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SESJA 1: PAMIETNIKI Z PODROZY TO DOBRY POMYSL

Wprowadzenie
Przeznaczcie p6t godziny na wspolnote, zapoznanie si¢, poglebienie przyjazni i pozostawienie za
sobg innych aspektow zycia, aby moc skoncetrowad si¢ na swoim matzenstwie.

Po przedstawieniu siebie jako pary prowadzacej, rozdajcie materiaty do sesji pierwszej. Przez kilka
minut wspdlnie przestudiujcie wytyczne, wybierzcie rowniez osobg odowiedzialng za pilnowanie czasu.

Dzielenie si¢ wspomnieniami

Pierwsza sesja przeznaczona jest na zapoznanie si¢ oraz wspominanie. Mozecie wcze$niej poprosic
wspotmatzonkow, aby przyniesli przedmioty dla nich szczegdlne, pochodzace z dobrego okresu
malzenstwa, lub inne symbole ich zwigzku. Zachgécie ich, aby przyniesli cos, o czym swobodnie mogliby
opowiedzie¢ grupie, jako element przedstawienia si¢. Nie nalezy jednak wywiera¢ zadnej presji w tym
wzgledzie. Moga przynies¢ zdjecia, pamiatki, opowiesci, podarunki, wiersze, piosenki itp. Najpierw
dajcie wspotmatzonkom czas, aby sami zapoznali si¢ z przyniesionymi rzeczami. Pdzniej, jako czes$¢
przedstawienia si¢ grupie, zaproscie tych, ktorzy majg takie zyczenie, aby pokazali przyniesione
przedmioty lub opowiedzieli o tym, jak si¢ poznali.

Zamiast takiego wprowadzenia mozecie wykorzystac ¢wiczenie Kartki z Dziennika Naszej Podrozy
(¢wiczenie 1.2) lub Jadgc Pojazdem Naszego Matzenstwa (Ewieczenie 1.3), aby da¢ parom szanse
przywotlania wspomnien z dobrych okresow matzenstwa. Rozdajcie kartki z ¢wiczeniem kazdej osobie.
Mgzowie 1 zony moga robi¢ wiasne notatki przez okoto 10 minut. Przez kolejne 10-15 minut niech
podzielg si¢ tymi wspomnieniami ze sobg. Kiedy juz wszyscy wspdtmatzonkowie omowili ze soba
¢wiczenie, para prowadzaca jako pierwsza dzieli si¢ z innymi swoja historia, po czym zachg¢ca inne pary,
aby opowiedziaty o swoich wspomnieniach. Zgodnie z Wytycznymi (zalacznik 1.1), dzielenie si¢ w grupie
jest niewymuszone. Najlepiej unika¢ wypowiadania si¢ w grupie po kolei, w kregu, gdyz moze to
doprowadzi¢ do niezrecznej ciszy, kiedy nadejdzie kolej pary, ktéra wolataby nie dzieli¢ si¢ swoja
opowiescig.

Rozmowa w parach: ponowne odkrywanie Nas

Pozostala czg$¢ sesji mozna spedzi¢ na rozwazaniu, najpierw indywidualnie, a poézniej w parach,
¢wiczenia Ponowne odkrywanie nas (¢wiczenie 1.4). Jezeli wystarczy czasu, para prowadzaca moze
przedstawi¢ swoje odpowiedzi calej grupie, zgodnie z wytycznymi. Pary powinny zobaczy¢ jak prowadzi
si¢ dialog. Skorzystaja na pewno slyszac od innych par opowiesci, ktore moga przypominaé ich wlasne
doswiadczenia. Mozna zacheci¢ grupe, aby podzielita si¢ przemysleniami, jakg warto$¢ ma pamiec¢ o
dobrych czasach w malzenstwie, oraz ponowne odkrywanie cech, ktore ich do siebie przyciagnely i
cementowaly mito$¢ przez lata.



Podsumowanie

Najwyzsze fale na $wiecie wznoszg si¢ 1 opadajg w Parku Narodowym Fundy w Nowym
Brunszwiku, w Kanadzie. Onie$mielajg wielko$cig wznoszgc si¢ w gore, monotonnie nanoszac mut kiedy
opadajg. Mito$¢ ludzi jest jak fala. W okresach, kiedy mito§¢ wzrasta, jestesmy pewni, Ze nic nie moze
nas rozdzieli¢, jednak w czasie kiedy mito$¢ opada, zastanawiamy si¢ co takiego jeszcze trzyma nas
razem. Majac w pamieci pigkno i site unoszacej sie fali, mozemy przetrwac spadki. Pielegujac pamiec o
dobrych czasach zasadzamy fundamenty na ich powr6t.

Czasami warto tez spojrze¢ na obraz catosci. W Parku Narodowym Fundy uwage przykuwaja fale
pigtrzace si¢ na rzece Petitodiac. Rzadko zastanawiamy si¢ nad tym, ze te wielkie fale powstajg dzieki
brzegom rzeki. Ocean, z ktdrego biora swoj poczatek, jest gleboki i szeroki. Niezmienny w swej
obecnosci, nieporuszony zjawiskami, ktére maja miejsce na jego brzegach.

To z tego wielkiego, niezmiennego oceanu Bozej mitosci czerpiemy, kiedy fale uczu¢ wznosza si¢ i
opadajg w naszym zwigzku. Jego mitos¢ jest cierpliwa, dobrotliwa, nie zazdrosci, nie jest chelpliwa, nie
nadyma sig¢, nie postgpuje nieprzystojnie, nie szuka swego, nie unosi si¢, nie mysli nic ztego, nie raduje
si¢ z niesprawiedliwosci, ale raduje si¢ z prawdy; wszystko zakrywa, wszystkiemu wierzy, wszystkiego
si¢ spodziewa, wszystko znosi. [Jego] mitos¢ nigdy nie ustaje. (1 Kor. 13:4-8). W Nim, to moze by¢
nasza mitos¢.

SESJA 2: PORZUCAJAC STARE, ABY ZROBIC MIEJSCE NA NOWE

Lista Jeden z Dziesieciu

Podczas uroczysto$ci z okazji pigtej rocznicy §lubu, do jubilatki podszedt jeden z gosci i zapytat o
sekret udanego matzenstwa. — Jest wiele takich sekretow — przyznata. - Powiem jednak o jednym, ktéry u
mnie §wietnie si¢ sprawdzit. Kiedy brali$my $lub z Johnem, znali§my si¢ naprawdg¢ bardzo dobrze.
Wiedziatam juz wtedy, ze w niektorych sprawach robienia i postrzegania rzeczy bardzo si¢ r6znimy. Nad
niektérymi musieli§my popracowac, ale pomyslatam, ze niektére moge zaakceptowacé jako dar dla niego.
Zrobitam wiec liste dziesieciu rzeczy, ktore nieszczegdlnie mi si¢ podobaty, ale z ktérymi mogtabym zy¢
w imi¢ milo$ci do Johna.

- I co bylo wymienione na licie? — zapytal rozmowca.

- Nie pamigtam juz nawet tej poczatkowej dziesigtki — odpowiedziata kobieta. — Kiedy John robi
co$, co mi si¢ nie podoba, ale wiem, ze prawdopodobnie nie warto przy tym walczy¢ o zmiang i mogeg
zaakceptowac to z mitosci do niego, méwig¢ do siebie: masz szczgscie John, ze to jedna z dziesieciu
rzeczy na mojej li§cie.

Wigkszo$¢ par pobiera si¢ z przeswiadczeniem, ze uda im si¢ zmieni¢ partneréw wedle swego
upodobania. Wiekszo$¢ wspotmatzonkow jest jednak nadzwyczaj odporna na zmiany! Matzenstwo
polega na wzajemnym akceptowaniu sig, jako uksztattowanych osobowos$ci. Oczywiscie, nie nalezy
akceptacja zastania¢ zlego traktowania drugiej osoby. Méwimy raczej o uswiadomieniu sobie, ze rycerze
w 1$nigcej zbroi i ksiezniczki w szklanych pantofelkach zyja jedynie w bajkach. Matzenstwo to rowniez
krok dalej od marzycielskiego narzeczenstwa i poslubnych miesigey, do prawdziwego zycia, gdzie
zmagamy si¢ z pracg, rachunkami, dzie¢mi, obowigzkami domowymi itp. Z czasem, malzenstwo staje si¢
Modlitwg Pokoju: Boze, dodaj mi pokoju, abym mégt zaakceptowac rzeczy, ktorych zmieni¢ nie mogg,
odwage, aby wprowadzi¢ zmiany tam, gdzie to mozliwe, 1 madros¢, aby odrézni¢ jedno od drugiego.
Gdyby$ wiec sam miat dzisiaj przygotowac list¢ Jeden z Dziesieciu, co by na niej bylo?



Rozmowa w parach

Daj parom czas na prac¢ indywidualng, a nast¢pnie na rozmowg w parach na temat ¢wiczenia Lista
Jeden z Dziesigciu (Cwieczenie 2.1).

Trzeba porzuci¢ mrzonki, aby zrobi¢ miejsce na Nowy Poczatek

David i Claudia Arp, znani autorzy tematyki matzenskiej oraz wieloletni cztonkowie
Stowarzyszenia Par Budowania Wigzi Matzenskich (Association for Couples in Marriage Enrichment
(ACME)), w ksiazce The Second Half of Marriage (1996) sugeruja, ze mniej wigcej w polowie zycia
pary tworza liste rzeczy, ktorych nigdy nie zrobia, lub nie zmienig. Jest to czas godzenia si¢ z
rzeczywisto$cig, kiedy juz nie ma podstaw do ztudzen. By¢ moze sami marzyliScie o wyprawie
motocyklowej, lub o domku w gérach. A moze tylko tudzili§cie sig, ze ona nauczy si¢ uktadaé¢ po sobie
buty, a on bedzie sptukiwal umywalke po goleniu.

Pojawiajg si¢ tez nieuniknione objawy starzenia si¢. Jim i Sally Conway tak oto sobie z tym radzg.
On kazdego dnia dzickuje Bogu, Ze pasek utrzymuje jego brzuch na miejscu i nie musi podnosi¢ faldow
thuszczu az z kostek. A ona powoli zaczyna akceptowac worki pod oczami, ktore przypominajg rosngce
ciasto drozdzowe, 1 godzi si¢ z tym, ze juz najprawdopodobniej nigdy nie zatozy tych za matych o dwa
rozmiary ubran, ktore wiszg w szafie. By¢ moze musisz si¢ pogodzi¢ z tym, ze twoja kariera nie
poszybuje tak wysoko, jak wczesniej marzytes. Musisz zdac sobie sprawe, ze twoje dzieci juz nigdy nie
stang si¢ na powr6t mate. I nic nie zmieni faktu, Ze ona zawsze gubi klucze, a on ma zawsze za duzo
spraw do zatatwienia jak na jeden dzien. Czasami musimy porzuci¢ fantazje, aby utorowa¢ droge dla
nowego poczatku. Co wigc jest na twojej liScie rzeczywistosci, z czego by¢ moze najwyzszy czas
zrezygnowac?

Rozmowa w parach
Dajcie parom czas na osobistg refleksj¢ 1 rozmowe ze wspotmatzonkiem na temat ¢wiczenia
Porzucajqc stare, aby zrobi¢ miejsce na nowe (¢wiczenie 2.2).

Nowy Poczatek

W ksigzce True Love, Robert Fulghum (1997) zebral wiele opowiesci mitosnych w odpowiedzi na
apel: Opowiedz mi o swojej mitosci. Nie o takiej, ktorg styszates, lub czytates. O takiej, ktorg przezytes.

Jedna z najlepszych historii zostala opowiedziana przez me¢za z dziesigcioletnim stazem. Wydawato
mu sig, ze tworza z zong catkiem udany zwiazek, a przynajmniej nigdy nie przyszto mu do glowy, zeby
zainteresowac si¢ kims$ innym. Pdzniej nastgpity pewne wydarzenia, ktére sprawily, ze byt bardzo
poruszony, jak i podekscytowany. Wszystko zaczeto si¢ od notki bez adresu zwrotnego, ktorg kto$
dostarczyt do biura. Jakas kobieta napisata, ze czesto go widuje i si¢ w nim zakochata. Dostrzegta ogrom
cech, ktore sprawiaja, ze wydaje jej sie niezmiernie atrakcyjny. Szczegdlnie urzekt jg sposob, w jaki
traktuje innych, gdyz trudno nie zauwazy¢ jego dobrych manier. Takie listy przychodzity co tydzien.
Czasami kobieta przysylata jaki$§ wiersz. Nigdy o nic nie prosita. Nigdy nie zaproponowata spotkania, ani
nie domagata si¢ odpowiedzi.

Po niedtugim czasie maz ztapat si¢ na tym, ze przerzuca korespondencj¢ z nadzieja, ze znajdzie list
od niej. Czut si¢ straszliwie winny, ale jeszcze nigdy nie otrzymywat listow od kogos, kto wydawatoby
sig, tak dobrze go zna. W zasadzie, pod$wiadomie zaczat zy¢, aby sprostac jej wyobrazeniu. Zaczat
¢wiczy¢, aby zgubi¢ kilka kilogramow, kupit kilka nowych ubran, trochg wigcej czasu spedzat przed
lustrem kazdego poranka.

Listy stawaty si¢ coraz bardziej ekscytujace. Nadawczyni dotaczata zdjecia kobiety i mezczyzny,
ktérzy Swietnie si¢ razem bawia, catuja, lub przytulaja. Zdjecia nie przedstawialy zadnej pornografii czy



lubieznych rzeczy, ale bez watpienia zakochane pary. W listach pisala o zwiazku, jaki chciataby z nim
dzieli¢. Musiat przyznac, ze pragnat tego samego.

Pewnego dnia dostarczono tuzin zottych r6z z notka zachecajaca do spotkania. Ona miata czeka¢ w
lobby pobliskiego hotelu, trzymajgc z61tg r6z¢. Wiedzial, ze to ryzykowne, ale chciat przynajmnie;j
wiedzie¢ jak wyglada. Wszedt do hotelu bocznym wejsciem i windg wjechat na pigtro, skad miat widok
na cate lobby. NieSmiato spojrzat w dot, omiatajac spojrzeniem lobby. Tam, spokojnie, trzymajac w rece
7601tg r6z¢, siedziata jego zona. To byta ich dziesigta rocznica Slubu.

Rozmowa w parach
Reszte czasu poswieccie na zrobienie zgodnie ze wskazdéwkami ¢wiczenia Zaczynajgc od Nowa
(¢wiczenie 2.3). Zacheé wspotmatzonkow, aby wieczorem w domu podzielili si¢ tym, co napisali.

SESJA 3: KOMUNIKACJA: KLUCZ DO JUTRZEJSZEJ INTYMNOSCI

Komunikacja w obrazach: Przed i po

Przygotowujac si¢ do tej sesji zbierzcie, o ile to mozliwe, kolekcje pluszakow 1 zabawek lub zdjegé
przedstawiajacych zwierzgta. Rozldzcie je na podtodze posrodku grupy, aby pobudzi¢ dyskusje.
Poproscie uczestnikow, aby powiedzieli jakiego rodzaju style komunikacyjne znajg i ktore zwierzeta
moga je reprezentowac. Na przyktad: czy jestes jak zotw, ktory woli byé pozostawiony w spokoju,
dopdki sam nie zdecyduje si¢ opusci¢ skorupy? A moze bardziej przypominasz kameleona, ktory stara
si¢ dopasowac do srodowiska? Jest tez i skunks, z ktorym kazdy stara si¢ by¢ ostrozny, aby nie
wyprowadzi¢ go z rownowagi, albo 1o$, ktory atakuje kazdego w zasiegu wzroku. Jest tez i kangur, ktory
przeskakuje na inny temat, kiedy tylko rozmowa robi si¢ niewygodna. Goryl, z kolei, zawsze si¢ broni 1
dazy do swoich racji, a papuzki nieustanie papla, byle glosno. Bobry zawsze sa zbyt zajete, aby w danej
chwili porozmawiad, itp.

Rozpocznijcie rozmowe na bazie dwoch nastgpujacych pytan: gdybys mogt wybraé jedno z Bozych
stworzen, przedstawiajacych styl komunikacyjny, ktory chciatbys$ widzie¢ w malzenstwie, co by to byto?
(Na przyktad: delfiny wysylaja sygnaty dzwigkowe, ktore komunikuja wiadomosci i okreslaja nastroj tak
precyzyjnie, ze partnerzy nie maja problemu ze zrozumieniem i odnalezieniem siebie bez wzgledu na
stopien metnosci wody). Chinskie pandy komunikuja mito$¢ przez cieple, niewerbalne i delikatne
wokalizy. Jak wedlug ciebie powinien wyglada¢ optymalny rodzaj komunikacji w matzenstwie?

Rozmowa w parach

Daj parom kilka minut na oméwienie komunikacji w ich zwigzku matzenskim na bazie ¢wiczenia
Komunikacja w obrazach: Przed i po (¢w. 3.1).

Uczeiwo$¢ zahartowana milo$cia
David Mace (1982) tak oto pisze w ksiazce Close Companions:
Uczciwo$¢ matzenska jest dobrg zasada, jednak etyka uczciwo$ci zawsze powinna ustepowac etyce
mitosci.
Rozwazcie w grupie jak rozumiecie to zdanie. Autor wyjasnia:

Zbyt wielkie otwarcie nastepujace zbyt szybko, moze przynies¢ odwrotny rezultat i negatywna
reakcje. Zwierzenia wymagaja odpowiedniego czasu i odpowiedniego miejsca. W niektorych
sytuacjach, zwierzenia mogg by¢ destruktywne, na przyktad zdradzanie zaufania innych oséb,



przyznanie partnerowi, ze go/jej nie lubicie. (...) [Seminaria matzenskie] maja na celu zblizenie me¢za
1 zony, przeniesienie ich z nierzeczywisto$ci, na ktora godzi si¢ wiele matzenstw, i zachgcenie do
nowego wspolnego zycia, nacechowanego nowa otwarto$cig i zaufaniem. Wiele znudzonych sobg par
malzenskich teskni za czyms, co sprawi, ze upadng mury uludy, ktore sami migdzy soba zbudowali.
(str. 76)

Rozmowa w parach

Przeznaczcie trochg czasu na rozmowg a bazie ¢wiczenia Komunikacja w naszym matzenstwie (¢w. 3.2).

Cykl komunikacyjny

Pary potrzebuja zaréwno checi, aby komunikowac si¢ ze soba w bardziej otwarty sposob, jak i
umiejetnos$ci, aby robié to efektywnie, o ile chcg zburzy¢ mury utudy, o ktorych pisat David Mace. Dobra
wiadomo$¢ jest taka, ze komunikacja zazwyczaj figuruje wysoko na liscie potrzeb zameznych par, a
umiejetnos$¢ dobrej komunikacji jest w zasiggu kazdej pary, ktora tylko chcee si¢ jej nauczyc.

Pierwszg lekcja, jakg znajdziemy w kazdym podrgezniku na temat komunikacji, jest trzyetapowy cykl
komunikacyjny:

1. Oryginalny przekaz
2. Wiadomos¢ zwrotna, sprawdzajaca czy przekaz byt wlasciwie zrozumiany
3. Potwierdzenie lub poprawienie oryginalnego przekazu
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David Mace przedstawia to graficznie w ten sposob:

Cykl komunikacyjny
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Etap 1 Oryginalny przekaz
Etap 2 Wiadomo$¢ zwrotna
Etap 3 Potwierdzenie lub poprawienie

Mace, D. (1982). Close companions. Winston-Salem, NC: The Association of Couples in Marriage
Enrichment, str.77. Uzyte za pozwoleniem.

Kiedy Zona A méwi do Mgza B, wysyla ORYGINALNY PRZEKAZ. Czesto juz w tym punkcie
zatamuje si¢ komunikacja. Maz B by¢ moze wlasnie czyta gazete, lub rozmy$la o trudnym zadaniu w
pracy. By¢ moze odrzuca przekaz Zony A, gdyz wydaje mu sie, ze moéwi do niego nieprzerwanie odkad
wroécit z pracy. Maz B nie przyzna jednak, ze po prostu nie stuchat, wiec skrawki przekazu uktada w
cato$¢, w przekaz, ktory jak mu si¢ wydaje wypowiedziata ona.

Inny scenariusz. Zona B i Mgz A zawsze si¢ ktoca kiedy rozmawiajg o finansach. Zona B zawsze Zyta
wedhig szczegdtowo zaplanowanego budzetu. Maz A jest zazwyczaj odpowiedzialny za finanse, ale jest
bardziej spontaniczny. M3z A wysyta Zonie B ORYGINALNY PRZEKAZ na temat rachunku
telefonicznego. Zona B juz widziata rachunek i jest wéciekta, ze M3z A wykonal tyle rozméw
miedzymiastowych do swojej matki. Zdecydowata juz jaka wiadomos¢ na ten temat wystosowac do
niego, i mysli tylko nad ostatecznym szlifem komunikatu akurat wtedy, kiedy on do niej méwi. Zona B
domysla sie, ze Maz A i tak tylko komunikuje jakies wymowki. Nie zwraca uwagi na jego ton glosu,
wyraz twarzy, i stowa, ze jego matka zaptaci za te rozmowy telefoniczne, gdyz prosita go o porade w
sprawach napraw domowych.

Komunikacja zatamuje si¢ juz na Etapie 1 w tych scenariuszach, gdyz partner B nie stucha tak naprawde,
co partner A ma do powiedzenia. Ona lub on mysli, ze ustyszeli i wyciagaja pochopne wnioski na bazie
zastyszanych strzepow, ale najprawdopodobniej nie ustyszeli w pelni ORY GINALNEGO PRZEKAZU.
Jedyny sposob, aby to sprawdzic, to przejs¢ do Etapu 2.

Etap 2 polega na tym, ze Partner B spawdza z Partnerem A czy wszystko dobrze ustyszat. "Dobre
styszenie" obejmuje niepodzielng uwage oczu, uszu i serca. Oczy odbierajg przekaz niewerbalny. Uszy
uwaznie stuchajg stow. Serce wnika w uczucia rozmowcey. Na Etapie 2, odbiorca wysyta nadawcy
WIADOMOSC ZWROTNA zawierajaca tre$¢ i emocjonalny przekaz wiadomosci, ktorg wydaje mu sie,
ze ustyszat. Wazne jest, aby WIADOMOSC ZWROTNA zawierata zarowno TRESC, jak i EMOCJE
przekazane, wedtug odbiorcy, w odebranej wiadomosci. Stowa wstepu, takie jak "Stysze, ze mowisz... ",
"Rozumiem, ze...", "Chcesz mi powiedzie¢, ze...." bardzo pomagaja w sformutowaniu WIADOMOSCI
ZWROTNE]. Shuzg jako potwierdzenie tresci przekazu wystosowanego przez nadawce.



Rozpoznanie uczu¢ ukrytych za stowami moze by¢ nieco trudniejsze, jednak wiadomosci jakie wysytamy
rozméwcom, zawsze zawieraja sktadnik emocjonalny. Jezeli emocje nie sg rozpoznane witasciwie,
wiadomo$¢ nie moze by¢ w petni przyswojona. Jedynym sposobem na to, aby poprawnie odczytac
uczucia, jest wystanie WIADOMOSCI ZWROTNEIJ na temat emocji, ktore zaobserwowates lub
ustyszales, i prosba o potwierdzenie lub weryfikacje odczug.

Na etapie 3, nadawca albo POTWIERDZA, albo POPRAWIA zrozumienie odbiorcy, co do tresci i
emocji zawartych w przekazie. Jezeli konieczne jest wyjasnienie, nadawca ponownie wysyta przekaz na
tyle klarownie, na ile to mozliwe, aby odbiorca mégt w peni go zrozumiec. Etap 2 i Etap 3 powinny by¢
powtarzane tak czesto, az nadawca przyzna, ze odbiorca poprawnie odebrat przekaz.

Cwiczenie w grupie

Dajcie parom kilka minut na prace z ¢wieczeniem 3.3. Co powiedziates? Pozniej razem w grupie
sprawdzcie odpowiedzi (najlepsze rozwigzania to b,c,a,a,b,b). Zauwaz, ze najlepsze rozwigzania zawsze
zawierajg zarowno tre$c¢, jak 1 emocje odczytane przez odbiorce. Nigdy nie zawieraja nowego przekazu,
lub ataku na nadawce.

Do dyskusji: Jak podniesiona §wiadomo$¢ cyklu komunikacyjnego moze wptynaé na poprawe
komunikacji w malzenstwie? Co stoi na przeszkodzie, aby przechodzi¢ przez wszystkie trzy etapy
komunikacji w codziennym zyciu? Jakie zmiany nalezy wprowadzi¢, jezeli chcemy jak najwigcej
skorzysta¢ i usprawnic trzyetapowa komunikacjg?

Rozmowa w parach:

Pozostaty czas jest przeznaczony na prze¢wiczenie trzyetapowej komunikacji w parach.

Zaproponujcie, aby pary wybraly jakie§ zagadnienie lub problem, o ktérym chca porozmawiac.
Wybierzcie zagadnienie, o ktdrym moga rozmawia¢ swobodnie. Nie powinno to by¢ nic, co jest zrodlem
konfliktu. Kazdej parze dajcie kartke z nadrukowanym schematem trzyetapowego cyklu
komunikacyjnego. Ten schemat pozwoli parom zapamigta¢ poszczegodlne etapy i rozrdznic kto jest
nadawcg wiadomo$ci na danym etapie, a kto jej odbiorca tzn. kto akurat kontroluje przekaz. Podczas
pierwszego cyklu komunikacyjnego, nadawca oryginalnego przekazu kontroluje komunikacj¢ az do
momentu, kiedy potwierdzi, ze odbiorca poprawnie zrozumiat przekaz (Etap 3). Zauwaz, ze Etap 2 i Etap
3 moga by¢ wielokrotnie powtorzone, zanim przekaz zostanie poprawnie odebrany.

Kiedy pierwszy odbiorca poprawnie zinterpretuje przekaz, on nastgpnie przejmuje kontrole nad
komunikacja. Wysyta oryginalny przekaz i kontroluje jego odbior na wszystkich etapach, az rozméwca
poprawnie go zinterpretuje, itd.

SESJA 4: GNIEW: JEDNA Z NAJLEPSZYCH DROG DO ROZWOJU

Dyskusja w grupie

W zbiorze opowiadan True Love, Robert Fulghum (1997) zamie$cit liscik — trzy linijki skre§lone na
perfumowanej papeterii. Li§cik ten przystal mu m¢zczyzna w srednim wieku, ktory otrzymat go co
najmniej dziesi¢é lat temu od Zony, z ktorg nadal pozostawat w zwiazku matzenskim. A oto i notka:

Najdrozszy Harry:
Nienawidze Cig, nienawidze Cie, nienawidze Cig.
Z powazaniem i mitosciq, Edna.



Ten licik wywotuje usmiech, ale odkrywa tez pewne zdrowe zasady dynamiki zwigzku. C6z jest
takiego zdrowego w tym liscie? Jak wyglada wedlug was zwigzek tej pary? Jak myslicie, co si¢ stalo,
kiedy Harry przeczytat ten liscik od Edny? Dlaczego nadal sa malzenstwem, po 10 latach?

Studium biblijne

Ostatnio w gazecie ukazat si¢ rysunek przedstawiajacy parg, w optakanym stanie, siedzaca na
dwoch koncach biurka, w biurze doradcy matzeniskiego. Doradca mowi: Tak, pamigtam rade, zebyScie
nie ktadli si¢ spa¢ zagniewani, ale dwa lata bez snu to szmat czasu!

Inny obrazek przedstawiat kobiete uczestniczgca w seminarium na temat gniewu, ktéra wybucha:
Dobrzy chrzescijanie si¢ nie gniewajg, wiec ta cala dyskusja zaczyna mnie irytowac!

Mamy rézne przekonania na temat gniewu, ktére wywodza si¢ z roznych sfer naszego zycia. Wielu
chrze$cijan czuje si¢ niekomfortowo z negatywnymi emocjami. Nie jesteSmy przekonani, czy jako
chrze$cijanie mozemy zywic takie emocje, i nie wiemy jak sobie z nimi radzi¢, kiedy juz je odczuwamy.

W czteroosobowych grupach przeczytajcie nastepujace teksty z Pisma Swictego, ktore ucza nas o
gniewie.

Ew. Marka 3:1-6 (pordwnaj z Zyciem Jezusa)
Gniew jest uczuciem danym od Boga, ktore zacheca nas do czynu na rzecz kogo$, kto
jest zle traktowany, lub prze§ladowany.

Efezjan 4:26
Gniew jest cze$cig bycia nowg osobg w Chrystusie. Sg jednak odpowiednie i
nieodpowiednie sposoby wykorzystania gniewu w zwigzkach.

2 Ks. Samuela 13:1-22
Gniew jest uczuciem danym od Boga, ktore pomaga cztowiekowi stang¢ na nogi i
domagac si¢ konca obrazy.

2 Ks. Samuela 6:16-23
Gniew moze doprowadzi¢ do konca zazylo$ci w matzenstwie.

Rozmowa w parach
W tej sesji dajcie parom czas na oméwienie ich wtasnego do§wiadczenia, jak radza sobie z gniewem
w malzenstwie (Cwiczenie 4.1).

Dyskusja w grupach
David i Vera Mace w ksigzce dla malzenstw In the Presence of God (1985), umiescili ten
zaskakujacy komentarz:

Przedostajac si¢ przez §ciang gniewu do zranionego uczucia, ktére go spowodowato, para
moze nauczy¢ si¢ wielu waznych rzeczy o swoim zwigzku i je oczyscic. To jeden z
najwazniejszych sposoboéw wzrostu. (str. 58)

Jak myslisz, co mieli na mysli David i Vera Mace mowiac o przedostaniu si¢ przez §ciane gniewu
do zranionego uczucia, ktore go wywotato? Kto$ porownat gniew do ogromnej, dryfujacej gory lodowe;.
Gniew jest cze$cia, ktéra widaé na powierzchni wody, jednak caly ciezar emocji tej gory lodowej znajduje
si¢ pod powierzchnig. Jakie z uczué¢ pod powierzchnia, ktore czgsto wywotuja gniew, nie znajdujac innej
drogi uj$cia lub rozwigzania, mozesz nazwac? Co stanie si¢ kiedy pary naucza si¢ wyrazac takie uczucia,
kiedy tylko zaczng si¢ pojawiad, nie czekajac az przerodza si¢ w gniew? Jakie uzycie gniewu prowadzi do



destrukcyjnego wplywu na zwigzek? W jaki sposéb uczucie gniewu moze zostac¢ uzyte w konstruktywny
sposdb w matzenstwie, przynoszac wzrost, a nie zniszczenie?

Przetwarzajac gniew

Gniew przynosi raczej wzrost niz zniszczenie w malzenstwie, o ile jest przetwarzany. Przetwarzanie
gniewu to umiejetnosé, ktérej moze nauczyc¢ si¢ kazda para, ktéra ma do czynienia z gniewem w
standardowym zakresie, jakiego my wszyscy do§wiadczamy. Istnieje gniew, ktory przekracza zakres
normy codziennych uczug, tak intensywny, ze powinien by¢ zakwalifikowany jako wsciektosé. W
niektérych okolicznos$ciach wsciekto§¢ dominuje nad osobowoscig danej osoby i z bycia wsciektym o cos,
stajg si¢ po prostu gniewnymi ludzmi. Takie wybuchy gniewu sg zazwyczaj symptomem problemu, ktory
nalezy rozwigza¢ z pomocg profesjonalisty.

Przed tg sesjg spotkajcie si¢ z pastorem lub inng osobg odpowiedzialng za profesjonalng pomoc
innym i przygotujcie list¢ doradcow chrzescijanskich na waszym terenie, do ktorych moga zwrdcic si¢
pary, jezeli bedzie taka potrzeba. Liste rozdajcie parom podczas sesji.

Nauka w malych grupach

Wykorzystajcie ¢wiczenie 4.2 Przetwarzanie Gniewu do pracy w matych grupach. Niech dwie pary
pracuja razem, aby uczy¢ si¢ wzajemnie o czterech poziomach przetwarzania gniewu. Kazda osoba niech
zapozna si¢ przez kilka minut z jednym z czterech punktéw. Kiedy kazdy zapozna si¢ ze swoja czescia
materialu, mozna omowié po kolei punkty w grupach.

Rozmowa w parach

Sesje zakonczcie rozmowa w parach. Cwiczenie 4.3 Wzrastajgc Razem w Gniewie postuzy jako
rozwini¢cie dialogu. Wezcie pod uwage to, ze niektore pary mogg chcie¢ bardziej doglgbnie omowic ze
sobg wlasnie to zagadnienie. O ile to mozliwe, zapewnijcie parom czas i prywatno$¢, aby miaty taka
mozliwos¢.

W przygotowaniu na nastepng sesje

Dla kazdej z par przygotujcie dwie kartki papieru, z ktérych jedna begdzie miata nadrukowany napis
OZ. Polozcie te dwie kartki papieru na podlodze przed kazda z par i poproscie, aby siggneli po swoje
kartki. Ci, ktorzy wybrali kartke z nadrukiem, niech na kilka minut spotkajg si¢ po zakonczonej sesji z
para prowadzaca. Para prowadzaca zapowie osobom OZ (Organizatorom Zabawy), Ze nast¢gpna sesja
potrwa jedynie godzing. Pozostala cz¢§¢ wieczoru bedzie przeznaczona na czas dla par. Do obowigzkow
OZ nalezy przygotowa¢ wieczoér zabawy dla wspotmatzonka i zachowac ten plan w sekrecie, az do
przyszlego tygodnia. Rozdajcie kartki z ¢wiczeniem 5.2 Zabawa, zabawa, zabawa!, aby pomoc w
tworzeniu pomystow. Mozna ustali¢ limit wydatkow, jezeli para prowadzaca uzna, ze jest taka potrzeba.
Celem nie jest wydanie jak najwigkszej ilosci pieniedzy, ale zapewnienie zazwyczaj zajetym parom czasu,
aby mogty si¢ sobg nacieszy¢.

SESJA 5: BAWMY SIE RAZEM, ZOSTANMY RAZEM.

Wprowadzenie

Zabawa. Proste stowo, znane nawet dzieciom. Stowo, ktore czg¢sto wprowadzane jest w Zycie przez
jednych, a czgsto trudne do zrealizowania dla drugich. Prawdopodobnie wszyscy chcielibysmy si¢ wiecej
bawié. Niektorzy chcieliby si¢ bawié z wigkszqg swobodg. Wszyscy zmagamy si¢ ze schedg naszych



rodzin czy etyka pracy, ktora naraza nas na przepracowanie. Mimo, iz mozemy si¢ zgadzac ze
stwierdzeniem, ze rodzina, ktora si¢ razem bawi, razem pozostanie, nadal mamy problem z wyj$ciem z
biura o czasie, znalezieniem czasu na wakacje, na odrobing relaksu z ksiazka, czy tez na poswigcenie
catej soboty czy niedzieli na zabawe z dzie¢mi, bez poczucia winy.

Rozmowa w parach

Pomyslcie o swoim wspolnym potencjale do zabawy rozwigzujac ¢wiczenie 5.1 Wspotczynnik
potencjatu zabawy.

Wprowadzajac w zycie potencjal zabawy

Claudia i David Arp sa niezréwnani, jezeli chodzi o zabawe dla par. W dwoch ich ksigzach 52 Dates for
You and Your Mate (1993) oraz 10 Great Dates to Revitalize Your Marriage (1997) znajdujemy wiele
wspaniatych pomystow. Pomysty oparte sa na dwoch zasadach: mozesz zbudowa¢ matzenstwo i
zaplanowa¢ wspolny czas w kazdej sytuacji, a zabawa wcale duzo nie kosztuje. (zobacz ¢wiczenie 5.2:
Zabawa, zabawa, zabawa) bardzo przydatne w zaplanowaniu wspolnego czasu w przysziosci. W
miedzyczasie, twoja zona/maz zaplanowali dla ciebie niespodzianke na reszte wieczoru.

Zakonczenie

Pozegnajcie pary i zyczcie im udanej zabawy.

SESJA 6: DAR MAGICZNYCH OCZU

Wstep

Czas wspolnoty stanowi dobre przejscie ze spraw codziennos$ci do rozmowy bardziej skoncentrowanej na
waszych matzenstwach.

Wprowadzenie: Bajka

W wiosce o nazwie Faken na wyspie Friesland mieszkat pewien szczuply, wysoki piekarz o imieniu
Fouke. Byt prawym mezczyzng, o dlugim podbrédku i dlugim nosie. Fouke byt zawsze
wyprostowany jak struna, ze zdawato sig, iz zsyta prawo$¢ ze swoich ust na wszystkich, ktorzy
znajdywali si¢ w poblizu. Ludzie z wioski woleli wigc trzymac si¢ od niego z daleka.

Zona Fouke'a, Hilda, byta krepej budowy. Byta niskiego wzrostu, miata okragle ramiona i biodra.
Hilda nie odstraszata ludzi swoja prawoscia. Jej kragte, mickkie ksztatty, zdawaty si¢ raczej
zaprasza¢ innych, by podeszli blizej, aby skorzystaé z ciepta otwartego serca.

Hilda szanowata prawego meza i kochata go bardzo, na ile tylko jej pozwalal, jednak jej serce
tesknito za czyms$ wigcej niz tylko prawosc.

I tak wiasnie ziarenko smutku zago$cito wsrdd jej potrzeb.

Pewnego ranka, Fouke wrocit do domu po pracy. Od samego §witu wygniatat ciasto. Wrociwszy
zastal obcego mezczyzne $pigcego obok kraglej Hildy.

Zdrada Hildy szybko stata si¢ tematem rozmoéw w tawernie i skandalem w catej spotecznosci Faken.
Kazdy przypuszczal, ze Fouke wyrzuci Hild¢ z domu, w koncu byt tak prawy. On jednak zaskoczyt
wszystkich i nadal traktowatl Hild¢ jako swoja zong, mowiac, ze jej wybaczyt, tak jak powinien to
zrobi¢ wedtug Dobrej Ksiegi.



W glebi serca jednak Fouke nie mogt wybaczy¢ Zonie, ze okryta hanba jego imi¢. Kiedykolwiek o
niej myslal, budzity si¢ w nim uczucia gniewu i zto$ci; gardzit nia, jak zwykla ladacznica.
Nienawidzit ja za to, ze zdradzita go, mimo iz byt tak dobrym i wiernym me¢zem.

Udawat jedynie, ze wybaczyt Hildzie, aby ukara¢ ja swa prawoscig i taska.
Oszustwo Fouka nie podobato si¢ jednak niebiosom.

Za kazdym razem, kiedy Fouke czut skryta nienawi$¢ do Hildy, zstgpowat aniot i wrzucat maty
kamyczek, wielkosci guzika, do jego serca. Za kazdym razem kiedy kamyk wpadat do serca, Fouke
odczuwal uklucie bolu, jak wtedy kiedy zobaczyt Hildg z obcym m¢zczyzna.

Dlatego jeszcze bardziej jej nienawidzit. Nienawi$¢ przynosita bol, a bol rodzit nienawise.

Kamykow byto coraz wiecej. Serce Fouka stawalo si¢ od nich coraz cigzsze, tak cigzkie, ze jego
postura zaczela si¢ coraz bardziej chyli¢ od tego cigzaru i musiat mocno prostowac szyje, aby patrzeé
wprzdd. Przygnieciony swoim zranieniem, Fouke zaczat Zyczy¢ sobie $mierci.

Aniot, ktory upuszczal kamyki do serca Fouka, przyszedt do niego pewnej nocy i powiedziat jak
moze uwolni¢ si¢ od zranienia.

Jest jedno lekarstwo, powiedziat, tylko jedno na bol zranionego serca. Fouke potrzebuje cudu
magicznych oczu. Potrzebuje oczu, ktére spojrza na poczatek zranienia i ujrza Hilde nie jako Zong,
ktéra go zdradzita, ale jako kobiete, ktéra go potrzebuje. Tylko nowy sposob patrzenia przez
magiczne oczy moze zagoi¢ bol ran z przesztosci.

Fouke protestowal. — Nic nie odmieni juz przeszto$ci — powiedziat. — Hilda jest winna, i tego faktu
nie zmieni zaden aniot.

- Tak, biedny zraniony me¢zczyzno, masz racj¢ — odpart aniot. — Nie mozesz zmieni¢ przesztosci, ale
mozesz uleczyC¢ rang z przeszto$ci. I mozesz to zrobi¢ tylko dzigki darze magicznych oczu.

- A jak moge otrzymac ten dar? — zapytal Fouke.

- Tylko popros. Popros, a bedzie ci dane. Za kazdym razem, kiedy ujrzysz Hild¢ nowymi oczyma,
jeden kamyk zostanie zabrany z twego bolacego serca.

Fouke nie poprosit od razu, gdyz zdazyt juz pokocha¢ swoja nienawis¢. Jednak bol serca w konicu
sprawit, ze zapragnat daru magicznych oczu, o ktérym wspomniat aniot. Poprosit wigc. I otrzymat.

Wkrotce Hilda zaczgla si¢ zmienia¢ na oczach Fouke'a w cudowny i tajemniczy sposob. Zaczat
postrzegac ja jako kochajacg kobiete, ktora ma swoje patrzeby, a nie jako zdardziecka Zong.

Aniot dotrzymat obietnicy i zabierat po jednym kamyku z serca Fouke'a. Trwato to dlugi czas, zanim
wszystkie zniknety. Fouke poczul, Ze jego serce staje si¢ coraz 1zejsze, znowu zaczat chodzi¢
wyprostowany, a jednak podbrodek i nos wydawaty si¢ mniej ostre niz wczesniej. Ponownie zaprosit
Hildg do swojego serca, a ona przyjeta zaproszenie. Tak zacz¢li podr6éz w czasy pokornej radosci. (Z
ksiazki Forgive and Forget, 1984. Prawa autorskie 8 1984 Lewis B. Smedes. Przedrukowae za
zgoda HarperCollins Publishers, Inc.)

Rozmowa w parach

Uzyj ¢wiczenia 6.1 Magiczne oczy, jako zachete do rozmowy. Ze wzgledu na bardzo osobisty charakter
tej sesji, zapewnijcie parom jak nawigcej prywatnosci na rozmowe.



Trzy etapy przebaczenia
Louis Smedes w ksigzce The Art of Forgiving (1996), podkresla trzy etapy w procesie przebaczenia:

1 Odkrywamy ludzkq nature osoby, ktora nas zranila.

Proces przebaczenia zaczyna si¢ od u§wiadomienia sobie, ze wszyscy jestesmy grzesznikami. Ta
$wiadomos¢ nie stuzy jako wyméwka do ranienia innych, ani nie umniejesza winy czy skali ranigcego
zachowania. W rzeczywisto$ci, §wiadomos¢ ta otwiera nasze oczy na ewentualno$é, ze ta sama osoba
moze zndw nas zrani¢. Spojrzenie jednak na siebie wzajemnie jako na trzciny nadtamane (Mat. 12,20)
jest pierwszym krokiem do przebaczenia.

2. Rezygnujemy z prawa do zemsty.

Naturalng reakcja zranionych ludzi jest szukanie zemsty. Chcemy, aby osoba, ktora tak mocno nas
zranita, zakosztowata jak smakuje taka rana. Szukamy mozliwo$ci zemsty i czgéciej, niz sami jesteSmy w
stanie przyznaé, §wiadomie czynimy kroki, aby odegra¢ si¢ na innych, w imi¢ stodkiego
zado$c¢uczynienia. Oko za oko, zab za zab. Wigkszo$¢ z nas odkryla jednak, Ze zemsta jest jak gorzka
tabletka w stodkiej powtoce. Stodycz trwa krotko, a gorycz zatruwa caty organizm. Przebaczenie oferuje
inne rozwigzanie. Nie uchyla odpowiedzialnosci od winowajcy. Nie usuwa konsekwencji, ktore sg
nastgpstwem destrukcyjnych wyboréw. Jednak uwalnia zraniong osob¢ od wyniszczajgcej potrzeby
zemszczenia sie.

3. Weryfikujemy swoje uczucia wzgledem osoby, ktorej przebaczamy.

Idac krok za krokiem procesem przebaczenia, oddalamy si¢ od glebokiego bolu w strong uzdrowienia.
Kiedy odkrywamy ludzka natur¢ osoby, ktdra nas zranila i rezygnujemy z prawa zemsty, u§wiadamiamy
sobie, ze nasze uczucia wzgledem tej osoby zaczynaja si¢ zmienia¢. Rozumiemy, ze znajdujemy si¢ na
tym etapie, gdzie spodziewamy si¢ jeszcze czego$ dobrego po tej osobie, a przynajmniej jesteSmy w
stanie dobrze jej zyczy€.

Te trzy kroki stanowig proces odrebny od procesu pogodzenia si¢, gdzie nalezy wzig¢ pod uwage reakcje

drugiej osoby 1 wielko$¢ przewinienia. Przebaczenie daje szans¢ na odnowe zwiazku, mimo iz zaktada, ze
moze nie by¢ mozliwe, lub bezpieczne, aby w pelni si¢ pogodzi¢ w danej sytuacji.

Doswiadczenie w przebaczaniu

Znany filozof, Robert Fulghum, dzieli si¢ historig ze swego matzenstwa w ksiazce Uh-Oh! (1991).
Przeczytajcie w parach t¢ histori¢ i porozmawiajcie na bazie ¢wiczenia 6.2.

Zakonczenie

Niech pary pomodlg si¢ razem. To ostatnie spotkanie grupy. Przedyskutujcie mozliwosci ponownego
spotkania si¢ w przyszto$ci. Porozmawiajcie roOwniez na temat zatoZenia nowej grupy, lub zaproszenia
nowych par na spotkania.
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Wytyczne

Zadbajcie o duchowa atmosfere. Zapro$cie Ducha Swigtego, aby byt obecny. Médlcie si¢ wzajemnie o
siebie 1 swoje matzenstwa.

Skoncentrujcie si¢ na wkasnym zwigzku. Zachecajcie do wzrostu w malzenstwie poprzez
uczestniczenie w ¢wiczeniach 1 pozwolcie na udzial innym parom. Zwracajcie uwagg, aby dyskusja w
grupie dotyczyta zagadnien zwigzku.

Nie przymuszajcie do wypowiadania si¢. Udzial w ¢wiczeniach powinien by¢ dobrowolny.

Dzielcie si¢ swoimi doswiadczeniami. Moga one sktoni¢ inne pary do zastanowienia si¢ nad wlasnym
doswiadczeniem.

Mowecie za siebie. Dzielcie si¢ myslami i uczuciami. Pozwolcie innym na to samo.
Szanujcie swoj Swiety krag, jak i §wiety krag innych. Dzielcie si¢ tylko tymi uczuciami i
doswiadczeniami w grupie, z ktorymi czujecie si¢ komfortowo 1 ktére wzbogacg wzrost oraz zrozumienie

innych par.

Dbajcie o zaufanie. Ubogacanie malzenskiego do§wiadczenia powinno by¢ zbudowane na wzajemnym
szacunku i zaufaniu.

Zauwazajcie problemy. Kiedykolwiek jakas osoba bedzie mie¢ problem lub zmartwienie, nalezy go
rozpatrzy¢ jako priorytet w grupie, bez wzgledu na czas.

Podtrzymujcie zaangazowanie. Kiedy uczestnicy nie sg obecni, lub przychodza i wychodza z sesji,
trudno o poczucie wspolnoty.

Materiaty do Seminarium Malzenskiego: Zatacznik 1.1 Wytyczne



Kartki z dziennika naszej podrozy

o Pamietasz, kiedy O Pamietasz, kiedy tak
spotkalismy sie po raz bardzo $mialismy sie z...
pierwszy
gy —O
O Pamietasz to trudne dodwiadczenie, || ' Ramietasz, kiedy czulidmy, ze Bég
ktére razem przeszlismy 1 jest tak blisko nas

gy gy
—( —(

Materialy do Seminarium Malzenskiego: Cwiczenie 1.2 Kartki z dziennika naszej podrézy




Jadac pojazdem naszego malzenstwa

Narysujcie drog¢ pojazdu waszego matzefnstwa od dnia §lubu, az do dzisiaj. Zaznaczcie wzloty, kiedy
naprawde dobrze si¢ migdzy wami uktadato. Zanotujcie rowniez chwile wyzwania, na ktore teraz mozecie
patrze¢ wstecz, widzac jak mogliscie wtedy polegac na sile waszego matzenstwa i Bozej mocy, aby
wzrasta¢ mimo boélu.

Materiaty do Seminarium Matzenskiego: Cwiczenie 1.3 Jadgc pojazdem naszego malzerstwa.



Ponowne odkrywanie Nas

Rzeczy, ktore na samym poczatku mnie do Ciebie przyciagnely . . .

Uczucia, ktorych doswiadczatem na poczatku, kiedy bytem blisko Ciebie. ..

Rzeczy w Tobie, ktére nadal mnie przyciagaja . . .

Rzeczy, ktore w Tobie odkrywam, a ktére rozbudzaja moje zainteresowanie . . .

Rzeczy, ktore nie pozwalajg nam si¢ w pelni sobg cieszyc¢ . . .

Rzeczy, ktore chcialbym zrobié, aby nadal by¢ dla Ciebie interesujgcym i atrakcyjnym. . .

Materiaty do Seminarium Malzenskiego: Cwiczenie 1.4 Ponowne odkrywanie Nas




Jeden z Dziesi¢ciu

Przygotuj list¢ dziesigciu rzeczy dotyczacych Twojego wspdtmatzonka, ktore nie sa szkodliwe dla
waszego zwigzku, a kore po prostu sg wynikiem jego/jej osobowosci. Podaryj te liste wspoimatzonkowi
W prezencie, z zapewnieniem, ze nie bedziesz wywiera¢ w tych aspektach presji do zmiany, tylko po to,
by cie¢ zadowoli¢.

Materiaty do Semiarium Matzefiskiego: Cwiczenie 2.1 Lista Jeden z Dziesieciu



Porzucajac stare, aby zrobi¢ miejsce na nowe

Przygotuj list¢ rzeczy, ktore kiedy$ zamierzate$ zrobi¢, sam lub w matzenstwie, ale ktorych
najprawdopodobniej nigdy nie dokonasz. Umies¢ rowniez rzeczy, ktore kiedys chciates zmienicé, ale
najprawdopodobniej nigdy nie bedziesz w stanie. Jezeli Wasze matzenstwo nie ma jeszcze dlugiego
stazu, zapiszcie swoje marzenia i cele, przy ktérych wyczuwacie, ze moga nie by¢ tatwe do osiggnigcia.
Pos$wigccie czas na podzielenie si¢ swoimi listami i rozmowg o tym, jak cigzko zrezygnowac z
ukochanych marzen. By¢ moze bedziecie potrzebowac troche czasu w tym tygodniu, aby pogodzic si¢ z
ta stratg. Kiedy juz bedziecie gotowi, mozecie razem odczyta¢ Modlitwe Pokoju.

4 aby zaakceptowac rzeczy,
ktorych zmieni¢ nie moge,
: odwage,

1/ aby wprowadzi¢ zmiany tam, |
gdzie to mozliwe, i
maqdrosé,
aby odrozni¢ jedno
od drugiego.

Materiaty do Semiarium Matzefiskiego: Cwiczenie 2.2 Porzucajgc Stare, aby zrobi¢ miejsce na Nowe.



Zaczynajac od nowa

Napisz swojemu partnerowi "anonimowy" list lub seri¢ listow, w ktorych opiszesz rzeczy, ktdére w nim
podziwiasz i lubisz, oraz dlaczego z niecierpliwoscig czekasz na dalsze lata wspdlnego zycia.
Wrecz ten list zanim dzisiaj potozycie si¢ spaé.

Materiaty do Seminarium Matzenskiego: Cwiczenie 2.3 Zaczy qc od Nowa




b
{E% Komunikacja w obrazach: Przed i po

Zastanow sie jaki styl komunikacji przedstawiate$, przedstawiasz, lub jaki chcialbys$ uosabiaé:

Zwierze, ktore jest najlepszym usosobieniem mojego stylu komunikacji to . . .

To, co mam wspdlnego z tym zwierzatkiem, to. . .

& To, co lubig w tym stylu komunikacji, to . . .

Rzeczy, ktore mogtbym poprawié¢ w tym stylu, to . . .

o
BT
LR LTI
&5 Rzeczy, ktére mogtbym poprawic, lub zmieni¢ w moim stylu komunikowania sie, aby przyniosto to LR _J'_*rr
.r’ @ y gibym pop y ¢, aby przyn o
- Tﬂ korzysci dla naszego malzenstwa, to . . .
e Py
.- -f o ,-?
| K Y
R i

L

o

g Materiaty do Semiarium matzenskiego: Cwiczenie 3.1 Komunikacja w obrazach: Przed i po

"




Komunikacja w naszym malzenstwie

Trzy rzeczy w naszej komunikacji, ktére mi si¢ bardzo podobajg . . .

Trzy rzeczy w naszej komunikacji, ktore sg niezte, ale mogtyby by¢ lepsze . . .

Rzeczy o ktérych trudno nam rozmawiag, ale o ktorych chcialbym méwi¢ z wicksza swoboda. . .

Trzy rzeczy, ktdre moge zrobi¢, aby usprawni¢ komunikacje¢ i sprawi¢, by byta bardziej swobodna . . .

Materialy do seminarium malzenskiego: Cwiczenie 3.2 Komunikacja w naszym matzenstwie



Co powiedziales?

Etapy 1-2-3 w komunikacji pomagajg parom usprawni¢ cykl komunikacyjny. David Mace opisat te etapy
w ksigzce Close Companions:

Cykl komunikacyjny
N
A Etap 1 Oryginalny przekaz
D
A Etap 2 Wiadomo$¢ zwrotna
w
C

Etap 3 Potwierdzenie lub poprawienie

A

Mace, D. (1982). Close companions. Winston-Salem, NC: The Association of Couples in Marriage
Enrichment, str.77. Uzyte za pozwoleniem.

W nastegpujacych scenach wybierz najlepszg wedtug ciebie odpowiedz, ktora obrazuje Etap 2.

Panna Mloda: Zastanawiam si¢ czy 15 marca to dobra data na $lub.

Pan Mtody: a. Nie rozumiem dlaczego po prostu nie mozemy wyznaczy¢ daty i si¢ tego trzymac.
b. Cos$ cie martwi jezeli chodzi o t¢ wlasnie datg?
c. I tak nie chciatem bra¢ §lubu zimg. Zmienmy datg na bardziej wiosenng.

Panna Mloda: Tak. 15 marca to juz niedtugo.

Pan Mtody: a. Gdybys zajeta sie planami §lubnymi wtedy, gdy ci¢ o to prositem, to juz wszystko

bytoby zalatwione.
b. Dni do 15 marca majg po 24 godziny kazdy, jak kazdy inny dzien w kalendarzu.
c. Czujesz jaka$ presje, ze zostato tak mato czasu od dzisiaj do 15 marca?

Panna Mioda: Tak. Nie martwig si¢ tyle organizacja $lubu, co bardziej tym, czy jestem na to gotowa.

Materiaty do Seminarium matzenskiego. Cwiczenie 3.3 Co powiedziales? str.1
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Pan Mtody: a. Martwisz si¢ bo nie wiesz czy jestes gotowa na $lub?

b. Chcesz przez to powiedzie¢, ze nie chcesz za mnie wyj$¢?
c. Coz, jezeli nie bedziesz gotowa 15 marca, to kiedy w takim razie?
Panna Mloda: Nie, nie martwi¢ si¢ matzenstwem, ale tym jak powiedzie¢ o tym Elizabeth.

Pan Mtody: a. Martwisz si¢ rolg Elizabeth na $lubie?

b. Myslatem, ze Elizabeth to twoja najlepsza przyjacidtka. Powinna$ jej moc
powiedzie¢ o wszystkim.
c. Ja tez uwazam, ze z Elizabeth trudno si¢ dogadac.

Panna Mloda: Tak. Moja mama dowiedziata sie, ze Elizabeth oczekuje, iz poprosze ja o

za$piewanie na $lubie, a wiesz przeciez, ze zdecydowalismy si¢ poprosi¢ mojg siostre.

Pan Mtody: a. To moze poprosimy obie i problem sam si¢ rozwigze?
b. Niezrecznie si¢ czujesz z tym, ze nie poprosimy Elizabeth?
c. Ten $lub przysparza samych probleméw. Moze ucieknijmy i pobierzmy si¢ w
sekrecie.

Panna Mloda: Tak. Ale chee jg poprosi¢ o pomoc mimo wszystko. Porozmawiam z nig. Musze

tylko wiedzie¢, ze bedziesz mnie wspieraé.

Pan Mtody: a. Kobiety! Nigdy ch nie zrozumiem!
b. Bedzie ci l1zej, jezeli bedziesz wiedzie€, ze popieram jakakolwiek twoja decyzje
odnosnie zaangazowania Elizabeth w nasz §lub.
c. Mysle, ze za bardzo si¢ przejmujesz tym $lubem. Jezeli Elizabeth jest naprawde
dobrg przyjaciotka, to si¢ nie obrazi.

Materiaty do seminarium matzenskiego: Cwiczenie 3.3 Co powiedziales? Str.2



Gniew w naszym doswiadczeniu

To, co chciatbym ci opowiedzie¢ o sposobie, w ktoéry w mojej rodzinie traktowano gniew. . .

Uczucia, ktoérych czgsto doswiadczam, kiedy gniewam si¢ na ciebie . . .

Uczucia, ktorych czgsto doswiadczam, kiedy ty gniewasz si¢ na mnie . . .

Schematy, ktére dostrzegam w traktowaniu gniewu w naszym zwigzku . . .

Rzeczy, ktore mogliby$my zrobi¢, kiedy si¢ na siebie gniewamy . . .



Materialy do Seminarium Malzenskiego: Cwiczenie 4.1 Gniew w naszym doswiadczeniu



Przetwarzanie Gniewu
Gniew przetwarzany jest na kilku etapach:

1. Pierwszy etap obejmuje rozpoznanie i przyznanie si¢ do emocji, jaka zywimy. Dla osob, ktore w
otwarty sposob okazuja gniew, przyznanie si¢ do niego zazwyczaj nie stanowi takiego problemu, jak dla
0s0b, ktore skrywajg gniew wewnatrz siebie, przyjmujac pozory spokoju. Otwarty gniew jest szkodliwy
dla zwigzkow, jezeli przejawia si¢ wybuchem stow i czynow, ktore atakuja, ponizaja, i zrazaja innych.
Otwarte uznanie i wyrazanie gniewu nie jest jednak samo w sobie destrukcyjne. Jest pierwszym krokiem
do konstruktywnego przetworzenia gniewu.

Thumiony gniew jest szkodliwy dla zwiazku, kiedy wyraza si¢ cisza, ktéra ma by¢ kara, krytycyzmem,
bierng wrogoscig lub kiedy gromadzony jest tylko do koncowego wybuchu, przypominajacego wybuchy
innych, ktérzy gniewu nie thumig. Osoby skrywajace gniew moga nauczy¢ si¢ rozpoznawania go, oraz
wyrazania otwarcie. Umiej¢tno$¢ panowania nad emocjami moze by¢ przydatna w wykorzystaniu gniewu
do wzrostu w matzenstwie.

2. Na drugim etapie, para daje sobie przyzwolenie na bycie zagniewanym oraz informuje o nim
drugg osobe w taki sam sposob, jak informuje o glodzie, czy zmeczeniu.Gniew nie jest emocja, ktorej
nalezy si¢ obawia¢. Jest to uczucie, ktore stanowi wczesny sygnat ostrzegawczy, ze cos jest nie tak i
nalezy si¢ temu przyjrze¢. Problem moze leze¢ po stronie zaledwie jednego z partneréw. Na przyktad,
moze dotyczy¢ sytuacji w pracy, lub rodzica, ktéry nie angazuje w sprawe drugiego matzonka. Problem
moze tez dotyczy¢ zwiazku i powinien by¢ rozwigzany mi¢dzy wpotmatzonkami. Przekazywanie
informacji o gniewie stanowi pierwszy krok do rozpoznania problemu i szukania rozwigzan, ktére
zaspokoja potrzeby zardwno meza, jak i zony.

3. Na trzecim etapie pary rozmawiaja o uczuciach, ktére zapoczatkowaly gniew — mowiac inaczej
odkrywaja gore lodows pod powierzchnig wody. David i Vera Mace w ksiazce Love and Anger in
Marriage wskazuja, ze wazne jest, aby ustali¢, iz nie bedzie si¢ uzywac gniewu jako wymowki do
atakowania, obwiniania, ponizania lub uwtaczania sobie wzajemnie.

Odpowiedni czas tez jest wazny. Niektorzy potrzebujg trochg wigcej czasu na uporanie si¢ z wlasnymi
myslami i emocjami zanim zaczng rozmawiac z drugg osoba. Inni czujg si¢ bardzo niekomfortowo z
niejasng sytuacja w zwigzku i chcg rozmawiac od razu. Wazne jest, aby uszanowaé wzajemne potrzeby i
znalez¢ sposéb, aby zapewni¢ czas potrzebny jednej osobie, nie przedtuzajac przy tym znacznie czasu
dyskomfortu dla drugiej osoby.

Kiedy czas na rozmowg jest odpowiedni, matzonkowie potrzebuja umiejetnosci komunikacji, ktore
pozwola im rozmawia¢ z szacunkiem dla drugiej osoby, przekazujac przy tym glebi¢ uczucia oraz
klarowng tre$¢. Umiejetnosci stuchania omawiane podczas poprzedniej sesji rOwniez stanowig gwarancje,
ze przekaz zostanie ustyszany w petni, oraz zinterpretowany zgodnie z intencjami rozmowcy.

4. Na najglebszym etapie, praca nad problemami, ktore zapoczatkowaty gniew, moze prowadzi¢ do
wzajemnej otwartoSci i intymnoSci, doswiadczanej jedynie przez pary, ktore zaryzykuja przyznanie si¢
do gniewu, omdwienie problemu, po czym wspdlne nauczg si¢ jak lepiej wyraza¢ emocje, oraz zastosuja
to w swoim zwigzku. Jest to doprawdy, jak napisali David i Vera Mace, "jeden z najlepszych sposoboéw
na wzrost w malzenstwie".

Materiaty do Semiarium Matzefiskiego: Cwiczenie 4.2 Przetwarzanie gniewu.



Wzrastajac razem w gniewie

Dobre rzeczy wynikajace z tego, jak poradziliSmy sobie z gniewem w przeszlosci, to np....

Rzeczy, ktore sg catkiem niezte, ale mogty by by¢ lepsze w sposobie, w jaki przetwarzamy gniew...

Zagadnienia, ktore w dzisiejszej dyskusji sg dla mnie cenne to...

Rzeczy, ktére moge zrobi¢, aby upewnic si¢, ze uzywamy gniewu, aby wzrasta¢ w malzenstwie. ..

Materiaty do Seminarium Malzenskiego: Cwiczenie 4.3 Wzrastajgc razem w gniewie



Wskaznik potencjalu zabawy

Ocencie siebie i swoje matzenstwo przyznajac punkty za kazde stwierdzenie w skali 1-10, gdzie 1
oznacza "nigdy", a 10 "zawsze":

Kazdego roku wykorzystujemy caly przyznany nam urlop.

Czas, jaki spedzam z partnerem rozwijajac przyjazn, odzwierciedla rodzaj przyjazni, jaki
chciatbym, aby$my mieli.

Wyznaczam sobie odpowiednie tempo w pracy w ciagu tygodnia, po to aby zostawi¢ troche
energii na wieczory i weekendy z mezem/zong.

Uwazam, ze jak na swoj wiek, moj stan zdrowia jest dobry.

Jest mi dobrze z krggiem przyjaciot, ktory posiadamy i cieszg si¢, ze my mozemy by¢ dla nich
wsparciem, a oni dla nas.

Jestem zadowolony z zainteresowan i hobby, jakie posiadam, oraz z czasu, jaki moge na nie
poswiecié.

Moja zona/maz powiedziatby o mnie, Ze jestem zabawny i Ze si¢ ze mna nie nudzi.
Z niecierpliwo$cig czekam na kazdy kolejny dzien.

Moja zona/maz i ja spedziliémy razem przynajmniej jeden weekend w ciggu ostatnich trzech
miesiecy, robige cos tylko dla przyjemnosci.

W naszym budzecie mamy przeznaczong kwote na wspolne wyjscia/zabawe.

Suma
Podsumuj wszystkie punkty, odejmij od 100 i odczytaj jako wynik procentowy, aby dowiedzie¢ si¢ jaki
macie wskaznik potencjatu zabawy. Na przyktad, jezeli zdobytes 70 punktow, réznica pomigdzy twoim
wynikiem a liczbg 100 wynosi 30, tzn 30%. Pomysl o tych 30% jako o potencjalnym polu do rozwoju.
Porownaj swoje odpowiedzi z odpowiedziami zony/meza i zastanéwcie si¢ nad pomystami na zabawe,
ktére mozecie zrealizowa¢ w ramach wprowadzania w zycie waszego wskaznika potencjalu zabawy.

Materiaty do semiarium matzenskiego: Cwiczenie 5.1 Wkaznik potencjatu zabawy.



Zabawa, zabawa, zabawa!

( Uroczysty obiad w parku )
Ubierzcie si¢ w swoje najlepsze ubrania i zrobcie piknik w parku.

( Wspolne gotowanie smakotykow )
Zaplanujcie menu, zrobcie razem zakupy i przygotujcie dla siebie wspaniatg kolacje,
podang przy §wiecach.

( Wycieczka krajoznawcza )
Wybierzcie drogi, ktérymi rzadko podrozujecie, w rozsadnej odleglosci od waszego miejsca zamieszkania i
zobaczcie, co mozecie tam odkry¢. Zabierzcie ze soba obiad i zatrzymajcie si¢ gdzie§ na le$ny piknik.

( Popracujcie nad formq!)
Zaplanujcie razem jakie$ ¢wiczenia. Wybierzcie takie, ktore mozecie wykonywac razem. Najlepiej, zebyScie _
mieli sposobnos¢ przy tym rozmawiac! 3

( Oglgdanie wystaw ) .
Udajcie sie na ogladanie wystaw, kiedy sklepy sg juz pozamykane. Zamiast wybiera¢ to, co chcielibysScie
miec, rozpoznajcie rzeczy, ktdre juz macie i za nie dzigkujcie.

( Oswiadczyny )
Zaskocz partnera i przygotuj specjalny czas i miejsce, aby ponownie si¢ oswiadczy¢.

( Pozegnanie )
Jezeli musicie czekaé na kogo$ na lotnisku, lub stacji kolejowej, mozecie udawac, ze zegnacie si¢ ze sobg i
skorzystaé przy tym z dhugiego pocatunku i mocnego objecia.

( Wspdlne czytanie )
1dZ do ulubionej ksiggarni lub biblioteki i wybierz ksiazke, od razu dwa egzemplarze. Zaszyjcie si¢ w 16zku i
czytajcie na zmiany, az jedno z was zasnie.

( Odnowienie sypialni )
Zaplanujcie 1 przygotujcie razem nowy wystrdj sypialni, aby byto to miejsce, w ktdrym z przyjemnos$cia
spedzacie czas. Zachowajcie troche¢ energii na cieszenie si¢ efektami!

( Pamiegtasz kiedy...) r
Mozecie spedzi¢ razem dzien przegladajac zdjgcia i segregujac je do albumu '
rodzinnego. {

et
Materiaty do Seminarium Malzenskiego. Cwiczenie 5.2 Zabawa, zabawa, zabawa! |
1




“Magiczne oczy”

Sytuacje, kiedy zdawatam/em sobie sprawg, ze patrzysz na mnie

magicznymi oczami. ...

Kiedy wiem, ze gleboko ci¢ zranitam/em, czuje . . .

Kiedy mi przebaczasz, czuj¢ . . .

Moja modlitwa do Boga o dar magicznych oczu w moim zwigzku z tobg . . .

Materiaty do seminarium matzenskiego: Cwiczenie 6.1 Magiczne oczy




“Samouleczenie i wzrost”
Filozof i pisarz Robert Fulghum podzielit si¢ historia ze swego maltzenstwa w ksiazce Uh-Oh!:

Jest takie drzewo. Na zboczu dlugiego, waskiego pola w zachodniej cze$ci gor La Sal w potudniowo-
wschodniej czgéci stanu Utah. Szczegdlne drzewo. Jalowiec. Duze jak na swoj gatunek. Ma ponad sze$¢
metrow wysokosci i ponad pot metra szeroko$ci w pniu. Rosnie na tym zboczu moze juz od 300 lat.
Rozkwita w dobrych czasach i1 walczy o przetrwanie w gorszych czasach. "Pigkne" to nie jest to stowo, ktore
pierwsze przychodzi na mysl. Zaden mito$nik przyrody nie sfotografowatby go jako przedstawiciela gatunku.
Powykrecane przez wiatr, roztupane piorunem, nadwyr¢zone pozarami lasu, nadgryzione przez insekty i
opanowane przez ptaki. Ludzie odarli z niego spore kawatki kory, przyczepili kawatki drutu kolczastego,
uzywajac drzewa jako jednego ze stupéw w ogrodzeniu i przybili gwozdziami trzy tabliczki z napisami:
ZAKAZ POLOWANIA, ZAKAZ WSTEPU, PROSZE ZAMYKAC BRAME. Gérnicy i farmerzy
zarekwirowali to drzewo jako stup do obwieszczania prawa wtasnosci, dlatego wyryli na jego pniu rézne
napisy, a na gat¢ziach przykleili pomaranczowa tasme¢. Teraz stuzy jako stup przy bramie pomiedzy polem
lucerny, a stokiem gorskim. Trwa tak bez wzgledu na susze, powddz, upat, czy mroz. Smier¢ i zgnilizna sa
widoczne przy korzeniu. Ale zielone wierzchotki galezi i szyszki stanowia oznake Zycia.

Szanuje ten stary jalowiec. Za jego wiek, owszem. | za wytrzymatos$¢, aby przyjaé, cokolwiek na niego
przyjdzie. To, ze drzewo okazato si¢ mie¢ praktyczne zastosowanie w tak wieloraki sposdb z pewnoscia wiele
znaczy. Najbardziej jednak podziwiam zdolno$¢ tego drzewa do samouleczenia ze wszystkich zranien i
napasci. Posiada wolg, aby trwaé, bez wzgledu na to, co przyjdzie.

Ubiegtego wieczoru wyszedlem na spacer w mroku wczesnej jesieni, zeby sprawdzic¢, czy kto$ nie zapomniat
wlaczy¢ Mlecznej Drogi, a wylaczy¢ wiatr. Przywotany z powrotem do domu $wiattem lampy w salonie,
statem dhugi czas za oknem i przypatrywatem si¢ mojej zonie skulonej na kanapie, zszywajacej jakis$ rabek
moich nowych wetianych spodni.

Przez siedemnascie lat byta moja towarzyszka, przyjacielem i konspiratorem.

Weczoraj byliSmy na siebie wsciekli o co$, co teraz wydaje si¢ tak malo istotne, ale ogien gniewu nie zostat
jeszcze calkowicie ugaszony. Wczoraj sprawitem, ze plakala z bezsilnosci. Wczoraj byta na mnie zta. Wiem,
7e czasami wyprowadzam jg z rownowagi. Z nig tez nie zawsze tatwo zy¢. Wczoraj stare zale zostaty z
hukiem zrzucone z poiki, na ktorej byly przechowywane.

Ale dzisiaj razem spacerowalismy droga, zeby odebra¢ od sgsiada kukurydze, i wracali$my trzymajac si¢ za
reke, jak gdyby nic si¢ nie stato. Umiemy sobie wybaczaé. Nie mamy wyjs$cia. Wyz mitosci przychodzi i
odchodzi, i musimy nauczy¢ si¢ z tym zy¢. To niezbedny warunek, aby kogos kocha¢, i by¢ kochanym.

A teraz, obserwuje ja przez okno i patrze jak si¢ usmiecha zszywajac moje spodnie. Moze planuje skrocenie
jednej nogawki w ramach zemsty.

Brama, przez ktora przechodzimy na pole sasiada, to ta przy jatowcu. I to drzewo wtasnie przychodzi mi do
glowy, kiedy na nia patrzg. W mito$ci zawsze musimy by¢ jako to drzewo — nieustannie zdolni do
samouleczenia i wzrostu, pomimo ran i innych urazéw, cokolwiek czas przyniesie.

- Jak twoj spacer kochanie? — zapytata, kiedy wszedlem do domu.

- Gwiazdy nadal tam s3.
Wiatr ucicht.
I nadal jest na tyle jasno, ze wida¢ drzewa.
© 1991 by Robert Fulghum. Przedrukowane za zgodq Villard Books, oddziatu Random House, Inc.



Materiaty do seminarium malzenskiego: Cwiczenie 6.2 Samouleczenie i wzrost, str.1



Do przemyslenia i rozmowy:

Dobre czasy, w ktorych rozkwitalismy . . .

Gorsze czasy, w ktorych dali$my sobie rade . . .

Zachecajace znaki w naszym malzenstwie, wskazujgce na zdolnos$¢ do "samouleczenia 1 wzrostu, pomimo ran
1 innych urazéw, cokolwiek czas przyniesie” . . .

Kiedy mozna o nas powiedzie¢ "Umiemy sobie wybaczaé. Nie mamy wyjscia." . . .

Nasza walka ze "starymi zalami" przechowywanymi na pofce . . .

Chcialbym przeprosi¢ za . . .

Chcialbym podzigkowac za twoje przebaczenie i zaangazowanie . . .

Materiaty do semiarium matzenskiego: Cwiczenie 6.2 Samouleczenie i wzrost, str.2




