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Ma w sktadzie kwas
oliowy, ktory odgrywa

szczegblng role wgospodarce \ Ty_ le wy_I105I indeks
organizmu kobiety wciazy. “ glikemiczny
Jesli spodziewasz sig dziecka ugotowanego
lubje planujesz, wybieraj -
A\ buraki zekologicznych upraw, buraka._\_Nwersll
. . wolne od chemikaliow, ktore surowej leSt °p°nad
awiera sporo wapnia, \ kumuluja sig wbulwach. polowe nizszy -

fosforu i magnezu, dzigki
czemu dziata zasadotworczo,
odkwasza organizm, ale takze
wplywa naniego 0czyszczajaco.
Polecany osobom po diugich,
wyczerpujacych chorobach, atakze
okresie menopauzy jako orez
przeciwko osteoporozie.

e /’\
Bioflawonoidy, konkretnie \

betanina, dziatajg przeciwza-

palnie, antynowotworowo,

opOZniajg procesy starzenia.
Wykorzystywane sg rowniez

w produkcji preparatow
jacych.

=

Dostarcza wielu cennych
witamin, m.in. C, B, A, E

i K. Wzmacnia uktad
krwiono$ny, obniza poziom
cholesterolu oraz ci$nienie
krwi. tagodzi objawy
przeziebienia - bol gardia
\ oraz kaszel.

Jako zrédto zelaz
miedzi i kobaltu

jest polecany osobom
borykajacym sie znie-
dokrwisto$cia, ostabiony
przezighieniami czy grypa.
Najlepiej przyswajalng

PRZEPADASZ ZA AROMATYCZNA BOTWINKA,
A MOZE WOLISZ DOJRZALE SLODKIE BULWY? WARTO JESC BURAKI
W OBU POSTACIACH, BO TO PRAWDZIWA KOPALNIA WITAMIN | MINERALOW.
ZOBACZ, CO DOBREGO MOZE ZDZIALAC W TWOIM ORGANIZMIE.

zdjecie: Adobe Stock
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JAK MOWIC PARTNEROWI
OTYM, ZE COS NAM
W JEGO ZACHOWANIU
NIE PASUJE?
7EBY ZAMIAST AWANTURY
BYLA WZAJEMNA ZGODA
| ZROZUMIENIE.
TO DA SIE ZROBIC!

Rozmawia: Alina Barska

NASZ EKSPERT
Ewa Zasada-Diczew
* = PSYCHOTERAPEUTA

Z GABINETU SELF PRZYJAZNE TERAPIE,
PROWADZACA M.IN. TERAPIE PAR

Maz po raz kolejny robi co$, co mi nie odpowiada. Oskarzy¢
go o to wprost, rzuci¢ cietg uwage, zacza¢ narzeka¢? Co naj-
lepiej w takim przypadku zadziata?

Wszystko zalezy od kalibru sprawy, w ktorej matzonkowie
sie nie dogaduja.

Latwiej bedzie powiedzie¢ mezowi, ze kolejny raz nie wy-
niost Smieci, niz ze jestem niezaspokojona w seksie. Jednak,
niezaleznie od tematu rozmowy, zawsze jej podstawg powin-
no by¢ méwienie o tym, czego oczekuje od partnera i co dzie-
je sie we mnie, kiedy tego nie dostaje.

»Kiedy kolejny raz ignorujesz moje proshy o wyrzucenie $mie-
ci, jestem zia, bo czuje, ze mnie lekcewazysz'...

Cos$ w tym rodzaju. Matzonkowie czesto w takiej codziennej
komunikaciji zapominaja, o swoich uczuciach - tych, ktoére sie
w nich pojawiajg, gdy druga strona czegos nie robi, nie spel-
nia ich oczekiwan. Nie moéwig o nich, a w zamian pojawiajg,
sie oskarzenia i ocena: ,Bo ty nigdy tego nie robisz” albo ,Za-
wsze tak robisz”. Brakuje spojrzenia z dystansu i zastano-
wienia sie, dlaczego wlasciwie on czy ona tak sie zachowuje.

Gdy zaczynamy narzeka¢ na zachowanie partnera, tak sie za-
tracamy w tych pretensjach, ze nie dopuszczamy go do gtosu?
Troche tak. W gabinecie staram sie wspoélnie z klientami wy-
pracowac model rozmowy oparty na wzajemnym zrozumieniu,

w ktorej jest przestrzen, by kazde z nich mo-
glo powiedzie¢, co czuje, ale tez zostaé wy-
stuchane. Najwiekszy btad, jaki popetiamy,
to przerywanie drugiej potowie i méwienie
w emocjach.

Ostatnio miatam pare, w ktorej on nie
byt w stanie nic powiedziec¢, bo ona wcho-
dzita mu w zdanie i konczyta je za niego
- dopowiadajgc to, co chciata ustyszec.
W nim powodowalo to ogromng, frustra-
cje i ztos¢. Tymczasem kluczem do sukce-
su jest komunikacja wprost i przestrzen
do wypowiedzenia sie dla kazdego.

Co doktadnie oznacza komunikacja wprost?
Czesto wydaje sie nam, ze jak powiemy
po raz kolejny ,Kochanie, Smieci w kuch-
ni $mierdzg”, to dla drugiej strony bedzie
oczywiste, ze ma je wyrzucic¢ - a wcale tak
nie musi byc.

Gdy rzucamy aluzje albo zostawiamy co$
niedopowiedziane, wowczas druga stro-
na czesto daje swoje zakonczenie i tworzy
wiasna, historie, niemajacg wiele wspolne-
go z tym, czego my chcemy.
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Istotne jest powiedzenie partnerowi, dla-
czego akurat to, o co go prosimy, jest dla
nas wazne, jakie emocje w nas wywotuje.
I co poczujemy, jesli on zrobi to, o co pro-
simy. Ludzie czesto nie zdajg sobie spra-
wy z tego, ze cos moze mie¢ duzo wiek-
sze znaczenie dla nich niz dla partnera.

Kiedy on w przyptywie fantazji zaprasza
znajomych na kolacje - bez wcze$niejszej
konsultacji terminu ze mng - wéciekam
sig, bo czuje sie jak kucharka i kelnerka,
ktéra ma obstuzy¢ gosci. Powinnam wiec
mu o tym powiedzie¢?

Oczywiscie! Bo to pani odczuwa napiecie
ichce, zeby mezczyzna sie inaczej zacho-
wywat. Ale jesli pani wyraznie tego mu
nie zakomunikuje albo zostanie na etapie
,Nie zapraszaj znajomych bez uzgodnie-
nia ze mna,”, on nie bedzie wiedziat, dla-
czego to takie wazne dla paniimoze ten
komunikat zlekcewazy¢.

Ale czy on nie widzi, ze robi mi przykros¢,
kiedy tak sie zachowuje?

Nie robmy
zalozen, ze jesli
jesteSmy

ze soba kilka
czy kilkanascie
lat, to wszystko
0 sobie wiemy.
Jesli sie dotad
otwarcie

nie komuniko-
walismy, to skad

mamy miec
taka wiedze?

stan umystu D

Nie widzi. Nie robmy zalozen, ze jesli je-
stesmy ze sobg, kilka czy kilkanascie lat,
to wszystko o sobie wiemy. Jesli sie dotad
otwarcie nie komunikowalismy, to skad
mamy mie¢ takg wiedze?

Czesto pary doznajg, takiego ol$nienia
na terapii - przeciez my nigdy wczesniej
o tym nie rozmawialiSmy, to skad on/ona
ma wiedziec, ze to dla mnie wazne?

Czesto zatozenie o ,,wszechwiedzy” part-
nera robimy my, kobiety. Moze dlatego
ze same - tatwiej niz mezczyzni - ,,czy-
tamy” inne osohy. JesteSmy bardziej wy-
czulone na mowe ciata, lepiej odczytuje-
my emocje z tonu gtosu. Zaktadamy wiec,
ze skoro my to umiemy, to i partner powi-
nien spojrze¢ na nas i wiedzie¢, w jakim
jesteSmy nastroju...
Tymczasem panowie tego nie potrafig,
Nalezy tez pamietac¢ o tym, ze cho¢ ko-
biety lepiej interpretujg sygnaty niewer-
balne i mowe ciata, niektérzy mezczyzni
majg bardzo duzy problem z okazywa-
niem emocji. Zachowujg, sie praktycznie
tak samo, niezaleznie od tego, co sie wy-
darza, a w konflikcie sie wrecz zamyka-
ja. Ich partnerki wtedy za$ draza i py-
tajg ich, co sie dzieje - bo we wtasnych
glowach tworzg juz rézne scenariusze.
Tymczasem taki mezczyzna, naciska-
ny i zmuszany do odpowiedzi, frustruje
sie i zamyka coraz bardziej.

Przeciez to jakie$ btedne koto...
Niestety. Czesto napedzane wiarag, kobiet
w to, ze one wiedza, co mysla mezczyzni.
To taki fenomen - bardzo rzadko w ga-
binecie stysze, ze on wie, co ona chce po-
wiedzie¢ czy co mysli. A w drugg, strone
zdarza sie to niezwykle czesto, co z kolei
powoduje konflikty. Bo nagle ona odpowia-
da za niego na jakies pytanie, a on mowi,
ze przeciez tak by sie nie zachowat i tego
nie zrobit.

Czyli mozna powiedzie¢, ze podstawy do-
brej komunikacji to méwienie wprost o swo-
ich potrzebach i oczekiwaniach, a nie zakta-
danie, ze druga strona wie, co my czujemy,
a takze ze my wiemy, co on mysli?

Tak. Uwazam, ze jeSli pary by sie przed
sobg naprawde otwieraty i miaty odwage
opowiedzie¢ wprost, co sie dzieje i jakie
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emocje odczuwaja, potowa zwigzkow nie musiataby przy-
chodzi¢ do terapeutow - bo wiekszos¢ konfliktow, z jaki-
mi sie borykaja, powstaje na podtozu komunikacyjnym.

Ale jesli bede tak ciggle mowita mezczyznie, czego od nie-
go potrzebuje, to czy nie bede zbyt roszczeniowa?
Warto to wywazy¢ i znalezc¢ ztoty srodek.

Jesli daje co chwile partnerowi ,instrukcje obstugi”
do siebie, to nie zostawiam mu pola do okazania inicja-
tywy, odkrywania mnie. I potem mam pretensje, ze ni-
czym mnie nie zaskakuje.

Mysle, ze istotne tez jest to, ze kobiety sg bardziej nie-
cierpliwe niz mezczyzni. Czesto, gdy w zwiazku nie do-
stajg tego, co chcg - i to natychmiast, nastepuje u nich
frustracja. Mam taka pare w terapii, w ktorej ona musi
kilkakrotnie prosi¢ partnera, zeby cos w domu zrobit.
A gdy sie za to nie zabiera, sama robi to za niego. On
wiec stwierdzil, ze nie bedzie sie starac. Po co, skoro
ona i tak robi to za niego - i do tego lepiej, bo kiedy on
sie wezmie w koncu za te obowiazki domowe, to i tak
nie speinia standardéw partnerki, ktora pdzniej popra-
wia jego prace...

Psychologowie od dawna twierdza, ze kobiety sg wieloza-
daniowe, w przeciwienstwie do mezczyzn, ktérzy zajmujq
sie tylko jedng sprawg naraz.

Co tez przysparza nam probleméw w komunikaciji. My
potrafimy mieszac¢ w garnku, karmi¢ dziecko, rozma-
wiac przez telefon i jeszcze zerkac jednym okiem w te-
lewizor. Panowie robig jedng rzecz od poczatku do kon-
ca i wtedy biorg sie za nastepna, czego kobiety czesto
nie rozumiejq,

Tu raczej nie ma mowy o komunikacji, jest tylko wydawa-
nie rozkazoéw. Sporo kobiet wpada w te putapke - chca,
by dom byt perfekcyjny i zachowujg sie jak jego zarzad-
cy. Wydaja polecenia i oczekujg, ze me¢zczyzna je natych-
miast wykona...

A moze on nie chce naprawiac szafy w srodku nocy albo
wilasnie w tej chwili odkurzac?

Jesli dajesz co chwile mezowi
~instrukcje obstugi” do siebie,

to nie zostawiasz mu pola do okazania

inicjatywy, odkrywania ciebie.
I potem mozesz miecC pretensije,
ze niczym cie nie zaskakuje.

Dobra komunikacja oznacza tez, ze nie
tylko informujemy, co jest do zrobienia,
ale dajemy partnerowi przestrzeniczas,
by zdecydowat sie, kiedy i w jaki sposéb
chce to zrobic.

A jak komunikowac¢ sie w delikatnych kwe-
stiach, np. partner nie zaspokaja mnie w t6z-
ku. Mam mu o tym powiedzie¢ tak wprost?
W takich sprawach warto najpierw zwro-
ci¢ uwage na to, co partner robi dobrze,
czym sprawia nam przyjemnosé. Pokaz-
my, ze widzimy jego starania i je docenia-
my. Dopiero gdy poczuje sie pewniej, do-
dajmy, ze moze fajnie bytoby co$ poprawic.

Nie krytykujmy partnera, jesli nie spet-
nia naszych oczekiwan, nie oceniajmy,
gdyz bedzie sie czut oceniamy za kazdym
nastepnym razem. Powiedzmy, co spra-
wia nam przyjemnos¢, z czym sie dobrze
czujemy i jak wspdlnie mozemy popraco-
wac nad tym, aby nam obojgu byto w sy-
pialni dobrze.

Czego nie robi¢, jesli chcemy mie¢ zdrowy
zwigzek i dobrg komunikacje?

Narzekag, przemilczac i uzywac ztosliwo-
$ciiironii. Utyskiwanie i marudzenie po-
woduje, ze druga strona juz nie chce nas
stucha¢, ucieka od nas. Idg za tym nega-
tywne emocije, ale nie ma konstruktywne-
go rozwigzania. Kiedy konkretnie powiem,
Z czym mam problem, mozemy razem sie
zastanowic, jak go rozwigzac i pojs¢ dalej.

A przemilczanie? W niektorych zwigzkach
wciche dni” ciagna sie tygodniami...

To rowniez nie jest zdrowa metoda.
Gdy przemilczamy problemy, to zamia-
tamy je pod dywan, pod ktorym rosnie co-
raz wieksza gora $mieci. W koncu zacznie-
my sie o nig potykac. Czasami w trakcie
terapii okazuje sie, ze pary majg w zana-
drzu historie, ktore wydarzyty sie miedzy
nimi lata temu, a nigdy o nich nie rozma-
wialy. Thumione emocje musza w koncu
wybuchna¢ i moze sie okazac, ze ktocg,
sie tak naprawde nie o skarpetki zosta-
wione na $rodku pokoju, ale o cos, co wy-
darzyto sie dawno temu i wcigz, wielokrot-
nie przemilczane, tkwi w nich jak zadra.

Zostata ironia i ztosliwosSci. Znam pary, dla
ktorych to sposéb na rozmowe. M3z jest

104 | dbam o zdrowie

zdjecie: Adobe Stock, archiwum prywatne

stan umystu D

piekielnie ztosliwy wobec Zony, a ona z przyklejonym usmie-
chem udaje, ze to tylko zarty...

To chyba najgorsza mozliwa forma komunikacji. Pod iro-
nig i ztosliwosciami jest bardzo duzo negatywnych emociji,
niewypowiedzianych wprost. Pary w ten sposéb sie komu-
nikujace przemycajg te emocje w sposoéb bardzo krzyw-
dzacy i ponizajacy drugg osobe.

A to chyba $mier¢ dla mitosci i zwigzku?

Mozna tak powiedzie¢. Co innego, jesli robig to w zartach,
bo majg taki styl komunikaciji, ze sobie dogryzaja - ale obo-
je sie na to zgadzajg i oboje z tego smieja, wtedy jest OK.
Jesli jednak tylko jedno z nich jest ztosliwe i docina, a dru-
gie udaje, ze nic sobie z tego nie robi, to pojawia sie nie-
zdrowa dominacja, a osoba udajaca zadowolenie zaczyna
miec¢ problemy z samooceng i poczuciem wiasnej wartosci.

Wyglada na to, ze aby dobrze komunikowaé swoje oczekiwa-
nia, trzeba tez mysle¢ o potrzebach partnera?
Zdecydowanie. Ludzie czesto skupiajg sie tylko na sobie.
Mysle, ze gdybysmy czesciej patrzyli na nasze drugie po-
téwki z empatia, pomogtyby to o wiele szybciej rozwigzac
wiele konfliktow. l
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