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Wstęp 11

Witam Cię bardzo serdecznie.
Nazywam się Mateusz Grzesiak. Na okładce zobaczyłeś mnie

wraz z żoną Ilianą Ramirez i naszą córką Adrianą. Razem two-
rzymy świadome relacje.

Ja jestem psychologiem, który poświęca życie konstruowaniu
najskuteczniejszych modeli zarządzania sobą w zakresie rozwoju
osobistego i biznesu. Pracuję w sześciu językach na całym świe-
cie i mam sposobność obserwować z perspektywy zawodowej
różnorodność intelektualną, emocjonalną, duchową oraz uczyć
się różnych zachowań i sposobów mówienia, które potem łączę
w całość, budując narzędzia komunikacyjne. Trzymasz książkę
wypełnioną takimi narzędziami do budowania świadomych relacji.

Ta książka jest jedną z najważniejszych, jakie dotychczas napi-
sałem, bo dotyczy być może najistotniejszej części naszego życia.
Budowanie rodziny i zarządzanie nią nie tylko jest ważną dla
każdego z nas dziedziną, ale także decyduje o jakości życia innych
ludzi. Jeśli ludzie są nieszczęśliwi, ich dzieci wychowują się
gorzej. Wchodzą w dorosłość z nierozwiązanymi problemami
i zatruwają życie sobie i wszystkim dookoła. Bez wiedzy o tym,
jak się komunikować i tworzyć świadome relacje oparte na miło-
ści, jesteśmy skazani na powtarzanie błędów przeszłych pokoleń
i nierealizowanie potencjału, który mamy.

Widzę ogromną zależność między jakością rodziny jako pod-
stawowej komórki społecznej a jakością kultury, którą ta rodzina
tworzy. Rozumiem, że nieuleczone rany rodziców przechodzą na
dzieci i że z braku wiedzy o komunikacji robimy sobie emocjonal-
ną krzywdę. Kierowany poczuciem obowiązku i chęcią dzielenia
się wiedzą, zdecydowałem się spisać reguły dotyczące tworze-
nia świadomych związków w jednym miejscu. Stąd ta książka.
Polecam wykonać każde opisane w niej ćwiczenie, rodzina jest
bowiem takim samym projektem do zarządzania jak życie zawo-
dowe. Poszczególne ćwiczenia są tak skonstruowane, by uczyć
określonej umiejętności. Owocem tej pracy będzie znaczne
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12 PSYCHOLOGIA RELACJI

zmniejszenie liczby konfliktów, szybsze rozwiązywanie proble-
mów, tworzenie jakościowych relacji i skuteczniejsze wychowy-
wanie dzieci.

Jeśli więc chcesz być mądrzejszym rodzicem, mocniej kocha-
jącym partnerem, szczęśliwszym członkiem rodziny, ta książka
da Ci narzędzia, by to osiągnąć.
Życzę Wam dużo miłości, szczęścia i skuteczności w komu-

nikacji.

Mateusz Grzesiak
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Świadome relacje 15

Zacznijmy od wyjaśnienia, czym będziemy się zajmować w tej
książce — co to takiego: świadome relacje? Jest to proces świa-
domego tworzenia i zarządzania energiami w związku przez osoby
go tworzące. Proces zakłada, że działaniom na rzecz związku
nie ma końca. Świadomość jest związana z faktem posiadania
wiedzy i rozumienia procesów poznawczych zachodzących
w związkach. Tworzenie wskazuje na proaktywne podejmowanie
działania ukierunkowanego na dany cel. Zarządzanie to wpły-
wanie na mechanizmy działające w związku. Energie to wszyst-
kie emocje, zachowania, odczucia, procesy komunikacyjne
i reakcje zachodzące w relacji. Osoby tworzące związek są współ-
odpowiedzialne za jego rozwój. Ta relacja z jednej strony ewo-
luuje w określonym kierunku, np. rozwoju dziecka, z drugiej —
rozwija się samoczynnie i organicznie, reagując na zachodzące
zmiany. To niepowtarzalny system — możesz uznać, że chcesz,
by rodzina do czegoś służyła (np. dawania poczucia bezpieczeń-
stwa), i tak ją budować; z kolei samo jej rozbudowywanie oznacza
tworzenie niezwykle silnej organizacji, która będzie sobie świet-
nie radzić z problemami.

By relacja była świadoma, musi mieć kilka cech. Po pierw-
sze, oboje decydujecie się na konfrontowanie z cieniami i wpro-
wadzanie ich w relację (więcej o tym dalej w książce). Po drugie,
obowiązuje zasada otwartości — wszystko, co się dzieje z jedną
stroną, umieszczacie w polu związku. Po trzecie, budujecie sys-
tem komunikacji między Wami: ustalacie, jak będziecie roz-
mawiać, zachowywać się, a także — na głębszym poziomie —
zaspokajać potrzeby i łączyć się w wielu obszarach. Poza tym
jesteście świadomi istnienia w związku my, czyli trzeciego ele-
mentu — to właśnie pole relacji, związek jako taki, który jest
silniejszy od każdego z Was z osobna. To on uniesie problemy,
poradzi sobie z Waszymi słabościami, rozwiąże konflikty. To my
pozwoli Wam na ciągłą transcendencję. I dalej: robicie to wszyscy
w rodzinie — jeśli jedna osoba pozostanie z boku, druga zacznie
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16 PSYCHOLOGIA RELACJI

jej uciekać i powstanie konflikt. Wreszcie: musicie rozumieć,
że to niekończący się proces. Spełniwszy te warunki, wejdziecie
w sferę świadomych związków.

W każdym rozdziale zostanie przedstawiony zestaw narzędzi
służących do tworzenia określonego obszaru związku. Znajdziesz
tam praktyczne, życiowe techniki wraz z objaśnieniem ich dzia-
łania oraz dużo informacji wyjaśniających na przykładach, jak
działają określone mechanizmy. Istotnym elementem są ćwicze-
nia — wykonując je, będziesz się uczyć nowego sposobu mówienia
i działania, co da Wam, Waszej relacji, wiele dobrego.
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