminacji fali emocji. Byty
podniesione gtosy, ostentacyjne opuszczenie pokoju, groz-
ba rezygnacji z projektu... Pozwolilismy sobie na to pusz-
czenie pary w gwizdek, by za chwile spokojnie przejs¢ do
wyjasnien, co takiego w nas i miedzy nami wtasnie sie wy-
darzyto. Jak widzisz — wyszlismy z catej burzy bez szwan-
ku i nadal jako para, czego dowodem jest to, ze trzymasz
w rekach nasza wspdlna ksigzke, a nie czytasz o rosnacej
skali rozwoddéw w Polsce. (Roboczy podtytut tej ksigzki

brzmiat: ,Jak napisa¢ wspodlnie ksigzke i sie nie rozwiesc”).

Na szczes$cie oboje mamy w sobie odwage i cieka
wosc¢ tego, co przynosi przysztosé. Wiemy, ze wspolne

zycie nie jest obietnicg wytacznie czego$ przyjemnego

* Ksigzka powstata na podstawie konferencji wygtoszonej dla RTCK w grudniu
2024 roku [przyp. red.].

19



i fatwego - i tobie takze takiej obietnicy nie sktadamy. Poza

tym im dtuzej jestesmy ze sobg, tym bardziej doceniamy ko-
rzysci ptynace z wyjatkowej mieszanki talentéw, jaka wspol-
nie tworzymy, a nowe wyzwania wznoszg po prostu nasza

relacje na wyzszy, coraz bardziej mistrzowski poziom (przy-
najmniej taka mamy nadzieje).

Tego samego zyczymy tobie.

Zanim jednak pojdziesz dalej, pozwol na kilka krotkich,
ale waznych uwag wstepnych.

Po pierwsze, pamietaj o tym, ze ta ksigzka — cho¢ nale-
zy do grupy rozwojowych — nie pefni roli terapeutycznej,
a zatem nie moze stuzy¢ do diagnozy stanu zwigzku. By¢
moze w trakcie lektury dojdziesz do wniosku, ze potrzebu-
jesz (badz oboje potrzebujecie) z kims porozmawiac o wa-
szym wspolnym zyciu - rozwaz woéwczas spotkanie ze spe-
cjalista. To, czego dotykamy w tej publikacji, dotyczy takich
relacji w parze, ktére w najgorszym przypadku okresliliby-
$my jako chtodne. Proponujemy rozwigzania w mys$l zasa-
dy: od dobrego do lepszego, czyli podsuwamy sposoby na
podniesienie jakosci zycia w zwigzku. Nie s3 to jednak za-
mienniki terapii lub mediacji.

Po drugie, wiedz, ze bedziemy w tej ksigzce méwic o sy-
nergii w ujeciu talentowym oraz komunikacyjnym. Co to

znaczy? Jesli chodzi o talenty, to jestesmy fanami myslenia
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o nich tak, jak proponuje to Instytut Gallupa*. (O jego istnie-
niu wiemy od 2010 roku, swoje talenty znamy od 2014 roku,
bo badanie sprezentowalismy sobie na dwudziestolecie
matzenstwa, a od 2015 roku Iza pracuje jako trener moc-
nych stron). Jesli zas chodzi o efektywna komunikacje, to
opieramy sie gtéwnie na zasadach porozumienia bez prze-
mocy Marshalla B. Rosenberga** (to z kolei domena Piotra).
Ksigzke te dedykujemy wszystkim osobom, ktére:

= zadajg sobie pytanie o przysztos¢ zwigzku;

chcg komunikowac sie lepiej;

= chcg ozywic zwigzek i ociepli¢ nieco chtodne relacje;

= zastanawiajq sie, co przeoczyli w relacji z partne-
rem, ze jest, jak jest;

= Wypuszczajg dzieci w $wiat i rozwazajg, jak to be-

dzie zy¢ ponownie we dwoje.

Zyczymy ci podczas czytania wielu momentéw: ,Aha!’,
a zarazem obfitosci wiasnych pomystéw na budowanie co-
raz bardziej szczesliwego, spetnionego zwiazku.

Aha, i pamietaj: Ta ksigzka ma sens tylko wtedy, gdy aktyw-
nie z niej skorzystasz. Zakreslaj wiec to, co dla ciebie wazne,

rob notatkii... wdrazaj w zycie. A jesli oczekujesz najlepszych

* Szczegdtowe informacje na temat Instytutu Gallupa znajdziesz na jego oficjal-
nej stronie: www.gallup.com.
** Wiecej na temat NVC dowiesz sie z: www.cnvc.org/pl.
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rezultatéw - siegnij koniecznie po dodatek rozwojowy, ktory
przygotowalismy specjalnie z mysla o naszych czytelnikach,
oraz skorzystaj z kursu wideo. Znajdziesz tam wiecej pomy-
stow oraz praktyczne ¢wiczenia, dzieki ktérym zbudujesz ta-
lentowg synergie i poprawisz komunikacje. Dodatkowym bo-
nusem bedzie okazja do poznania sie jeszcze lepigj.

Powodzenia!
SLOWNICZEK WAZNYCH PlllEﬁ

Czesto zdarza sie, ze cho¢ uzywamy w rozmowach tych
samych stéw, to nasi bliscy, rozmoéwcy, stuchacze lub czy-
telnicy rozumieja cos istotnie odlegtego od naszej zaktada-
nej intencji. Zeby unikna¢ tej sytuacji, na potrzeby dalszych
rozwazan postanowilismy juz we wstepie ksigzki wyjasnic ci,
jak rozumiemy kluczowe pojecia. Kilku z nich juz uzylismy,

zatem to ostatni moment, by je krétko objasnic.

Talent

Jednym z najwazniejszych dla tej ksigzki pojec jest oczywis-
cie talent. W potocznym ujeciu bywa on rozumiany jako
co$ genialnego, ale niestety rzadkiego i dostepnego nie-
licznym. Tak funkcjonuje pojecie talentu np. w dziedzinach

artystycznych czy w sporcie.
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W tej ksigzce talent bedziemy rozumiec jako ceche cha-
rakteru, zgodnie z definicjg Instytutu Gallupa. Méwi ona, ze
talent jest to wzorzec dziatania, myslenia i reagowania, kté-
ry moze by¢ w praktyczny sposéb wykorzystany. Oznacza
to, ze kazdy cztowiek posiada talenty, ktére mozemy zbadac
narzedziem CliftonStrengths®*, a wiedze o nich zastosowac we
wszystkich dziedzinach zycia, takze w zyciu w zwiagzku. (O na-
szych talentach i o tym, jak wykorzystalismy je w budowie na-

szej synergii, opowiemy w czesci Poznajmy sie lepiej).

Synergia
Drugim, nie mniej waznym pojeciem dla tej ksigzki, jest sto-
WO synergia.

Dla nas synergia w parze oznacza stan, w ktérym suma
dwéch oséb znaczy duzo wiecej niz kazda z nich zyjaca
w pojedynke.

To troche tak, jakbysmy wzieli wodér i tlen. Osobno sg to
po prostu dwa gazy o réznych wtasciwosciach - tylko i az
dwa rézne gazy. Kiedy jednak sie pofacza, powstaje co$ zu-
petnie nowego - woda, ktéra w dodatku ma na Ziemi az trzy
stany skupienia: ciekty, staty i gazowy. Potaczenie wodoru
z tlenem tworzy duzo nowych mozliwosci, cho¢ prawda jest

tez, ze w wyniku tego procesu kazda z czastek w pewnym

* Test talentdw dostepny jest na stronie: www.gallup.com.
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sensie co$ z siebie traci. Podobnie moze by¢ w matzenstwie.
Dwoje ludzi obdarowanych odmiennymi cechami charak-
teru (talentami) wnosi do zwigzku siebie miedzy innymi po
to, by wspdlnie méc zyskac nieporéwnywalnie wiecej. Ksigz-
ka, ktorg trzymasz w reku, jest efektem naszej synergii - Izy
i Piotra. Kazde z nas wlozyto w nig swoje talenty, przy oka-
zZji ubogacajac siebie wzajemnie, cho¢ - jak juz wiesz — nie

obyto sie bez turbulencji.

Komunikat i komunikacja
Kolejnym z waznych poje¢ w naszej ksigzce bedzie stowo ko-
munikat. W naszym rozumieniu komunikat to tres¢ odebra-
na i zrozumiana przez druga strone zgodnie z intencja
mowigcego. Komunikat moze by¢ werbalny (stowa) i nie-
werbalny (np. grymas twarzy, westchniecie, znaczace chrzak-
niecie, podniesiona brew, spiete usta, odwrdcenie wzroku,
przytulenie, poklepanie po ramieniu, podanie reki na zgode).

Analogicznie komunikacja jest wymiang komunika-
tow, ktoére ich odbiorcy rozumieja zgodnie z intencja
moéwigcego. Wiasne interpretacje, osady albo domysty, co
mowigcy miat na mysli, beda negatywnie wptywac na kon-
takt i zrozumienie miedzy rozméwcami.

Zwrd¢ uwage, ze w komunikacji chodzi przede wszyst-

kim o wtasciwe zbudowanie komunikatu - tak, by odbiorca
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odebrat go poprawnie, czyli zgodnie z naszg intencja. De-
cydujace w komunikacji jest upewnienie sie, co doktadnie
nasz odbiorca zrozumiat z tego, co powiedzielismy. Jak to
sie robi? Najlepiej jest poprosi¢, aby rozmdéwca powtdrzyt
wiasnymi stowami to, co od nas ustyszat. Uwaga, nie dajmy
sie zwie$¢! Nawet jesli nasz rozmédwca powtarza:,Rozumiem”

i kiwa przy tym gtowa, to niekoniecznie jest to prawda.

Kompromis i rozwigzanie

Jeszcze jednym istotnym dla nas pojeciem jest stowo kom-
promis, ktére w naszym przekonaniu oznacza osiggniecie
pozornej zgody — stanu niepozadanego. Brak satysfakcji
z kompromisu wynika z tego, ze obie osoby poszty na ustep-
stwa i maja w zwigzku z tym poczucie straty.

Czesto méwimy, ze kompromis jest zgnity, i dlatego my
sami unikamy go jak ognia. Po prostu nie ma w nas zgody
na akceptowanie stanu, ktéry w zadnej ze stron nie budzi
uczucia satysfakcji. Gteboko wierzymy, ze w Swiecie, w kto-
rym zyjemy, zawsze mozna znalez¢ rozwigzania dajace obu
stronom poczucie zwyciestwa (ang. win-win). Owszem, cza-
sami trzeba go diuzej poszukac albo wyjs¢ poza utarte sche-
maty, ale da sie to zrobic!

Przeciwienstwem kompromisu jest rozwigzanie, czyli

cos$, co obie osoby sa w stanie przyjaé, zaakceptowac
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i wdrozy¢ bez poczucia straty/ustepstwa, za to z satys-
fakcja, checia i zaangazowaniem.

W tej ksigzce nie znajdziesz nigdzie stowa ,kompromis’, ale
bedziemy cie zaprasza¢ do aktywnego poszukiwania rozwia-

zan wlasnie w powyzszym rozumieniu.

Zaangazowanie

Pojecie zaangazowania tez wymaga doprecyzowania. W na-
szym ujeciu zaangazowanie to energia, z ktéra aktywnie
poszukujemy rozwigzan dlatego, ze chcemy (potrzebu-
jemy, wybieramy), a nie dlatego, ze musimy.

W zaangazowaniu interesuje nas tylko: ,chce” Jesli kto$
ma poczucie, ze co$ musi, to — w naszym rozumieniu — nie
jest to juz zaangazowanie, tylko poswiecenie, czyli co$ zu-
petnie innego.

Rozréznienie miedzy ,chce” a ,musze” jest ogromnie
istotne dla zrozumienia istoty zaangazowania. Dobrze od-
daje to metafora, ktérej uzyt w jednym ze swoich wystapien
polski psycholog, trener i mentor Jacek Walkiewicz. Méwit
on mianowicie o jajecznicy z boczkiem, do ktérej przygoto-

wania kura sie zaangazowalta, a $winia poswiecita.
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No dobrze. To teraz, po tych wszystkich wstepnych wyja-
$nieniach i uwagach, mozemy w koncu zasigs¢ ,na kanapie”
i troche lepiej sie poznad. Zastanowimy sie tez wspdlnie, jak
rozumiemy mitos¢, oraz sprobujemy uchwyci¢ dynamike dtu-

goletniego zwigzku.






O Autorach

Izabela i Piotr Antosiewicz to wyjatkowy duet pisarski,
ktéry potaczyt swoje doswiadczenia zawodowe i zyciowe,
tworzac inspirujaca przestrzen do pracy z matzenstwami.
Ich wspdlna debiutancka ksigzka jest owocem ponad 30-let-
niego matzenstwa, ich profesji oraz osobistych transformacji.

Izabela to autorka ksigzek rozwojowych, trenerka moc-
nych stron i méwczyni. Od 2015 roku pomaga ludziom od-
krywac ich unikalne talenty oraz budowa¢ gtebokie, swia-
dome wiezi. Dzieki swojej wrodzonej komunikatywnosci,
pozytywnemu podejsciu i umiejetnosci budowania relacji
zaraza innych entuzjazmem i motywuje do rozwoju.

Piotr przez lata rozwijat kariere na managerskich stano-
wiskach w korporacyjnym swiecie marketingu i sprzeda-
zy. Po doswiadczeniu wypalenia zawodowego postanowit
zmienic¢ kierunek swojego zycia i skupic sie na wspieraniu
zwiagzkdw przy pomocy réznych narzedzi, a w tym porozu-
mienia bez przemocy. Jego analityczne myslenie, strategia
i umiejetnos¢ pogtebiania wiedzy pozwalajg mu tworzy¢
rozwigzania, ktére pomagaja parom w usprawnieniu komu-

nikacji, by mogty budowac trwate i satysfakcjonujace relacje.
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Razem prowadza przutulam.pl - miejsce, ktére stato sie
przestrzenig wsparcia i inspiracji takze dla wielu par. Ich
ksigzka to nie tylko efekt zawodowej wiedzy, ale takze oso-
bistych doswiadczen matzonkéw i rodzicdw tréjki dorostych
juz dzieci. Prywatnie uwielbiaja podréze, ktére nieustannie
ukazuja im nowe perspektywy, inspiruja oraz sprawdzaja

ich synergie w praktyce.



Spis tresci

Wstep
O palmach, ks. Kaczkowskim i naszej kanapie
Wspdlne projekty nie zawsze sq fatwe, czyli o tym,
czego w tej ksigzce nie obiecujemy

Stowniczek waznych pojec¢

1. POZNAJMY SIE LEPIEJ
Mitos$¢ w 3D
Ku wspélnemu zyciu, czyli od motyli do zab
Wytariczy¢ drugq potéwke
Motyle przestajq latac
Ugotowani jak Zzaba
Raz na gérze, raz na dole...
Ozywczy wiatr
Biegowa terapia

Talentowy game changer
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2. BOLE DLUGOLETNICH ZWIAZKOW,
CZYLI O 10 NAJCZESTSZYCH PRZESZKODACH
DO BUDOWANIA SYNERGII
O tym, ze problemy moga przestoni¢ wszystko
O dziataniu skutecznym i nieskutecznym,
czyli czy Marsjanin zjadtby pomidorowa?
O wszystkoblokujacej porazce
O komunikacji lepszej, gorszej i catkiem nijakiej
Komunikacja to nie tylko to, co méwimy
,Niby méwi normalnie, ale mnie to strasznie denerwuje”
Swidrujqca cisza
Mitosne jezyki obce
.l 0 cow ogdle chodzi?!”
O tym, po co pyta¢, czyli konieczna
aktualizacja systemu
O szukaniu autorytetéw na zewnatrz, czyli trawa
jest bardziej zielona u nas niz u sasiadéw
O powodach do ktétni, czyli trzej jezdzcy
domowej apokalipsy
Porzqdek, a moze batagan?
Pieniqgdze
Podejscie do dzieci
O tym, ze akcja rodzi reakcje, czyli kto tak

naprawde sie rozwija?

298

67
75

79
89
95
95
98
104
106
110

119

125

131

131

143

151

161



O tym, jak swiat wchodzi nam z butami
do domu
O szalenie kosztownej grze, czyli skupianiu sie

na negatywach

3. UTALENTOWANI DO ZYCIA W PARZE
Réznice sa korzyscia
~Kocham cie, ale sie zmien...”

Gdy w zwiqzku wrze, zrébmy herbate
Talenty tez majg ciemne strony

Piwnice w grupie talentéw wykonawczych

Piwnice w grupie talentéw wptywu

Piwnice w grupie talentdw relacyjnych

Piwnice w grupie talentéw myslenia strategicznego

4. POUKLADAJMY SIE NA NOWO

Talentowy elementarz budowania synergii
Zmiana nastawienia, czyli z JA do MY
Zaczynamy korzystac z zasobéw

Cztery kroki do zbudowania synergii
Krok 1. Wez odpowiedzialnos¢ (nie czekaj na ruch

drugiej strony)

Krok 2. Regularnie réb rachunek sumienia (sobie,

a nie drugiej stronie)
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Krok 3. Dziataj, a jesli nie masz efektéw — zmieniaj

podejscie 248
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bo co podlewasz, to rosnie 250
Nasze strategie na udany zwigzek 257
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Dzieri dobry! - Tu kawka 262
Do Kalisza? Po co? 269
Cos szalonego, byle razem 272
Para do pary 274
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nie pochodzq z nas 276
Zakonczenie 281
Zainspiruj sie 283
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ONA i ON. Na poczatku motyle w brzuchu, fascy-
nacja, zauroczenie. A potem? Szare dni, odmienne
oczekiwania, rozne potrzeby.

To, co nas taczy, jest super. Ale to roznice miedzy
nami sqg najwiekszym naszym potencjatem.

G IA wierzysz, ze warto walczy¢ o mitos¢?

TALENTOW ® Pragniesz zy¢ w parze - nie tracac siebie?

Poznaj swoje mocne strony, odkryj potencjat drugiej osoby i uciesz

e Chcesz stworzy¢ zwigzek oparty na bliskosci,
autentycznosci i szacunku?
e Przezywasz kryzys albo rozczarowanie, ale wcigz

sie synergia talentéw. Zbuduj lepszy zwiazek.

Suma dwodch osob znaczy duzo wiecej niz kazda z nich pojedynczo.

W ksigzce znajdziesz jezyk porozumienia, narzedzia do budowy re-
lacji i nowe spojrzenie na siebie i partnera. Dowiesz sie, jak z réznic
uczyni¢ wartosé i jak zamieni¢ codzienne tarcia w zrédto sity.

Izahela i Piotr Antosiewicz

Matzenstwo od ponad 30 lat, maja troje dzieci. Ona,
wczeséniej zawodowa mama, teraz autorka ksigzek
rozwojowych, certyfikowana przez Instytut Gallupa
trenerka mocnych stron i méwczyni. On - wczesniej
manager, teraz promotor idei porozumienia bez
przemocy (NVC). Razem podrézuja, pracuja i wspie-
raja pary w budowaniu szczesliwych zwigzkow.
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Wprowadzenie

- Wszyscy znajg mnie jako Antosiewicz, a przeciez kiedys bytam Borkowska. Mam na imie Iza.
— Mam na imie Piotr.

- Przez wiele lat bytam zawodowga mama, zaangazowang spotecznie i dorywczo pracujaca.

- A ja budowatem kariere w korporacjach.

— Razem nakarmilismy, nauczylismy i puscilismy wolno trojke naszych dzieci.

— A dzis mamy znow tylko siebie. Tym razem bez ograniczen.

— Razem pracujemy, podrézujemy i pomagamy innym matzeristwom budowac ich dobrostan.

Tymi stowami rozpoczelismy naszg konferencje w siedzibie wydawnictwa RTCK, a zarazem zainicjowalismy
przygode z pisaniem naszej pierwszej wspoélnej ksiazki. Spodziewamy sie, ze jestes juz po jej lekturze, ale
oczekujesz najlepszych rezultatéw, dlatego siegasz po te ¢wiczenia. Utozylismy je dla ciebie w trzech kro-
kach, postugujac sie metodologig Instytutu Gallupa:

+  nazwij,

- przyjmij,

« wykorzysta,j.

Chcemy, zeby zaproponowane przez nas tresci wzmocnity wasza pare i zebyscie wspdlnie z nami prze-
szli transformacje od tego, co macie dzié, do duzo lepszego dla was jutra. Nie mozemy udzieli¢ gwarancji

satysfakcji, ale mozemy zapewni¢, ze kazde znajdujace sie w tym dodatku ¢wiczenie jest krokiem na dro-

dze do synergii w parze.

Zanim zaczniesz swoja wedréwke z nami, zastandw sie i zakresl:

Jak bardzo zalezy ci na waszej synergii?

Teraz odpowiedz na kolejne trzy pytania, aby wytonic¢ dla siebie swoj najwazniejszy powdd do przepro-

wadzenia tych éwiczen. Daj sobie tez czas na krotka refleksje.



Dlaczego siegnates po ¢wiczenia?

Skoro juz wiesz, po co to robisz, mozemy rusza¢ w droge.



I. Nazwij

Ludwig Wittgenstein powiedziat, ze ,granice mojego jezyka oznaczaja granice mojego swiata". Zasugero-

wat tym samym, ze nasze mozliwosci poznawcze s3 scisle zwigzane z jezykiem, ktérym sie postugujemy.
Nazywanie rzeczy jest jednym z kluczowych narzedzi budowania rzeczywistosci. Jesli co$ nie ma nazwy,

trudniej jest to uchwyci¢ zaréwno na poziomie myslenia, jak i w komunikacji. Ponizsze ¢wiczenia pomoga

ci uchwycic kilka aspektow waszego wspdlnego zycia.

CWICZENIE 1. METODA 5 WHY, CZYLI 5 DLACZEGO

Metode 5 WHY stworzyt Sakichi Toyoda, japonski wynalazca i przemystowiec, ktéry odegrat kluczowa role
w rozwoju Toyota Production System. Technika ta polega na pieciokrotnym zadawaniu tego samego pyta-
nia: ,Dlaczego?’, aby dotrze¢ do rzeczywistej przyczyny problemu, a nastepnie moc skutecznie go rozwia-
zac. Metoda ta zostata p6zniej rozwinieta i wdrozona w firmie Toyota przez Taiichi Ohno, twérce systemu
produkcyjnego Toyoty.

5 WHY to proste, ale niezwykle skuteczne narzedzie do analizy przyczyn probleméw. Pozwala dotrze¢

do rzeczywistej przyczyny problemu dzieki powielaniu jednego, prostego pytania:,Dlaczego?”.

4 )
Jak stosowac¢ metode 5 WHY?

1. Zidentyfikuj problem. — Okresl, co doktadnie chcesz przeanalizowaé. Moze to by¢ np.
kwestia: ,Dlaczego w naszym matzenstwie zdarzajg sie ciche dni?".

2. Zadaj pierwsze, Dlaczego?” - Zapytaj, dlaczego problem wystapit. Odpowiedz powin-
na by¢ konkretna.

3. Zadaj kolejne pytania ,Dlaczego?” — Kazda odpowiedz traktuj jako podstawe do
kolejnego pytania, az dojdziesz do najgtebszej przyczyny problemu.

4. Znajdzrozwigzanie. - Gdy poznasz gtéwne zrédto problemu, opracuj dziatania naprawcze.

\- J

Zastosujmy metode 5 WHY do analizy wspomnianego wyzej problemu dotyczacego cichych dni:

1. Dlaczego mamy ciche dni w naszym matzenstwie? => Bo rzadko ze soba rozmawiamy.



2. Dlaczego rzadko rozmawiamy? => Bo kazdy z nas jest pochtoniety swoimi sprawami i nie poswie-
camy czasu na wspolne rozmowy.

3. Dlaczego nie poswiecamy czasu na rozmowy? => Bo czujemy sie zmeczeni codziennymi obowigz-
kami, w zwigzku z tym czesto brakuje nam energii.

4. Dlaczego codzienne obowiazki tak nas obciazaja? => Bo nie mamy dobrze rozdzielonych zadan.

5. Dlaczego nie mamy wlasciwie zorganizowanego podziatu obowigzkéw? => Bo nie rozmawiamy

otwarcie o tym, co nas meczy i czego potrzebujemy od siebie nawzajem.

Whiosek: Gtéwng przyczyna cichych dni w waszym matzenstwie moze by¢ brak otwartej komunikacji
i Swiadomego planowania wspélnego czasu oraz obowigzkéw. Rozwigzaniem moze by¢ wprowadzenie
zwyczaju regularnych rozméw, w czasie ktérych oboje bedziecie mogli podzieli¢ sie swoimi uczuciami i

potrzebami, a takze lepsza organizacja wspolnych obowigzkow.

Tyle teorii. Teraz zapraszamy cie do twoich pieciu,Dlaczego?”. Mozesz zacza¢ od drobiazgu albo od razu za-

gtebic sie w najwiekszy bél waszego zwigzku.

Zapisz problem, ktéry chcesz podda¢ metodzie 5 WHY:

1.Dlaczego oo
2.Dlaczegp o0
3.Dlaczegp o0
4.Dlaczego oo 0
5. Dlaczego , bo

Twéjwniosek:



Zbuduj lepszy zwigzek. Cwiczenia rozwojowe
Izabela i Piotr Antosiewicz dla RTCK SA

Autor: Izabela i Piotr Antosiewicz
Produkcja: RTCK SA

Nowy Sacz 2025

Wydanie I

© RTCK SA 2025

ISBN: 978-83-68230-74-1

Redakcja: Krystyna Sadecka
Opracowanie graficzne, skfad i famanie: Adam Gutkowski

RTCK R6b to co kochasz
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Dofacz do spotecznosci ludzi, ktorzy cheg robi¢ to, co kochaja.
Zapisz si¢ na www.rtck.pl, a bedziemy Cig¢ wspiera¢ na tej drodze,
wysylajac wartosciowe materialy!
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