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Wstep

Jestes$cie parg od lat. Mieszkacie razem. I popadliScie w rutyne —
krecicie sie w zamknietym kétku “dom-praca-dom”, rzadko ze soba
rozmawiacie, kazde z Was ma swoje zajecia, swoje obowigzki. Wasz
zwigzek pomatu usycha. Jak temu zaradzi¢?

Kluczem do poprawy stanu Waszego zwiazku jest robienie réznych
rzeczy wspolnie oraz robienie czego$ dla partnera/partnerki. Nie
macie pomyshi, co mozna robi¢ razem i jak czerpac z tego radosc?
Ten e-book jest odpowiedziag na Wasze problemy.

Nie proponuje Ci, Mezczyzno, zeby$ kupil partnerce futro z norek czy
partnerowi skorzany plaszcz jak z “Matrixa” (nawet jesli Cie na to
sta¢ — w koncu szkoda zycia zwierzatek, a Waszemu zwigzkowi na
dalsza mete to i tak nie pomoze :)

Nie namawiam Cie, Kobieto, do zrobienia operacji plastycznej (nie
zaluj, jesli nie masz na taki zabieg pieniedzy — to nie duze piersi czy

gladka twarz czynig zwigzek trwalym).

Proponuje Wam kilkadziesigt prostych, wlasciwie darmowych lub
bardzo, bardzo tanich sposobow na to, by ozywi¢ Wasz zwiazek i
zwalczy¢ rutyne.

Zycze milej lektury :)
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1. Idziemy razem na spacer

Wracacie do domu, wykonujecie domowe obowiazki, co$ jecie
i zasiadacie przed telewizorem albo komputerem, ewentualnie
wsadzacie nos w ksigzke lub gazete. Weekend to albo sprzatanie,
albo “relaks” z pilotem od telewizora w rece. Na dokladke kazde
zWas siedzi w swoim kacie albo oboje bezmyS$lnie przed
telewizorem. Czas co$ z tym zrobi¢!

Zaproponuj partnerowi/partnerce spacer — nawet niewielki, cho¢by
przechadzke po osiedlu, na ktérym mieszkacie. Popatrzcie, czy
wybudowano co§ nowego, czy pojawil sie nowy sklep albo bar.
Popatrzcie razem na chmury, na drzewa, poobserwujcie psy, koty,
golebie. I koniecznie trzymajcie sie w czasie spaceru za rece :)

Pozwolcie sobie na dziecinny zachwyt pogoda, kolorami, zapachem
wiatru. I nie przejmujcie sie tym, ze “dorostym ludziom” nie wypada
pokaza¢ czego$ palcem, wolajac: “Patrz, patrz, jakie to $liczne!”.
Oddychajcie pelng piersig, zapomnijcie o tym, ze zwykle “wypada”
mie¢ uprzejmy wyraz twarzy, sztywno wyprostowane plecy czy
wciagniety brzuch.

Jesli przyjdzie Wam ochota wskoczy¢ w srodek kaluzy czy — jesienia
— obrzuci¢ sie opadlymi li§¢mi — nie powstrzymujcie sie przed tym.
Jesli spacerujecie zimg, porzucajcie sobie $niezkami albo zrébcie
“orla” na za$niezonym trawniku (tylko najpierw sprawdzcie, czy
w tym miejscu jaki$ pies nie postanowil urzadzi¢ sobie toalety ;)

Ze spaceru przynieScie sobie co$, co bedzie Wam o nim przypominaé
— kolorowy lis¢, galazke, tadny kamyk.
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2. Mowimy “prosze” i “dziekuje”

“Podaj mi cukier!”, “Wynie§ Smieci!”, “Odgrzej zupe!” albo, co
gorsza: “Cukier!”, “Smieci!”, “Zupa!”... Wydajecie sobie polecenia
warkliwym glosem, zakladajac — Swiadomie lub pod$wiadomie — ze
partner i tak musi te czynnos$ci wykonac. I to jest blad.

Niewatpliwie rodzice, dziadkowie czy inni Wasi opiekunowie uczyli
Was kiedys, ze nalezy by¢ uprzejmym. Ta zasada powinna nadal Was
obowigzywa¢ i to nie “rowniez wobec partnera/partnerki”, ale
“przede wszystkim wobec partnera/partnerki”! Powiedzcie do swojej
drugiej poléwki: “Kochanie, czy mozesz poda¢ mi cukier?”, a gdy ten
cukier dostaniecie, powiedzcie: “Dziekuje!” i uSmiechnijcie sie. Sami
zobaczycie, ze reakcja na te drobng uprzejmo$¢ (ktora przeciez nic
Was nie kosztuje) bedzie uSmiech. Na pewno Wasz
towarzysz/towarzyszka zycia doceni ten drobiazg i sam/sama
zacznie Was traktowac z wieksza uprzejmoscia.

Zawsze przyjemniej jest wykonywaé¢ codzienne obowiazki, gdy
mozemy mysSle¢ o nich nie jak o przykrych konieczno$ciach, lecz jak
o uprzejmych gestach, za ktore spotka nas mile podziekowanie.

Zobaczysz, ze spodziewajac sie serdecznego u$miechu i milego
“dziekuje” — Twdj partner lub partnerka zacznie chetniej wykonywac
swoje domowe powinnos$ci. By¢ moze nawet nie trzeba bedzie juz
mu/jej przypominac o tym, ze trzeba zmy¢ naczynia czy odkurzy¢ —
zrobi to sam/sama, wiedzac, ze docenisz jego/jej wysilek.
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3. Przepraszamy

Zderzyliscie sie w przedpokoju. Burczycie na siebie, oskarzajac sie
nawzajem o nieuwage. Ktére$ z Was zapomnialo zrobi¢ zakupy albo
zaplaci¢ rachunek i slyszy wyrzuty na temat swojego zapominalstwa
i nieodpowiedzialno$ci. Zaczynacie przerzuca¢ sie pretensjami:
“Zapomnialas$ to zrobi¢!” - “Ale ty mi mogle$ przypomnieé!”.

Atmosfera w domu robi sie coraz bardziej nieprzyjemna. Zaczynacie
sie kloci¢ albo milczycie obrazeni na siebie.

Co z tym fantem zrobi¢? Powiedzie¢ - “Przepraszam!”. Przeprosic¢
powinno zaroéwno to z Was, ktore popehilo jakis$ blad, jak i to, ktére
na ten blad nerwowo zareagowalo.

Nie zapominajcie o tym waznym slowie i nie zacinajcie sie w swojej
zloSci. Wyciagnijcie reke na zgode. Zamiast zrzuca¢ wine za
zdarzenie na siebie nawzajem i marnowac czas na klétnie i pretensje
— przeproscie sie i szybko zajmijcie rozwigzaniem problemu.

JeS§li zawiniliScie - nie wpadajcie w pulapke metnego
usprawiedliwiania sie albo zrzucania winy na te druga osobe.
Zacznijcie wszystkie tltumaczenia od - “przepraszam”. Zobaczycie, ze
dalszy ciag bedzie juz o wiele latwiejszy. Przyznanie sie do bledu nie
jest staboscia, lecz dowodem uczciwosci i odwagi.

Pamietajcie tez o “przepraszam” jako wyrazie grzeczno$ci — zamiast
burcze¢: “Odsun sie!”, powiedzcie tak, jak méwicie do obcych ludzi
w zatloczonym autobusie czy sklepie: “Przepraszam, czy mozesz sie
przesunac¢, bo chce siegnaé po ksigzke?”.
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