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Witam Cie bardzo serdecznie.

Nazywam sie Mateusz Grzesiak. Na oktadce zobaczyle§ mnie
wraz z zong Iliang Ramirez i nasza coérka Adriang. Razem two-
rzymy $wiadome relacje.

Ja jestem psychologiem, ktéry poswieca zycie konstruowaniu
najskuteczniejszych modeli zarzadzania sobg w zakresie rozwoju
osobistego i biznesu. Pracuje w szeéciu jezykach na calym $wie-
cie i mam sposobno$¢ obserwowaé z perspektywy zawodowe;j
r6znorodnos$¢ intelektualng, emocjonalna, duchows oraz uczyé
sie réznych zachowan i sposob6w moéwienia, ktére potem 1gcze
w calo$é, budujac narzedzia komunikacyjne. Trzymasz ksiazke
wypelniong takimi narzedziami do budowania $§wiadomych relacji.

Ta ksigzka jest jedng z najwazniejszych, jakie dotychczas napi-
salem, bo dotyczy by¢ moze najistotniejszej cze$ci naszego zycia.
Budowanie rodziny i zarzgdzanie nig nie tylko jest wazng dla
kazdego z nas dziedzing, ale takze decyduje o jako$ci zycia innych
ludzi. Jesli ludzie sg nieszczesliwi, ich dzieci wychowuja sie
gorzej. Wchodzg w dorosto$é z nierozwigzanymi problemami
i zatruwaja zycie sobie i wszystkim dookota. Bez wiedzy o tym,
jak sie komunikowa¢ i tworzy¢ swiadome relacje oparte na mito-
$ci, jesteSmy skazani na powtarzanie btedéw przeszlych pokolen
i nierealizowanie potencjatu, ktéry mamy.

Widze ogromng zaleznos¢ miedzy jakoscig rodziny jako pod-
stawowej komorki spolecznej a jakoscig kultury, ktéra ta rodzina
tworzy. Rozumiem, ze nieuleczone rany rodzicéw przechodza na
dzieci i ze z braku wiedzy o komunikacji robimy sobie emocjonal-
ng krzywde. Kierowany poczuciem obowigzku i checig dzielenia
sie wiedzg, zdecydowalem sie spisa¢ reguly dotyczace tworze-
nia $§wiadomych zwigzkéw w jednym miejscu. Stad ta ksigzka.
Polecam wykona¢ kazde opisane w niej ¢wiczenie, rodzina jest
bowiem takim samym projektem do zarzadzania jak zycie zawo-
dowe. Poszczegélne ¢wiczenia sa tak skonstruowane, by uczy¢
okreslonej umiejetnosci. Owocem tej pracy bedzie znaczne
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zmniejszenie liczby konfliktéw, szybsze rozwigzywanie proble-
mow, tworzenie jakosciowych relacji i skuteczniejsze wychowy-
wanie dzieci.

Jesli wiec chcesz byé madrzejszym rodzicem, mocniej kocha-
jacym partnerem, szczesliwszym czlonkiem rodziny, ta ksigzka
da Ci narzedzia, by to osiggnaé.

Zycze Wam duzo milosci, szczeécia i skutecznosci w komu-
nikacji.

Mateusz Grzesiak
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Zacznijmy od wyjadnienia, czym bedziemy sie zajmowaé w tej
ksigzce — co to takiego: $wiadome relacje? Jest to proces $wia-
domego tworzenia i zarzadzania energiami w zwigzku przez osoby
go tworzace. Proces zaklada, ze dziataniom na rzecz zwigzku
nie ma konca. Swiadomos¢ jest zwigzana z faktem posiadania
wiedzy i rozumienia proceséw poznawczych zachodzacych
w zwigzkach. Tworzenie wskazuje na proaktywne podejmowanie
dziatania ukierunkowanego na dany cel. Zarzadzanie to wply-
wanie na mechanizmy dzialajace w zwigzku. Energie to wszyst-
kie emocje, zachowania, odczucia, procesy komunikacyjne
i reakcje zachodzace w relacji. Osoby tworzace zwigzek sg wspol-
odpowiedzialne za jego rozwdéj. Ta relacja z jednej strony ewo-
luuje w okreslonym kierunku, np. rozwoju dziecka, z drugiej —
rozwija sie samoczynnie i organicznie, reagujac na zachodzace
zmiany. To niepowtarzalny system — mozesz uznaé, ze chcesz,
by rodzina do czego$ stuzyta (np. dawania poczucia bezpieczen-
stwa), i tak ja budowa¢; z kolei samo jej rozbudowywanie oznacza
tworzenie niezwykle silnej organizacji, ktéra bedzie sobie $wiet-
nie radzi¢ z problemami.

By relacja byla §wiadoma, musi mie¢ kilka cech. Po pierw-
sze, oboje decydujecie sie na konfrontowanie z cieniami i wpro-
wadzanie ich w relacje (wiecej o tym dalej w ksigzce). Po drugie,
obowigzuje zasada otwartosci — wszystko, co sie dzieje z jedng
strong, umieszczacie w polu zwigzku. Po trzecie, budujecie sys-
tem komunikacji miedzy Wami: ustalacie, jak bedziecie roz-
mawiaé, zachowywacd sie, a takze — na glebszym poziomie —
zaspokajac potrzeby i taczy¢ sie w wielu obszarach. Poza tym
jestescie §wiadomi istnienia w zwigzku my, czyli trzeciego ele-
mentu — to wlasnie pole relacji, zwigzek jako taki, ktory jest
silniejszy od kazdego z Was z osobna. To on uniesie problemy,
poradzi sobie z Waszymi stabosciami, rozwigze konflikty. To my
pozwoli Wam na ciagly transcendencje. I dalej: robicie to wszyscy
w rodzinie — jedli jedna osoba pozostanie z boku, druga zacznie
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jej uciekaéd i powstanie konflikt. Wreszcie: musicie rozumieé,
Ze to niekonczacy sie proces. Spetniwszy te warunki, wejdziecie
w sfere swiadomych zwigzkéw.

W kazdym rozdziale zostanie przedstawiony zestaw narzedzi
stuzacych do tworzenia okreslonego obszaru zwigzku. Znajdziesz
tam praktyczne, zyciowe techniki wraz z objasnieniem ich dzia-
fania oraz duzo informacji wyja$niajacych na przyktadach, jak
dzialaja okreslone mechanizmy. Istotnym elementem s3 ¢wicze-
nia — wykonujac je, bedziesz sie uczy¢ nowego sposobu méwienia
i dzialania, co da Wam, Waszej relacji, wiele dobrego.
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Wszystko, co dobre i zte w cztowieku, bierze sie z najwczeséniejsze-
go etapu zycia — zycia w rodzinie. To wtasnie ona daje mentalny,
emocjonalny, relacyjny i moralny kregostup, z ktorym mtoda osoba
rusza w Swiat. Jesli ten ekwipunek okaze sie stabej jakosci, prawdopo-
dobienstwo bycia szczesliwym i odnoszacym sukcesy dorostym
znacznie spada. Nieuleczone rany rodzicow przechodza na nieswiado-
me dzieci, ktore bez odpowiednich wzorcow nie radza sobie w zyciu
tak, jakby mogty. Az 40 procent polskich matzenstw sie rozwodzi,
czesto bez dojrzatosci i klasy. Niektore rodzinne spory ciagng sie
latami. Problemy z domu przenosimy na prace, przez co cierpimy,
chorujemy, a nawet tracimy poczucie sensu zycia i nadzieje na
przysztosc.

Dlaczego tak sie dzieje? Bo nie potrafimy ze sobg rozmawiac.
Uzywamy stow jedynie do wymiany uwag i informacji albo do ranienia
innych. Tymczasem umiejetnie przeprowadzony dialog to potezny
sprzymierzeniec w budowaniu swiadomych zwigzkow z osobami,
ktore sa dla nas najwazniejsze. Ten dialog jest oparty na sprawdzonej
naukowo wiedzy psychologicznej, podanej w przystepny sposob.

| dlatego wtasnie powstata ta ksigzka — spisano w niej reguty tworze-
nia swiadomych zwiazkow. Pomoze Ci ona uniknac¢ wielu konfliktow
z bliskimi i uleczy¢ niedziatajace relacje. By¢ moze ochroni przed
niepotrzebnym rozstaniem. Bez dwoch zdan utatwi komunikacje

z bliskimi, usprawni emocje miedzy Wami, podpowie, jak i co robié

w sytuacjach rodzinnych. To piekna ksiazka z fascynujaca, potrzebng
do zycia wiedza.

Dr Mateusz Grzesiak
— psycholog interdyscyplinarny i miedzynarodowy
trener, przedsiebiorca i autor 11 ksigzek.
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