— —

ZI OTE



Niniejszy ebook jest wtasnoscia prywatna.

Niniejsza publikacja, ani zadna jej czes¢, nie moze by¢ kopiowana, ani
w jakikolwiek inny sposéb reprodukowana, powielana, ani odczytywana
w srodkach publicznego przekazu bez pisemnej zgody wydawcy. Zabrania
sie jej publicznego udostepniania w Internecie, oraz odsprzedazy zgodnie

z regulaminem Wydawnictwa Ztote Mysli.

© Copyright for Polish edition by ZloteMysli.pl
Data: 24.07.2007

Tytut: Zbuduj trwata i szczesliwg przyjazn
Autor: Anna Grabka

Wydanie: I

ISBN: 978-83-7521-387-4

Projekt oktadki: Joanna Kopik
Korekta: Anna Popis-Witkowska
Sktad: Anna Grabka

Internetowe Wydawnictwo Ztote Mysli
Netina Sp. z o0.0.

ul. Daszynskiego 5

44-100 Gliwice

WWW: www.ZloteMysli.pl

EMAIL: kontakt@zlotemysli.pl

Wszelkie prawa zastrzezone.

All rights reserved.


http://www.zlotemysli.pl/
http://www.zlotemysli.pl/
http://www.zlotemysli.pl/?c=regulamin

Mezowi i Dzieciom



SPIS TRESCI

ZANIM ZACZNIEMY ...oteuniereenieerenseeeesneesessseesssssesssssesssssssssssssssssssananne 5
O B 2] 1= 7o < 6
Kilka StOW Od @ULOIKI. .o eeieeeeiiiiiieiiiii it ceiiie e eeeeenannnnnnns 9
WYKONA] Mate EWICZENIE. . uueveeiiiiiiiiii i eeeeeeeeeeennnnes 11

(074 3 ol IR 13
I\ (oA (=AY 1=V 4= (ol o] wAYA L= V4 1 | P 16

POWIEDZ 0 tymM, CO CZUJESZ! . ueeriiiii it iiie i ie e eeneeanaennnns 16
WYraz UCzucia GESTEM! . ettt ettt ettt et e eeeeeeeeeeens 21
2. Dbaj o regularne spotkania z przyjaciotmi.......ceeeeeeinreeiiiiiinnnnnnnn.. 23
Zadbaj o REGULARNE spotkanial.......cevviiiiiiiiiiiiiiiiiieniiiiieeeennnns 24
3. ROZMawiaj Z PrzyjaCiElemM..ceeeeeeeiiiieeetiiiiiiieeeerennseeeeeennaeeennnns 25
Jakie rozmowy sa najbardziej wartoSCIOWE?.........vuuiiiiiiiiiiiieeennnns 25
Najlepszym sposobem rozmowy jest... SEUCHANIE!........cccvvvvnnnnnn.... 28
4. Konflikty i trudne chwile W przyjazni......ccceeeeieeiiiiieeiiiiiieeeninnnnnns 33
Jak sie ztoSciC, by Ni€ raniC..coeuveieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnns 33
Przebaczaj i prosS 0 WYDaCZeNI€. ..vvvvuuneeieeitiiiiiiiiieeeeeiiiiinneeeeess 38
JaK POMOC PrzyJaCiEloOWiZ. . v et ittt eeeeeeeeenns 40
Jak prosi¢ 0 pomoc i jak 13 Przyjmowac?...ceeeeeiiiiieiieeeeeeeeeeennennnnns 44
A jesli SpOtka NAS rOZEgKA?. ..evvieii it eteiiieeeeeeeeeeeeeenn 46
BOL PO Stracie PrzyjaciCla.......eeeeiiiiiiiiiieiiiiiiiiiieiieeeeeeeeens 48

(o4 3 ol | RPN 52
1. ldealizowanie Przyjaciela....ceeeeiiieeiiiieiiiii it iiiiieeriiieeenaeennaens 54
2. WYGOrowane OCZEKIWANTA. . evvuureeiiinneeeiiinreeeiinreeeennreeennneeesnnnnnns 56
I NS o Yo I =l < (o1 1 11 60
4. Tendencje do sprawowania Kontroli......eveeiieeieriiiieriiieerniieennneennns 62
5. DestrukCyiNa KIYEYKA. .ovvuuieeieeeeiiiiiiiiieeeeeeiiieeereaeeennneeennneeennnes 64

(o4 3 ol || PR 66
SZCZEIOSC, OLWAITOSC. . uvveiieeeeiiiie et eiiiiiieeeeeeeetnennnnnereeeeeeenns 67
Daj Prawo dO WOLNOSCI. ce vvvviiiineetttteiiiiiieeeeeeteatinnneeeeeeessannaennns 69
Y CaT=] o 1 LU 71
Mie] SWIiadOmMOSE ZIMIAN. e uuurrrreeteeiiiiiieiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesennennnns 73
(o X o T Ko) o [=M 11174 LM 0 A YA I Lo [=) U 75
01 17 | 78
Zyczliwos$¢, uprzejmosc, ZaintereSOWaNI . . .v.ue et et eeeeeeeeeeeeeenne. 80

(o4 3 ol VR 82
Czym jest dla Ciebie PrzyJaZn?....cueeeeeeiiiiiiiieeteiiiiiiireeeeteeeeeeens 83
Czy przyjazn Moze bYC trWala?......eeveeiiiiiiieeeitiiiiiiiieeeeeeeannns 84
BadZ SWoim Przyjacielem!....coeveeeieiiiiiiiiiiiieiiiiiiiiiiiieeeeeeeeens 86




Zanim zaczniemy...
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O ksigzce

Pisatam poszczegolne fragmenty tej ksigzki w roznych chwilach mojego
zycia. Zarowno w chwilach dobrych i radosnych - jak i w tych trudniej-
szych, smutnych. Jest ona efektem kilku lat analizowania siebie, swoich
reakcji, swoich przyjazni. Nie napisatam tego ,,z marszu” albo tak jak
sie pisze szkolne wypracowania - gdzie wazne jest, by wzia¢ odpowied-
nig literature i na jej podstawie co$ opracowaé. Owszem, przeczytatam
kilka wartosciowych ksigzek i podaje Ci ich tytuty na koncu, ale wa-
zniejsze byty dla mnie rozmowy z bliskimi mi ludzmi i ksiazka ta stanowi

niejako zebranie tych rozmodw.

Najistotniejsze dla mnie byto przekazanie Ci czegos, o czym sama sie

przekonatam, co przezytam, czegos, co jest moimi wtasnymi wnioskami.

Moze wydaje Ci sie, ze aby napisaC tego typu ksigzke - trzeba miec
mnostwo przyjaciot. Moze myslisz tez, ze wszystkie moje przyjaznie sa

udane?

Otoz nie. Nie jestem otoczona ttumem przyjaciot. Owszem, mam wielu
znajomych. Jednak przyjaciét - niewielu. Jest kilka oséb, ktorym bardzo
ufam i wobec ktorych jestem szczera. Otrzymuje od nich to samo:
szczerosC i zaufanie. To nasze pierwotne potrzeby. Potrzebujemy kogos,
komu mozemy zaufac i kogos, kto by nam ufat. Potrzebujemy ludzi,

wobec ktorych mozemy byc¢ zupetnie szczerzy. Potrzebujemy kogos,
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w czyjej obecnosci mozemy by¢ soba. Role kogos takiego petnig w na-

szym zyciu przyjaciele.

Jednak nawet najbardziej zazyte przyjaznie - mogg czasem sie konczyc.
Kilka moich przyjazni skonczyto sie. Wiem, czym jest bol po takiej
emocjonalnej stracie. Wiem, jak bardzo moze byc dotkliwy. Moze powo-

dowac zwatpienie w ludzka dobroc.

Wiem tez, ze kazda znajomos¢ wiele wnosi w moje zycie. Nawet ta,

ktora sie konczy.

Pomyslatam tez, ze gdyby wszystkie moje przyjaznie byty udane - byc
moze nigdy nie zastanawiatabym sie nad istotg przyjazni. Nad jej trwa-
toscia, pielegnacja. Nad wysitkiem, jaki czasem trzeba wtozy¢, by

zbudowac i utrzymac zwiazek przyjazni czy mitosci.

Mysle, ze aby odnies¢ sukces w zyciu, warto:

1. Zaprzyjaznic sie ze soba.
2. Dostrzec w swojej rodzinie serdecznego przyjaciela.
3. Znalez¢ kilku szczerych przyjaciét, z ktorymi i Ty mozesz byc szczery.

4. Innych ludzi traktowac z szacunkiem.

Jesli wolno mi co$ podpowiedzie¢ - to przede wszystkim powiem Ci:
badz sobie sam przyjacielem. Kochaj siebie. Badz dla siebie tolerancyj-
ny i wyrozumiaty. W niedtugim czasie zobaczysz, jak przyjazn z samym

soba pozytywnie wptynie na dobre relacje z innymi.
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Kochaj tez swoja rodzine: zone (meza), dzieci, rodzicow, rodzenstwo.
Niech oni stang sie dla Ciebie tak samo wazni jak Ty. Dla nich zachowaj
najwiecej cieptych uczuc. Przyjaciele czesto sie zmieniaja, odchodza
i przychodza nowi - rodzina jest czyms trwalszym. Zadbaj, by dobrze

i w przyjazni Ci sie z nig zyto.

Reszte uczuc pozostaw dla przyjaciot spoza rodziny :-)

| dbaj o nich.

Pamietaj, ze:

PRZYJAZN Z CALYM SWIATEM ZACZYNA SIE OD PRZYJAZNI
Z NAJBLIZSZYM OTOCZENIEM. (ZBIGNIEW ROZANEK)

Ty jestes swoim najblizszym ,,otoczeniem” :-) Rozejrzyj sie tez wokot
siebie. Moze mieszkasz z kims, z kim mogtbys sie zaprzyjaznic? Dotoz
wszelkich staran, by dobrze Ci sie zyto w Twoim Domu, w Twoim

Otoczeniu.

Tak, ksigzka mowi przede wszystkim o budowaniu trwatych i szczesli-
wych wiezi z najblizszymi. Nie jest poradnikiem o zdobywaniu coraz to
nowych ,,przyjaciot” i nie ma na celu zrobi¢ z Ciebie ,,duszy towarzy-

stwa” otoczonej wianuszkiem podziwiajacych Cige znajomych.
Nie, chodzi mi o cos$ zupetnie innego - o zastanowienie sie, jak wptynac

na to, by zyto nam sie lepiej z najblizszymi - partnerem, dzieckiem,

rodzicem, przyjacielem.
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Kilka stow od autorki

Witam Cie bardzo serdecznie na stronach mojej ksigzki. By¢ moze jej
lektura pozwoli nam lepiej poznac¢ zagadnienia dotyczace przyjazni?
Mowie ,,nam”, gdyz zawsze mozesz napisa¢c mi pare stow komentarza,
krytyki, co na pewno pozwoli mi pozna¢ Twoje zdanie i tym samym
lepiej zrozumiec istote przyjazni. Im wiecej zdan - tym petniejszy obraz
zagadnienia, prawda? Mozesz wiec wszelkie uwagi kierowad na adres

A.Grabka®@zlotemysli.pl

To, co pisze w kolejnych rozdziatach - stanowi przede wszystkim moje
wtasne przemyslenia. Jest wynikiem obserwowania relacji miedzyludz-

kich i wyciagania wnioskow z wtasnych przezyc.

Nie wiem, czy znane jest Ci takie przezycie... Sprobuje Ci je opisac.

Zatozmy, ze masz jakis problem, ktory poczatkowo wydaje Ci sie czyms
nierozwigzywalnym, sytuacja bez wyjscia. Meczy Cie przez wiele dni.
Myslisz o tym. Analizujesz. Pytasz sie sam siebie: ,,dlaczego?” Probujesz
zrozumiec. Szukasz przyczyn. | nagle pojawia sie wielkie odkrycie,

»eureka”! Odkrytes, na czym polega Twdj problem, zrozumiate$ jego

przyczyne.

P6zniej dowiadujesz sie, ze ktos juz przed Toba o tym pisat, mowit...
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Takie ,,odkrycia” sa czyms waznym. | nie jest istotne, ze juz wczesniej
ktos cos podobnego przezyt i omowit. Wazne jest, ze Ty SAM doszedtes
do wtasciwych wnioskow, a czyje$ opracowania tylko upewnity Cie, ze

idziesz dobra droga.
Takie odkrycia zapamietujesz na zawsze. S Twoje. Sam je zrozumiates.
Znalaztes przyczyne. A jak juz znasz przyczyne - to o wiele tatwiej pora-

dzisz sobie z rozwigzaniem problemu.

,Eureki” majg jednak dwie wady: duzo czasu zajmuje ich odkrycie

i czasem sa to bolesne (bo zdobyte na wtasnej skorze) doswiadczenia.

Czes¢ odkry¢ w dziedzinie przyjazni poczynitam - i chetnie sie nimi
z Toba podziele. Mysle, ze moje zycie bedzie obfitowato w dalsze
ciekawe spostrzezenia i bede mogta uzupetniac¢ te ksigzke w kolejnych

wydaniach. :-)

By¢ moze Ty zdobytes jakieS cenne doswiadczenia zarowno w tym

temacie, jak i w innym - nie zapomnij podzieli¢ sie nimi ze mna!

Zapraszam Cie do zapoznania sie z moimi ,,odkryciami”. :-)

| pozostaje mi wierzyc, ze znajdziesz tu cos dla siebie! :-)
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Wykonaj mate ¢wiczenie

Zanim zaczniesz czytac pierwsza czes¢ tego poradnika - zachecam Cie

do wykonania pewnego ¢wiczenia:

Wez kartke i dtugopis i napisz wszystkie okreslenia, jakie kojarza Ci
sie z przyjaznia i przyjacielem. Przyktadowo, gdybym miata napisac
wszystkie okreslenia, jakie kojarza mi sie ze stowem ,,mama”, napisata-
bym ,,mitos¢, czutos¢, opieka, troska” itd. Napisz jak najwiecej okre-

Slen, jakie przychodza Ci na mysl, gdy mowimy o przyjazni.

Niezwykle istotne jest, zebys odpowiedziat pisemnie. Jesli odpowiesz

sobie tylko w myslach - tak naprawde nie odpowiesz wcale.

Odpowiadates w gtowie?

Wroc i wykonaj to éwiczenie na pismie!

Moze zastanawiasz sie, co ma na celu to ¢wiczenie. Odpowiem Ci.
Dzieki niemu poznasz troche siebie. Gdy juz skonczysz czytac te ksiazke
- wykonaj to ¢wiczenie jeszcze raz. W ten sposob przekonasz sie, czy

zmienia sie Twoje podejscie do przyjazni.

Odpowiedziates?
To odtdz ta kartke do szuflady lub na jaka$ wysoka potke
i na jakis czas zapomnij o niej.

Nie wyrzucaj!

Jeszcze do niej wrécimy.
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Jesli w ktoryms momencie zmeczysz sie tym wszystkim, o czym bede
mowi¢ - zrob sobie przerwe. Usiadz, zrelaksuj sie albo idz na spacer
i postuchaj, jak ptaki Spiewaja. Wiedze, ktora chce Ci przekazac,

proponuje przyswajac¢ pomatu.

Bede skupial sie przede wszystkim na dwodch aspektach w omawianiu
tego, co dotyczy przyjazni: na przyczynach i na rozwiazaniach. Analizo-
wanie przyczyn i szukanie rozwigzan jest czasem duzym wysitkiem dla
psychiki. Dlatego jesli poczujesz sie zmeczony - zréb przerwe. Mozesz
tez w czasie takiej przerwy napisa¢ do mnie i powiedzie¢ mi, co myslisz

o tej ksigzce. Bede niezmiernie wdzieczna! :-)

By¢ moze czes¢ z tych rzeczy jest Ci znana. By¢ moze wszedzie tam,
gdzie zastanawiam sie nad przyczynami okreslonych zachowan, gdy
sugeruje powrot wspomnieniem do dziecinstwa - Ty nie masz tego typu
problemoéw, bo niejako ,wyssates z mlekiem matki” zrozumienie dla

siebie i swoich potrzeb...

Jesli jednak znajdziesz tutaj chociaz kilka cennych wskazowek - uznam,
ze czas, jaki poswiecitam napisaniu tej ksigzki, byt czasem wtasciwie

wykorzystanym.
Do wszystkich wskazowek, o ktorych przeczytasz na kolejnych stronach -
dotacz swoja empatie, swoje ciepte mysli, uczucia. Niech przyjaciel po-

czuje Twoja zyczliwosc¢ i sympatie.

A teraz zapraszam Cie do czytania ksigzki o budowaniu szczesliwej, doj-

rzatej i trwatej przyjazni.
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