Drogi Mężu!

Dziś temat związany z Tobą. Pochyl się dziś nad sobą i stań w prawdzie i miłości o sobie. Postaraj się dostrzec swoje mocne strony, zbadaj słabe i zastanów się, co wzmacniać, a nad czym pracować. Poproś też o informację zwrotną od Żony – jak Ona Ciebie widzi, postrzega, czego oczekuje i czy są to oczekiwania, którym jesteś w stanie sprostać? A może jesteś obarczony oczekiwaniami Żony i nie dajesz rady im sprostać? 
1. Na początku zastanów się:
-  jakim jesteś Mężem?
- czy dbasz o potrzeby Żony?
- czy dbasz o swoje potrzeby?
- czy dbasz o czas tylko z Żoną?
- kiedy ostatnio kupiłeś Jej kwiaty lub sprawiłeś niespodziankę? (zestaw garnków, mikser, robot kuchenny czy odkurzacz to nie jest dobry pomysł! )
- czy czujesz się głową rodziny, przywódcą rodziny?
- czy świadomie podejmujesz tę rolę? A może od niej uciekasz, bo jest Ci wygodniej? 
- a może to Żona podjęła tę rolę?
- czy podejmujesz strategiczne decyzje dotyczące Twojej Rodziny?
- jakim jesteś Ojcem? 
- czy jesteś obecny w życiu swoich dzieci? Czy spędzasz z nimi czas, czy wiesz, czym się interesują, z kim spotykają? Czy masz z każdym z nich relację? 
- czy pracujesz nad sobą i się rozwijasz?
- czy umiesz odpoczywać?
-czy masz swoje pasje/hobby i je realizujesz?
2. Teraz jest czas na rozmowę z Żoną. Zapytaj Ją o Twoje mocne strony? Co Jej się w Tobie podoba, jakie cechy – w Jej opinii - warto byś rozwijał i podtrzymywał? Co Ty na to?
Daj czas Żonie na zastanowienie i odpowiedź. Nie przerywaj, wysłuchaj do końca. 
3. Zapytaj Żonę o swoje słabe strony, gdzie jest Jej zdaniem obszar do pracy nad sobą? Porozmawiajcie o konkretnych sytuacjach z życia. 
Nie przerywaj, wysłuchaj do końca.
5. Poproś Żonę o wsparcie w obszarach, które uważasz za ważne. Możesz wybrać i użyć poniższych wyrażeń:
· Często, gdy czymś się martwię potrzebuję zostać sam. Pozwól mi na samotność i nie zasypuj pytaniami. Potrzebuję zebrać myśli i się uspokoić.
· Gdy poprosisz mnie o coś, a ja tego nie zrobię, poproś mnie po raz drugi, a nawet trzeci. Wybacz mi, ale nie mam podzielności uwagi, tak jak Ty.
· Doceniaj mnie, podziwiaj i chwal - bardzo tego potrzebuję
·  Nie chodzi mi o to, żebyś nie zwracała mi uwagi na błędy, jakie popełniam, ale o łagodną formę mówienia o tym.
· Proszę, nie zwracaj mi uwagi przy innych, czuję się wtedy zawstydzony i poniżony
· Proszę, nie wychodź w czasie kłótni. To nie daje szans na rozwiązanie
· Proszę Cię, żebyś przestała wracać do przeszłości i nie wypominała mi ciągle tych samych błędów. Czas na zamknięcie tamtego etapu. 
· Chciałbym, żebyś przeprosiła mnie za…
· Czuję się samotny i opuszczony
· Czasami dusze się w naszym związku
· Kłóć się ze mną
· Chciałbym, żebyś mówiła o swoich problemach i oczekiwaniach wprost, jasno i wyraźnie
· Im bardziej jesteś słaba, tym bardziej ja muszę być silny
· Chcę być głową rodziny, pozwól mi na to!
· Nie jestem w stanie domyślać się Twoich potrzeb, powiedz mi, jakie one są.
· Często decydujesz za mnie
· Boję się, że odejdziesz i zostawisz mnie
· Uważam, że jesteśmy w głębokim kryzysie
· Czuję się mniej ważny od… (dzieci, seriali, koleżanek)
· Wypisuj mi na kartce, w smsie co ma zrobić. To zaoszczędzi nam nieporozumień
· Ważne jest dla mnie, żebyś mówiła mi, że jestem dobrym mężem/ojcem 
· Nie lubię, gdy porównujesz mnie z innymi mężczyznami. Czuję się wtedy oceniany
· Jestem nieobecny emocjonalnie/fizycznie, bo…
· Myślę, że nasz związek jest w takim stanie, że potrzebujemy profesjonalnej pomocy. Chciałbym żebyśmy skorzystali z pomocy profesjonalisty.

Powodzenia!

