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Modut 2. Wzajemne wsparcie

Pary, ktére do mnie przychodza czesto maja ktopoty z adekwatnym okazywaniem
sobie nawzajem wsparcia i mitosci. Staraja sie, lecz druga strona nie odbiera tych
staran jako wsparcia, nie dostrzega w nich dowoddw mitosci, waznosci,
zrozumienia czy akceptacji. Obserwuje sytuacje, w ktorych kazda ze stron niemal
~Wytazi ze skory”, aby sprawic tej drugiej przyjemnos¢, podczas gdy wszystkie
starania przechodza ,bez echa”. Druga strona jakby w ogodle nie dostrzegata
wysitku. Na przyktad on kupuje pierscionki, bielizne, kwiaty a ona z kazdym
tygodniem coraz smutniejsza i bardziej przygaszona.

Dlaczego? Bo zamiast kwiatow wolataby kilka stéw docenienia, uznania, podziwu za
to, co robi oraz wsparcia poprzez drobne przystugi. Inny przyktad: ona chwali,
wyraza zachwyt i podziw, dziekuje za kazda rzecz, ktdrg on dla niej robi, a zamiast
zaru w jego spojrzeniu dostrzega coraz wiecej ztosci. Pojawiaja sie stwierdzenia, ze
»nie jestem dzieckiem, zeby mnie zachwala¢” albo ,,Daj mi juz spokdj. Zrobitem, bo
tak trzeba. To normalne. Kazdy by tak zrobit”. Narasta w nim frustracja, bo
bardziej niz doceniania potrzeba mu przytulenia, czutosci, wspolnego, aktywnie

spedzonego czasu i wspolnie realizowanych zainteresowan.
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a. Ruch, oddech i dotyk

Bliskos¢ fizyczna jest bardzo silnym bodzcem. Czasem, gdy zmeczenie doskwiera,
to witasnie dotyk i fizyczne ciepto jest tym, co jeszcze mozecie sobie nawzajem
ofiarowac. Stowa wdwczas przestaja byc potrzebne. To dzieje sie na ptaszczyznie
instynktownej, emocjonalnej. Doktadnie w ten sam sposéb, w jaki malutkie dzieci
emocjonalnie i instynktownie reaguja na bliskos¢ mamy i taty. Jesli z jaki$ przyczyn
pojawity sie miedzy Wam trudnosci w sferze seksualnej, taka codzienna bliskos¢
moze pomoc Wam poradzic¢ sobie z frustracja w tej sferze. Moze tez sie okazac, ze
codzienna fizyczna bliskos¢, uwazne ,stuchanie sie nawzajem” podczas wspolnego
tanca i zabawy w nasladowanie, wyréwnywanie oddechu, synchronizacja ruchu

pozwoli na nowo zblizyc sie takze intymnie.

Pamietaj, ze jesli macie juz ktopoty w sferze seksualnej, presja czy koncentracja na
seksualnosci utrudni otworzenie sie na intymna bliskos¢. Nie pozwal wiec, aby ttem
dla tanca byto nieustanne oczekiwanie, ze ,dzieki temu zaraz sie bedziemy
kochac¢”. Taka mysl, nawet jesli nie wyrazona wprost, bedzie wyczuwalna i
przyniesie doktadnie odwrotny skutek. Dajcie sobie nawzajem fizyczng bliskos¢ i
tyle. Tylko na tym sie koncentruj. A jesli sfera seksualna dostarcza Wam trudnosci
juz od dtuzszego czasu, skontaktujcie sie ze specjalista seksuologiem. Od tego s3
specjalisci - kardiolog gdy jest problem z sercem, nefrolog gdy ktopot z nerkami, a

seksuolog gdy trudnosci seksualne.
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b. Wspomnienia

Podczas szkolenia tworzymy 0$ czasu prezentujacq wazne i piekne chwile Waszego
wspoélnego zycia. Jestesmy tak skonstruowani, ze wiekszg uwage przyktadamy do
trudnosci, wyzwan i zagrozen. To naturalny mechanizm ochrony przed
niebezpieczenstwem. W aktualnym sSwiecie te niebezpieczenstwa nie s3g jednak az
tak zagrazajace. Zeby zréwnowazy¢ intensywno$¢ do$wiadczania kazdego
niepowodzenia czy ryzyka, potrzebujemy Swiadomie wzmacnia¢ dos$wiadczanie
sukcesow, przyjemnych sytuacji i innych pozytywnych aspektéw zycia. O$ czasu,
podobnie jak albumy ze zdjeciami, spotkania w gronie ludzi, z ktérymi t3cza nas
mite doswiadczenia opowiadanie o mitych zdarzeniach i celebrowanie ich to
sposoby na to, aby wzmocnic i utrwali¢ doSwiadczanie pozytywnych sytuacji. Nasz
mo6zg przezywa to, co wyobrazone w podobny sposob, jak aktualng rzeczywistosc.
Tego typu doswiadczenie pozwoli wiec nastroi¢ sie w pozytywny sposob i zyskac
energie do powtorzenia wzmacniajacych Was aktywnosci. Mato tego, jesli czesciegj
bedziemy koncentrowac¢ uwage na przyjemnych wspomnieniach niz na trudnych
doswiadczeniach, to nasze spostrzeganie catego zycia i zwigzku bedzie bardziej

pozytywne.
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c. Jezyk mitosci

Gary Chapman (5 jezykéw mitosci) wyroznit pie¢ jezykdéw mitosci. Wedtug autora
kazdy z nas ma 1-2 dominujace jezyki, w ktérych wyraza i przyjmuje mitos¢. W
kontekscie budowania dobrej relacji matzenskiej warto aby:

(1) rozpozna¢ whasny dominujacy jezyk mitosci

(2) rozpozna¢ dominujacy jezyk partnera/ki

(3) nauczy¢ sie ,méwi¢” jezykiem partnera/ki

(4) nauczy¢ sie przyjmowac wyrazy mitosci w formie, w ktdrej daje je partner/ka
(5) opowiada¢ drugiej potéwce jakiego rodzaju przejawy mitosci daja Ci najwiecej
oraz prosi¢ o nie wprost.

W kazdym z pieciu Jezykow jest wiele dialektow. Oznacza to, ze nie kazdy bedzie
reagowat na doktadnie te same zachowania czy stwierdzenia. Aby poznac i nauczyc
sie jezyka partnera bedziesz potrzebowac czasu, wielu prob, uwaznej obserwacji i
wrazliwosci na sygnaty. Warto takze co jaki$s czas porozmawia¢ wprost o tym, co
szczegolnie kazdemu z Was sprawia radosc i daje poczucie bycia kochanym.

Mozesz rozpoznac¢ Jezyk mitosci na kilka sposobow. Pomocny moze sie okazac
test, dostepny w jezyku angielskim online na stronie autora oraz w jego ksigzce. Po
drugie warto obserwowac, jakie sa Twoje naturalne formy wyrazania mitosci. Przez
najblizszy tydzien lub dwa zapisuj, w jaki sposéb okazujesz mitos¢. Mozesz tez
zwroci¢c uwage na to, o co chetnie prosisz swoja druga potowke, kiedy
potrzebujesz poczucia przynaleznosci i mitosci. Jaka forme spedzenia czasu
proponujesz? Czy inicjujesz wowczas rozmowe? Kolejny sposob to obserwowanie,
jakiego rodzaju zachowania ze strony wspdtmatzonka/i sprawiaja Ci najwiekszy bdl
a jakie najwieksza radosc. Te obserwacje rowniez warto spisywac przez co najmniej
dwa tygodnie. Nie bedziesz w stanie rzetelnie przechowywac takich danych w

pamieci. Ponizej pozostawiam Ci krdtka charakterystyke kazdego z pieciu jezykow.
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e Wyrazenia afirmatywne.
Osoba, ktdrej dominujacym jezykiem sa wyrazenia afirmatywne bedzie pozytywnie
reagowac¢ na szczere komplementy i stowa uznania modwione bezposrednio i
w obecnosci oséb trzecich. Dla osoby mowiacej tym jezykiem, bedzie miato
znaczenie takze, aby cata Twoja komunikacja byta kulturalna i uprzejma: pros
zamiast zadac, badz zyczliwa/y. Znaczenie bedzie tez miato wspieranie pomystow
partnera/ki. Pozbawione doradztwa czy presji. Aby skuteczniej uczy¢ sie tego
jezyka mozesz stworzy¢ sobie podreczng liste mocnych stron partnera, dzieki
czemu tatwiej Ci bedzie nazwac to, co dostrzegasz.

e Dobry czas.
Osoba mowiaca tym jezykiem jest nastawiona na bycie razem, a nie na konkretna
forme aktywnosci. Szczegdlnie ceni szanse na realizowanie wspolnych
zainteresowan i zwykle jest w stanie dopasowac sie do preferencji partnera. Aby
okaza¢ mito$¢ w tym jezyku, mozesz dotacza¢ do aktywnosci przez niego/nia
realizowanych, inicjowa¢ kontakt i rozmowy podczas wykonywania codziennych
czynnosci, zrezygnowanie z czasu spedzonego na samotnej realizacji
zainteresowan, na rzecz wspolnego czasu, angazowania sie W rozmowe i uwaznego
stuchania. Znaczenie bedzie miato generowanie pomystow na wspolne spedzanie
czasu, inicjowanie kontaktu, wspolnego spedzania czasu a nawet przebywanie w
jednym pokoju.

e Podarunki.
Dla osoby, dla ktorej ten jezyk jest dominujacy duze znaczenie bedzie miato to, ze
kto$ o niej pomyslat a nie ekskluzywnos$c czy kosztownos$¢ danego upominku. Taka
osoba doceni lisciki, recznie robione drobiazgi, prezenty ,z historig”, pamiatki.

Forma upominku jest takze mity sms w ciggu dnia czy obecnos¢ w kryzysowej
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sytuacji. Osoby mdwigce tym jezykiem czesto lubig takze Swietowac, wspominac i
uwiecznia¢ wazne wspodlne chwile. Mozesz to zapewnic po prostu dbajac o wspdlne
fotografie czy prowadzenie albumu ze wspomnieniami z podrézy. Kolejnym
dialektem s3 r6znego rodzaju niespodzianki, zaskakiwanie sie, przygotowanie
czegos w tajemnicy.
e Drobne przystugi.
Jesli twoja druga potéwka mowi jezykiem przystug, warto zorientowac sie jakiego
rodzaju przystugi oddziatywaja na nig/niego najbardziej. Dla jednej osoby wieksze
znaczenie beda miaty drobne gesty zrobione specjalnie dla niej (jak kawa z rana czy
uprasowanie sukienki), dla innej duze zadania wykonywane tylko od czasu do czasu
(np. posprzatanie piwnicy czy remanent w szafie z ubraniami) a dla jeszcze innej
wyreczanie w czynnosciach, ktére zwykle naleza do jego/jej zadan. Znaczenie ma
takze reagowanie na prosby. Na osobe postugujacy sie tym jezykiem mitosci
najlepiej dziata, gdy prosby wykonywane sg natychmiast i z usmiechem.
e Dotyk

Jesli Twoj maz/zona mdwi tym jezykiem, dbaj o to, by czesto ja/jego przytula¢ na
powitanie, pozegnanie, w ciagu dnia i wieczorami, tapa¢ za dton podczas positkéw i
spacerdw, catowac, obejmowac czy poprawiac wtosy i wygtadzac ubranie. Innym
dialektem tego jezyka sg rdznego rodzaju zapasy, przebijanie piatki, sitowanie sie,
taniec, uprawianie sportow kontaktowych. Dialektem tego jezyka jest takze seks.
Jesli jest on gtownym kanatem wyrazania i okazywania mitosci, warto postarac sie
0 wieksza elastycznos¢ i wtasne nastawienie do seksu tak, aby maéc okazywac

mitosc¢ jak najczescie;.
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d. USmiech

USmiech jest najprostszym i automatycznie odczytywanym komunikatem sympatii,
pewnosci siebie, otwartosci i pozytywnego nastawienia. Dziata zardéwno na
usmiechajacego sie, jak i na tych, ktorzy usmiech widza. Usmiechanie sie poprawi Ci
nastroj, doda pewnosci siebie i pozwoli skoncentrowac¢ na rozwigzaniach. Twoja
druga potdéwka dzieki Twojemu usmiechowi bedzie z wieksza przyjemnoscia
spedzac z Tobag czas, bedzie mie¢ wiekszg pewnos¢ Twojej sympatii i akceptacji dla

niej, bedzie mie¢ wieksze zaufanie do Twoich obietnic, planéw i propozycji.

Co jeszcze zyskujesz dzieki usmiechowi?

- Dotlenienie

- Kreatywnosc i lepsze uczenie sie

- Uaktywnienie uktadu oddechowego, odpornosciowego i uktadu krazenia
- Wyzwolenie endorfin

- Niwelowanie bolu

- Dotlenienie skory i poprawa wygladu

- Poprawe sylwetki (mie$nie brzucha, postawa ciata)

- Odstresowanie sie

Twoja mimika i stowa beda odnosity najwiekszy skutek wtedy, kiedy beda szczere,
kiedy bedziesz autentyczny/a. Najlepiej wiec bedzie, jesli zamiast wiec udawac
entuzjazm, postaraj sie dba¢ o swoja energie w taki sposdb, aby ten entuzjazm
mie¢. Zamiast udawac¢ zaangazowanie, skup uwage na odpowiednich aspektach
Waszego zycia, przywotaj dobre wspomnienia, wybierz propozycje, ktore naprawde

Cie ciesza i wzbudZ w sobie autentyczne zaangazowanie.
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e. Wdziecznosc

Wedtug Brene Brown (jest wyktadowca uniwersyteckim, naukowcem, storytellerka.
Jej wystapienia mozesz znalez¢ m.in. na TED.com) codzienna praktyka
wdziecznosci jest elementem bardzo czesto pojawiajagcym sie u 0séb szczesliwych.
Co to znaczy praktykowac wdziecznos¢? To znaczy codziennie zatrzymywac sie
na ¢wiczeniu, pozwalajacym dostrzec i docenic to, co masz, jaka osoba jestes, jacy
ludzie sa wokot Ciebie, czego doswiadczasz, co Cie otacza, co dostajesz od innych i
Swiata, etc. Ja wykonuje dwa rodzaje c¢wiczen. Jedno z nich nazwatam
~stopklatkami”. W rdéznych momentach dnia zatrzymuje swoja uwage na
doswiadczeniu otaczajgcej mnie rzeczywistosci. To moze by¢ przyjemny dzwiek,
zapach, widok lub doswiadczenie ptynace z ciata. Druga forma praktykowania
wdziecznosci, ktdrg stosuje polega na tym, ze raz dziennie biore moj notatnik i
zapisuje to, za co jestem wdzieczna danego dnia.

Czasem trudno jest dostrzec, za co mozesz czu¢ wdziecznos¢. W takiej sytuacji
sprawdza sie mi wyjscie od waznej dla mnie wartosci, np. rodzina, zdrowie czy
autentycznos¢ lub od istotnej dla mnie potrzeby, np. bliskos¢, bezpieczenstwo czy
ruch. Wychodzac z poziomu wartosci, zauwaze, jakie mam szczescie, ze w ogole
mam rodzine, dzieci, meza, rodzicow, rodzenstwo. Ze jestesmy zdrowi, ze chcemy
spedzac ze sobg czas, ze nawet kiedy to jest trudne, chcemy przyjmowac sie
nawzajem takimi, jakimi jestesmy. Z poziomu potrzeb moge doswiadczyc
wdziecznosci za to, ze mam kogo przytuli¢: meza, dzieci, kota czy chocby pluszaka.
Ze zyje w bezpiecznym kraju, bez wojen i przemocy bezpoéredniej, ze moge liczy¢
na pomoc policji, opiekunek w przedszkolu, etc. Wychodzac z tej ptaszczyzny moge
mnozy¢ kolejne przyktady powodow do wdziecznosci. To sg czesto rzeczy, ktore
przyjmujemy, jako ,normalne”. Nie zauwazamy ich. Doceniaja je Ci, ktorzy je na jakis

czas stracg oraz Ci, ktdérzy zdecyduja sie je Swiadomie zauwazac.
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Gratis

Uczestnictwo w warsztacie czesto wigze sie z pragnieniem zmian oraz... wielkimi
oczekiwaniami. W ponizszej tabeli znajdziesz najczestsze putapki oraz podpowiedzi,
jaki sposdb podejs¢ do naszych spotkan, aby zwiekszy¢ szanse osiggniecia

wymarzonej zmiany.

Putapki

Oczekiwania:
- ,Moze w koficu on/ona to zrozumie!”

Podpowiedazi

Jestes tu! On/Ona tez!

= To dowdd, ze obojgu Wam zalezy

Zawocdy Zaciekawienie i otwartosc

= Konsekwencjq stawiania oczekiwan jest = Przyjmiji,ustysz” to, co chce wnies¢ do
Waszego zwiqzku druga potdwka.

Odpowiedzialnosc

- Jeste$§ w 100% odpowiedzialna /y za zmiang,

ktéra sie dokona w Tobie oraz w zwiqzku!

do$wiadczanie rozczarowania, smutku i
zawodu.
Warunki
-, Ja zmienie ... kiedy on/ona zmieni ...”
Nieustanne niezadowolenie Weziecznos¢
= ,Noniby jest lepigj, ale...” = W gonitwie latwo zapomnied o tym co waine
Nierealne zadania i co dobre. Buduj swojq wdziecznos€i badz
-, To przeciez proste aczekiwanie: nie lagodna /y w ocenianiu siebie i matzonki /a

przerywdjmi, czemu wciqz to robisze”
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