
Jak budować relację?



Drzewo, które rośnie na słabej glebie, w której nie może się odpowiednio
zakorzenić - karłowacieje. Podobnie i my nie możemy się rozwinąć w
relacjach, w których brakuje przestrzeni. Dlatego właśnie potrzebujemy
dobrych i głębokich relacji - a dziś przyjrzymy się temu jak je budować.

NAJPIERW POZNAJ SIEBIE
Głębokie relacje budowane są na wzajemnym zrozumieniu, jednak by ktoś
mógł zobaczyć co w sobie nosisz, konieczne jest, byś najpierw Ty sam
poznał dobrze to, co jest w Tobie. Dlatego właśnie dobrze jest nieraz
pobyć samemu, by w tej przestrzeni móc odkrywać siebie, swoje
potrzeby oraz oczekiwania. To dzięki temu poznaniu zyskujemy pewność
co do tego kim jesteśmy i czego tak naprawdę chcemy.



SZCZEROŚĆ TO PODSTAWA

Kiedy spotykamy się z kimś od czasu do czasu łatwo jest pokazywać się z
tej najlepszej strony. Zawsze znajdzie się wtedy siła na to by być
wesołym, miłym i uprzejmym. I choć z pewnością jest to jakaś nasza część,
to nie jest jednak całą prawda o nas. W końcu to zupełnie naturalne żeby
mieć gorszy humor. Jeśli chodzi o budowanie głębokich relacji to
niezwykle istotne, żeby pokazywać siebie także z tych stron, które może
nie zawsze są miłe i przyjemne. Pozwolenie sobie na bycie przy kimś
zupełnie szczerym i naturalnym daje dużo swobody w relacji, a czasem
może być niemal uzdrawiające. Tym co mocno łączy ludzi jest wzajemne
przyjęcie się w tym co jest w nas słabe. Poczucie, że mogę być sobą -
smutnym, zdenerwowanym czy przerażonym - buduje zaufanie i bliskość
z osobą, która przyjmuje nas „w każdym wydaniu”. Ważne jest zatem by
pokazywać swoją prawdę, ale również by uczyć się przyjmowania
trudnych i nieprzyjemnych stron tej drugiej osoby.



OTWARTOŚĆ NA PERSPEKTYWĘ DRUGIEJ OSOBY

Głęboka relacja wymaga od nas szczerego zaakceptowania tego, jakim
jest drugi człowiek, bez prób zmieniania go na taki obraz, jaki chcielibyśmy
zobaczyć. Czasem to może być niezwykle trudne, by być blisko osoby,
która przechodzi przez trudny czas. Ważne jest wtedy by nie
bagatelizować jej odczuć, ale by uważnie otworzyć się na to, czym chce
się z nami dzielić. Warto przy tym pamiętać, że każdy z nas potrzebuje
czegoś innego - czasem to, co pomaga Tobie, może wcale nie być dobrym
rozwiązaniem dla drugiej osoby. Dobrze jest nie zakładać, że wiemy
najlepiej co będzie odpowiednie dla naszej bliskiej osoby. Nawet jeśli
wydaje się nam, że znamy najlepszy scenariusz, powinniśmy dać
przestrzeń do samodzielnych wyborów - także tych, które niekoniecznie
się nam podobają.



BĄDŹ OBECNY DLA DRUGIEJ OSOBY

Głęboka relacja potrzebuje dobrego jakościowo wspólnego czasu. Na
pewno znasz takie sytuacje, w których ktoś słuchając Twojej
opowieści co rusz zerka w telefon, albo nie może oderwać się od
jakiegoś zajęcia. Z pewnością dla nikogo nie jest to miłe uczucie.
Może nawet spowodować niechęć naszego rozmówcy do dzielenia
się swoimi przemyśleniami, jeśli dajemy mu odczuć, że nie są one dla
nas istotne. Właśnie dlatego niezwykle ważne jest by być obecnym i
skupionym na drugiej osobie. Dobrze jest na czas spotkania odłożyć
rozpraszacze i stworzyć komfortowe warunki dla szczerej i
głębokiej rozmowy.



GŁĘBOKA WIĘŹ TO GŁĘBOKIE ROZMOWY

Dobra komunikacja jest absolutnym fundamentem mocnej relacji. Głębię
buduje przede wszystkim dzielenie się wewnętrznymi przeżyciami - tym
co trudne, czego się boimy i co nas smuci. To nie tylko rozmowa, gdy jest
dobrze i ze wszystkim się zgadzamy, ale również umiejętne prowadzenie
sporów. W sytuacji konfliktu dobrze jest nie skupiać się na szukaniu osoby
winnej, ale na wspólnym celu - znalezieniu najlepszego rozwiązania.
Ważne jest zarówno szczere mówienie jak i uważne słuchanie.
Okazywanie zainteresowania tym co mówi druga osoba, nie tylko
potakiwaniem, ale szczerym zaangażowaniem w poruszany przez nią
problem. Troskę i zaangażowanie można pokazać poprzez zadawanie
pytań, zachęcanie do rozwijania tematu czy też zapamiętywanie
ważnych elementów historii.

Budowanie bliskich relacji może się wiązać z ciężką pracą zarówno nad
sobą jak i nad dobrym kontaktem z drugą osobą. Co ważne, trudności i
porażki zdarzają się we wszystkich relacjach, najważniejsze jest jednak
to, by uczyć się na błędach i chcieć je naprawiać. Właśnie tym sposobem
jesteśmy w stanie budować satysfakcjonujące i głębokie relacje z innymi.
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