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Mitosc odnaleziona

«Nauczcie sie tworzyc petny i satysfakcjonujacy zwigzek
+ Dowiedzcie sie, jak ze soba rozmawiac i rozumiec sie wzajemnie
« Otwdrzcie sie na swoich partneréw i ich potrzeby

Zeszyt ¢wiczen praktycznych do podbijajacego swiat podrecznika Mitosna odnowa.
Wielka mitos¢ w dojrzatym zwiazku, z listy bestselleréw magazynu,New York Times”

Mitosna terapia

Kiedy sie zakochujemy, wydaje nam sie nagle, ze znalezlismy dtugo poszukiwang mitos¢
naszego zycia. Mozemy w koricu odetchnac z ulga, bo zyskujemy tak wazne dla kazdego
ztowieka poczucie bezpieczeristwa. Nieuchronnie jednak — czesto po $lubie lub podjeciu
decyzji 0 zamieszkaniu razem — sprawy zaczynaja sie komplikowac. Woal iluzji opada,

a my z przerazeniem wpatrujemy sie w osobe odmienng od tej, ktorg poznalismy. Okazuije sie,
ze nasi ukochani maja cechy nie do zniesienia. Nawet ich zalety, ktdre nas kiedy$ ujmowaty,
teraz wydaja sie przerysowane i draznigce. Znacie skads ten scenariusz?

Kolejnym etapem jest walka o wtadze, ktdra moze trwac latami, dopdki nie zdecydujemy sie

na rozstanie lub niepewne zawieszenie broni albo tez nie zaczniemy szuka¢ pomocy na zewnatrz.
A moze zamiast miotac sie i meczy¢ w zwigzku, pora zadziata¢ aktywnie? Ta ksigzka zawiera
wyjatkowy program ¢wiczen, ktory pomdgt tysigcom par uporac sie z réznego typu kryzysami.
To moze by¢ dla Was trudny i bolesny proces, jednak dzieki niemu nauczycie sie tworzy¢
Swiadome partnerstwo. Staricie sie dla siebie namigtnymi przyjaciétmi, rozwijajac mitos¢ oparta
na wiedzy, trosce, wzajemnym szacunku i podziwie.

« Dowiedzcie sie, jak rozmawiac na temat tego, czego potrzebujecie,
aby czu¢ sie kochanymi.

« Nauczcie sie okazywac sobie mitosc i spetnia¢ wzajemne potrzeby.

« Pozbadzcie sie dziwacznych przekonan, wyniesionych z dziecinstwa.

« Ponownie odkryjcie uroki zwigzku i zacznijcie czerpac z niego radosc.

« Stwdrzcie atmosfere bezpieczeristwa i wzajemnego wsparcia.

Zapoznajcie sie koniecznie rowniez z ksigzka Mitosna odnowa. Wielka mitos¢ w dojrzatym zwiazku,
ktdra dostarczy Wam dziesigtkdw bezcennych wskazéwek na temat psychologii Waszego zwigzku.
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SESJA X

Radzenie sobie z gniewem

POWTORKA Z KSIAZKI
Mitosna odnowa. Wielka milos¢ w dojrzatym zwigzku
Rozdziat 11. pt. ,Kreowanie swi¢tej przestrzeni”.

RAMY CZASOWE
Dwie godziny i trzydzie$ci minut lub diuzej. Jest to bardzo absorbujaca sesja i moze potrwac
dtuzej niz dwie godziny.

PRIORYTETY

e Stworzenie bezpiecznej i kreatywnej atmosfery, sprzyjajacej wyrazaniu intensywnych
uczud.

e Bezpieczne i kontrolowane wtérne doswiadczenie gniewu, przerazenia i zalu z dzie-
cinstwa.

e Zastgpienie sprzeczek i ki6tni odpowiednio skonstruowanymi technikami, pozwalaja-
cymi na to, by gniew przestal nam zagrazac i zaczat przyczyniac si¢ do naszej zywotnosci
oraz wspomagal jej istnienie.

e Odzyskiwanie radosnej zywotnosci za pomocg umiejetnego wyrazania ztosci i innych
silnych emocji.

¢ Wzmocnienie zdolnoSci odczuwania i wyrazania mitosci.

TEORIA

Twierdzenie, ze bylibySmy duzo szczesliwsi i zdrowsi, gdybySmy mieli petny kontakt z wta-
snym gniewem, lekiem i bélem, stoi w sprzecznos$ci z mocno zakorzenionymi w nas prze-
konaniami. Nasi rodzice oraz spoleczenistwo wpajalo nam, ze powinnisSmy wyzby¢ si¢ lub
stlumi¢ w sobie te silne emocje, a zwlaszcza zlos¢. Uczono nas, ze gniew jest zly, destrukcyjny
i ze jest oznakg egoizmu, dlatego nie powinni$my go odczuwac. Inne silne emocje réwniez
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zostaly zaszufladkowane jako niepozadane i nieakceptowane, dlatego nauczyliSmy si¢ ich
nie okazywac. W dziecinistwie nasze przejawy zlosci, a czasem nawet strachu i bélu, spoty-
kaly sie z negatywnymi reakcjami otoczenia, takimi jak karanie, ignorowanie, krzyk lub
zawstydzanie. Nasze doswiadczenia zwigzane z odczuwaniem na wlasnej skorze czyjegos
gniewu prawdopodobnie potwierdzaly wszystko to, czego uczono nas o jego niszczacej sile.

Z103¢ jest jak ogien. Jesli potrafimy si¢ z nim umiej¢tnie obchodzi¢ i panowac nad nim,
zapewnia nam cieplo oraz $wiatlo i pomaga utrzymac¢ nas przy zyciu. Jesli natomiast
pozwolimy wymkna¢ mu si¢ spod naszej kontroli, zniszczy nas lub spowoduje straty. Jesli
zdecydujemy si¢ zadusi¢ ogien, po pewnym czasie brak ciepta i $§wiatla spowoduje w nas
odretwienie. Depresja jest bezposrednim efektem ttumienia zlosci. Kiedy dusimy w sobie
gniew, blokujemy tym samym pozostale sily witalne, blokujemy w ten sposéb naszq umie-
jetno$¢ kochania. Odpowiedni i kontrolowany sposéb wyrazania zlosci jest kluczem do
odzyskania radosnej zywotnosci, ktérg byliSmy przepetnieni jako dzieci. Pozwalanie, aby
gniew wyplywal z nas, otwiera droge wszystkim pozostalym emocjom, takim jak strach,
bdl, smutek, rados¢ czy milosc.

Uczucia sq nasza wlasciwa, niezbedng i naturalng reakcja na doswiadczenia. Prze-
chowujemy w sobie niezliczong ilos¢ emocji od czaséw dziecinstwa. Kiedy nasze wepchniete
do wnetrza emocje sa pobudzane aktualnymi okolicznosciami, reagujemy z nieproporcjo-
nalng intensywnoscia. Podobnie jak nasi teraZzniejsi partnerzy Iaczeni sq z opiekunami
z dziecinistwa, by uleczy¢ nasze rany, tak aktualny bodziec cz¢sto pobudza niewyrazone
emocje z dziecinstwa w celu ich przetworzenia i uzdrowienia. Aby przeksztalci¢ napawajacy
nas lekiem gniew i inne sttumione uczucia w uzdrawiajace, zyciodajne i pokrzepiajace emo-
cje, wystarczy nauczy¢ si¢c wlasciwie je wyrazac. Tak jak w przypadku ognia, musimy stwo-
rzy¢ odpowiednie warunki, w ktérych nasze silne emocje bedg mogly si¢ bezpiecznie spalac.

Stlumiony gniew mozna poréwnac do rwacej rzeki ograniczonej tama. Jesli zdecy-
dujemy sie catkowicie odcia¢ doplyw wody, ziemia bedzie sucha i spieczona. Mozemy tez
mie¢ pewnos¢, ze napér wody bedzie coraz silniejszy i w koficu tama zostanie przerwana,
a woda — nasza zablokowana i sttumiona sifa witalna — wyplynie z niewiarygodna silg
i zniszczy wszystko, co spotka na swojej drodze. Ze wzgledu na to, ze skumulowaliSmy
we wnetrzu tak wiele sit zyciowych, musimy pozna¢ wiasciwe i bezpieczne sposoby na ich
uwalnianie. Kiedy juz wyzwolimy z siebie odpowiednig ilo$¢ tlumionych emocji, naturalny
przeplyw terazniejszych wydarzen i cata gama uczué, ktére im towarzysza, beda mogly
przeptywac przez nas w sposéb mniej intensywny.

Bezpieczne i odpowiednie otoczenie, ktére nazwiemy ,,zbiornikiem” na uczucia, zawiera
w sobie wlasciwe wyrazanie emocji oraz wiasciwe ich odbieranie na podstawie ustalonych
parametréw. Proces Imago dysponuje trzema sposobami na odpowiednie postugiwanie
si¢ i opanowanie silnych emocji. Podczas tej sesji zajmiemy si¢ dwoma z nich. Trzeci, no-
szacy nazwe Czas porozumienia, wprowadzony zostanie podczas ostatniej sesji. Sposoby te
zasadniczo sa formami Dialogu Imago, z uczestnictwem nadawcy i odbiorcy, z ta réznica,
ze w danym dniu wypowiada si¢ tylko jedna ze stron. Uzdrowienie nastepuje tylko wtedy,
gdy uczucia w pelni docieraja do odbiorcy, ktéry nie okazuje emocji w zwigzku z wyrazanymi
przez druga stron¢ uczuciami i nie reaguje na nie. Podstawowym elementem odrézniajq-
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cym Dialog Imago od sposobéw na odpowiednie postugiwanie si¢ emocjami jest fakt, ze
odbiorca (niekoniecznie) wysyla wiadomos¢ zwrotna, kiedy nadawca zakonczy wypowiedz.

Pierwszy ze sposob6w nazywa si¢ , Porozumienie”. Jest to krétkie ¢wiczenie wykony-
wane, kiedy jedna ze stron jest nieco sfrustrowana lub zta. W gruncie rzeczy jest to forma
Dialogu Imago (jeden nadawca, jeden odbiorca, bez zmiany rél), po ktérej opcjonalnie
nastepuje przeksztalcenie Zarzutu w Prosbe o zmiane zachowania. Cwiczenie trwa od
trzech do dziesi¢eciu minut i stuzy natychmiastowemu uwolnieniu si¢ od negatywnych
emocji, zanim zaczng si¢ pictrzy¢. Prosba o zmian¢ zachowania moze, lecz nie musi na-
stapi¢, zalezy to od potrzeby strony wyrazajacej, czyli nadawcy.

Cwiczenie o nazwie ,,Zbiornik” jest wykorzystywane do bezpiecznego i konstruktywnego
wyrazania silnych emocji i umozliwia nam polaczenie terazniejszej frustracji ze spi¢trzo-
nymi emocjami z dziecinstwa. Pozwala na pelne wyrazenie oraz odebranie wszystkich uczuc
nadawcy zwigzanych z obecnym zachowaniem lub wywotanych przez nie i trwa od trzy-
dziestu do czterdziestu pigciu minut.

Nalezy zwr6ci¢ uwage na to, ze czas trwania jest przyblizony. Oba rodzaje ¢wiczet
koncza sie, kiedy nadawca przekaze komunikat w catosci, a nie, kiedy minie okre$lona ilo$¢
czasu. Podobnie jak Porozumienie, Zbiornik rozpoczyna si¢ Dialogiem Imago i konczy
Pros$ba o zmian¢ zachowania, ktéra w przypadku drugiej techniki #ie jest juz opcjonalna.
Po intensywnej komunikacji, w ktérej informowaliSmy partnera/partnerke o tym, co nam
si¢ nie podoba, wazne jest poinformowanie drugiej strony o tym, co chcery, aby zrobita.

Srodkowa cze$¢ ¢wiczenia o nazwie Zbiorik zostala skrupulatnie opracowana tak, aby
umozliwi¢ bezpieczny i kontrolowany ,,wybuch” intensywnych emocji; polaczy¢ je z uczu-
ciami i doswiadczeniami z dziecifistwa oraz wyloni¢ stabsze uczucia kryjace si¢ za ztoscia.
Przejscie od poczatkowego wybuchu emocji (zwykle zwigzanych ze ztoscig) do implozji
stabszych uczu¢ (smutek, uraza, 1zy) nastepuje w sposéb naturalny. Nasze rany sg tagodne,
ale nasze reakcje na zranienia, zwykle zawierajace w sobie ztos¢ i wsciekto$¢, sqg mocne.
Jednym z najcenniejszych elementéw techniki umozliwiajacej bezpieczne uwalnianie gnie-
wu jest fakt, ze pozwala ona wejs¢ w kontakt z glebokimi ranami i poczu€ je, co jest nie-
zbednym warunkiem uzdrowienia.

Obie strony musza czuc si¢ bezpiecznie podczas tego procesu, zwlaszcza partner wyra-
zajacy uczucia potrzebuje takiego poczucia, aby przeciwstawic si¢ gleboko zakorzenionym
nakazom gloszacym, ze nie nalezy wyrazac siebie w pelni, i aby wiedzie¢, jak wyrazac
silne emocje, nie ranigc siebie ani innych. Poczucie bezpieczenistwa strony odbierajgcej jest
mniej oczywiste, ale nie mniej wazne; potrzebuje ona wiedzie¢, ze nie zostanie zaatakowa-
na ani w zaden sposéb zraniona — fizycznie, emocjonalnie czy psychicznie — tak aby mogta
by¢ w pelni obecna i z miloscig wystuchiwac¢ nadawcy. W calym procesie opanowywania
emocdji obie strony tworzq bezpieczny i odpowiedni zbiornik, wewnatrz ktérego moga wymieniac
si¢ emocjami. Pomoze Wam w tym stosowanie si¢ do ponizszych wytycznych:

e Partnerzy zawsze umawiajq si¢ na rozmowe, podczas ktérej zostana wyrazone silne
emocje. Najlepiej, jesli ma ona miejsce natychmiast po pojawieniu si¢ uczucia,
jednak konkretny moment ustalajg obie strony.
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e Obie strony pozostaja w pelni obecne do zakonczenia procesu.
e Zadna ze stron nie rani fizycznie ani siebie, ani partnera/partnerki.

e Zadna ze stron nie niszczy débr materialnych.

Umawianie si¢ na rozmowe umozliwia odbiorcy wejscie w stan przygotowania, tak aby
moéc spokojnie wystucha¢ komunikatu.
Nadawca stwarza atmosfer¢ bezpieczenistwa, respektujac ponizsze wskazowki:

e Jak najczesciej uzywa domyslnego zaimka ,,ja” oraz opisuje wlasne uczucia i do-
Swiadczenia.

e Opisuje ZACHOWANIA, ktére go denerwujq.

e Nie postuguje si¢ wyzwiskami adresowanymi do drugiej strony zwigzku ani nie kry-
tykuje jej cech charakteru lub punktu widzenia.

Uzywanie zaimka domys$lnego ,ja” oznacza branie odpowiedzialnosci za wlasne do-
Swiadczenia i nieobwinianie za to drugiej strony. Dzigki temu odbiorca moze ze spokojem
wysluchad tego, co nadawca ma do powiedzenia. Na przyklad latwiejsze w odbiorze, bez-
pieczniejsze i bardziej konstruktywne jest stwierdzenie: , Kiedy tak mowisz, czuje si¢ igno-
rowana” niz ,, Zawsze, kiedy méwisz takie rzeczy, sprawiasz, ze czuj¢ sic okropnie”. Po-
nadto odbiorca lepiej zrozumie komunikat i skupi si¢ na jego tresci, jesli bedziemy unikac
ostrych siéw skierowanych w jego strone, obrzucania go wyzwiskami czy krytykowania
jego charakteru lub opinii. Méwimy na przykiad: , Jestem zta, poniewaz nie uprzedzites
mnie o spéznieniu”, a nie: ,,Alez z ciebie idiota. Zupelnie nie mozna na ciebie liczy¢, nie
wysilile$ si¢ nawet na to, Zeby mnie uprzedzi¢ o spdznieniu”.

Odbiorca ze swojej strony stwarza atmosfere bezpieczefistwa, mocno pozostajac w sta-
nie opanowania i pelnej kontroli:

e Wyobraza sobie partnera/partnerke jako skrzywdzone dziecko.

e Pamicta o tym, ze uczucia nadawcy majaq korzenie w dziecinistwie i sq zwigzane
z doznanymi ranami oraz ze nie on jest pierwotnym Zrédiem rany, a co za tym
idzie, celem.

e Shlucha nadawcy z empatia, troska i wspoélczuciem.

e (Odbiera komunikat, a nie reaguje na niego.

W miare¢ jak techniki opanowywania zlosci zast¢puja rézne formy nieporozumien,
sprzeczek i stajq si¢ powszechnymi sposobami radzenia sobie z wlasng oraz wystepujaca
u partnera/partnerki frustracja, dostrzegamy, ze zlo$¢ drugiej strony zwiazku oraz inne
silne emocje nie ranig nas. Spostrzegamy takze, ze nasze wlasne intensywne uczucia nie
krzywdza ani nas, ani partnera/partnerki. Rozwijamy jasno ustalone granice, uczac si¢, ze
wcale nie musimy by¢ porywani przez stany emocjonalne drugiej strony. Odkrywamy, ze



Radzenie sobie z gniewem 181

nasze reakcje na zo$¢ partnera/partnerki sa duzo mniej negatywne, odczuwamy wicksza
empati¢ i stopniowo coraz pelniej wyrazamy wszystkie swoje emocje.

Nie istnieje osoba, ktéra nigdy nie odczuwa zlosci. Sa ludzie, ktérzy ttumia gniew lub
wypieraja sic go, jednak tkwi on w nas wszystkich. Boimy si¢, ze w naszym wnetrzu
kryje si¢ obezwladniajacy mrok i brzydota. Kiedy jednak zbierzemy si¢ na odwage, by
zmierzy¢ si¢ z tym strachem i wyrazi¢ wlasne uczucia, okazuje si¢, Ze w naszym wnetrzu
znajduje si¢ zablokowana energia zyciowa. Jest nig mitos¢ i Swiatto, a uwolnienie z siebie
tej sily jest celem zwiazku.



182 Milosna odnowa. Program ¢wiczen dla par

2.

CWICZENIE

Porozumienie
Sugerowany czas: dwadziescia, trzydzieSci minut.

A Porozumienie jest w zasadzie forma Dialogu Imago, rozmowa dotyczaca
niezbyt silnej frustracji, ktéra opcjonalnie konczy sie przeksztalceniem
Zarzutu w Prosbe o zmiane zachowania. Przeprowadzcie ¢wiczenie dwu-
krotnie, tak aby kazde z Was moglo by¢ raz nadawca i raz odbiorca, zanim
przejdziecie do kolejnego ¢wiczenia.

KROK 1.
Zdecydujcie, kto bedzie nadawca i wyrazi Zarzut, a kto bedzie odbiorca i go
przyjmie.

KROK 2.

Nadawca wybiera jaki§ mniejszej wagi zarzut, ktéry bedzie przedmiotem roz-
mowy, i prosi odbiorce o ustalenie terminu, w ktérym bedzie mozna przepro-
wadzi¢ dialog.

Na przyktad: , Jestem troche zdenerwowany i chcialbym o tym porozmawia¢, kiedy
bedzie to mozliwe?”.

e Powiedzcie partnerowi/partnerce, jak bardzo jeste$cie zdenerwowani. Od inten-
sywnosci Waszych emocji jest uzalezniony czas trwania rozmowy.

KROK 3.
Odbiorca zgadza si¢ wyslucha¢ komunikatu tak szybko, jak to tylko mozliwe,
najlepiej natychmiast.

e Kieruje si¢ informacjaq otrzymang od nadawcy na temat intensywnosci emocji,
ktére chce wyrazi¢, by odpowiednio zaplanowac i wyznaczy¢ czas rozmowy mo-
gacej trwac od okolo trzech do dziesi¢ciu minut w przypadku lekkiej frustracji oraz
od trzydziestu do czterdziestu pieciu w przypadku bardziej wzmozonych emocji.
Pami¢tajmy jednoczesnie, ze czas trwania ¢wiczen jest podany w przyblizeniu,
rozmowa konczy si¢, kiedy nadawca w catosci wysle komunikat, a nie woéwczas,
kiedy uptynie okreslona ilo$¢ czasu.

KROK 4.
Odbiorca bierze kilka glebokich oddechéw wchodzi w stan opanowania i kontroli.

e Wyobraza sobie partnera/partnerke jako skrzywdzone dziecko.
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e Pamigta o tym, ze uczucia nadawcy maja korzenie w dziecinstwie i sa zwigzane
z doznanymi ranami oraz ze nie on jest pierwotnym Zrédlem rany, a co za tym
idzie, celem.

e Shlucha nadawcy z empatia.

KROK 5.
Odbiorca daje znak, Ze jest gotéw do rozmowy.

KROK 6.
Zar6é6wno nadawca, jak i odbiorca stwarzaja wlasciwq atmosfer¢ do opanowania
emocji, ktére beda wyrazane. Zachowuja si¢ zgodnie z ponizszymi wskazéwkami:

e Obie strony pozostaja w pelni obecne do zakoniczenia procesu.
e Zadna ze stron nie rani fizycznie ani siebie, ani partnera/partnerki.

e Zadna ze stron nie niszczy débr materialnych.

KROK 7.
Nadawca formuluje zarzut w sposob zrozumialy i bezpos$redni.

Na przyktad: , Jestem zla, poniewaz w zeszlym tygodniu pracowales do péZna przez
wszystkie dni i nie mieliSmy okazji zje$¢ razem nawet jednej kolacji”.

e Rozpocznijcie zdanie od zaimka domyS$lnego ,ja”, po ktérym nast¢puje uczucie
(pamictajmy, ze uczucie zwykle wyrazamy za pomocq jednego stowa — zla, zra-
niona, ignorowany itp.), po czym opiszcie frustrujace Was zachowanie.

e Stworzcie bezpieczng atmosfer¢ dla przekazania komunikatu, postepujac zgod-
nie ze wskazéwkami:

1. Opiszcie denerwujace Was zachowanie.
2. Nie obrzucajcie partnera/partnerki wyzwiskami ani nie krytykujcie jego/jej cech
charakteru lub punktu widzenia.

e Powiedzcie: ,Jestem zla, poniewaz w zeszlym tygodniu pracowales do péZna przez
wszystkie dni ” zamiast: , Jeste$ pracoholikiem! Jeste§ pozbawiony uczué. Nie
kochasz mnie na tyle, aby zalezato ci na zjedzeniu ze mna kolacji przynajmniej raz
w tygodniu”.

KROK 8.

Odbiorca odzwierciedla wiadomo$¢ otrzymana od nadawcy i prosi o sprostowa-
nie, jesli ma watpliwosci, czy dobrze ja zrozumial. Nastepnie zatwierdza punkt
widzenia rozméwcy i wyraza empatie.
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e Przyjecie komunikatu nie oznacza, ze odbiorca musi zgadza¢ si¢ z nadawca lub
przyjmowac na siebie win¢. Oznacza to jedynie, zZe przyjal do wiadomosci, iz roz-
méweca jest zly. Chodzi tylko o zaaprobowanie stanu emocjonalnego nadawcy.

e Pamictajmy, Ze nalezy odebra¢ komunikat, ale nie reagowac na niego.

KROK 9.
Nadawrca, jesli odczuwa taka potrzebe, formuluje Prosbe o zmiane zachowania.

Na przyklad: , Chciatabym, zeby$ bez wzgledu na wszystko znalazl czas na spedzenie
jednego wieczora razem i wspodlne zjedzenie kolacji. Chciatabym, aby wieczér rozpoczat si¢
najp6zniej o dziewictnastej”.

e Pamictajmy, Prosba o zmian¢ zachowania powinna by¢ zdaniem twierdzacym,
bezposrednim i zawierajacym jak najwiccej konkretow.

KROK 10.

Odbiorca, jesli to mozliwe, informuje nadawce o tym, Zze zastosuje si¢ do prosby.
W przeciwnym przypadku dopisuje prosbe do swojej listy i pyta nadawce, czy ten
zakonczyl swéj komunikat.

KROK 11.
Jesli nadawca zakonczyl komunikat, informuje o tym odbiorce i dzigkuje mu za
wysluchanie go.

e Jezeli nadawca przekazal komunikat, ¢wiczenie konczy sie.

e Jesli nadawca ma co$ jeszcze do powiedzenia na temat wyrazonego zarzutu, dialog
trwa, dopoki wszystkie informacje nie zostang przekazane.

KROK 12.
Odbiorca wyraza wdziecznos¢ nadawcy za podzielenie sie swoimi uczuciami.

KROK 13.
Zaréwno nadawca, jak i odbiorca dopisuja ewentualne Prosby o zmian¢ za-
chowania do swoich list we wlasciwych miejscach.

KROK 14.
Zamiencie sie rolami i powtérzcie ¢wiczenie, rozpoczynajac od kroku 2. i kon-
czac na 13.

KROK 15.
Przeprowadzcie krotki Dialog Imago, w ktorym podzielicie si¢ wlasnymi spo-
strzezeniami na temat przed chwila zakonczonego ¢wiczenia.
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2.

CWICZENIE

Zbiornik
Sugerowany czas: godzina i pietnascie minut.

A Podczas pierwszych kilku razy, kiedy bedziecie wykonywac to ¢wiczenie
(teraz i jako zadanie mi¢dzysesyjne), miejcie pod reka zeszyty ¢wiczen
i dokladnie stosujcie sie do poszczegdlnych krokow.

KROK 1.

Uwaga! Przeczytajcie w calosci ¢wiczenie, a takze ,Zasady dotyczace bezpie-
czenstwa i Wskazowki dla wszystkich metod opanowywania silnych emocji”,
znajdujace sie na stronie 192, plan éwiczenia na stronach 193 — 194 oraz wzor
¢wiczenia na stronach 195 - 197, zanim rozpoczniecie ¢wiczenie. Nie prze-
chodzcie do kolejnego kroku, zanim nie wykonacie kroku pierwszego.

KROK 2.
Jesli jakie$ polecenia nie sa zrozumiale, sprobujcie przedyskutowac to z partnerem/
partnerka.

KROK 3.
Zdecydujcie, kto bedzie nadawca, a kto odbiorca.

1.USTALENIE TERMINU ROZMOWY

(Cyfry odnoszg si¢ do Planu ¢wiczenia).

KROK 4.

Bardzo wazne! Nadawca powinien wybra¢ umiarkowanie mocny Zarzut, aby prze-
¢éwiczy¢ cala technike. (Zachowajcie powazniejsze zarzuty na czas, kiedy be-
dziecie juz bardziej obeznani z dynamika ¢wiczenia). Nadawca prosi odbiorce
o ustalenie terminu rozmowy.

Na przyklad: , Jestem na ciebie dos$¢ zly i chciatbym ustali¢ termin, kiedy moglibySmy
o tym porozmawia¢ za pomoca ¢wiczenia o nazwie Zbiornik. Kiedy bedzie to mozliwe?”.

e Poinformujcie odbiorce o tym, jak bardzo jestesScie zdenerwowani, zeby mogt wziaé
pod uwage odpowiednia ilo$¢ czasu, jaka bedzie potrzebna na przeprowadzenie
¢wiczenia.
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KROK 5.
Odbiorca godzi sie¢ na przyjecie komunikatu w najblizszym czasie, najlepiej
natychmiast.

e Jezeli nadawca nie okreslil, jak bardzo jest zdenerwowany, odbiorca powinien o to
zapytad, tak aby wiedzie¢, ile czasu bedzie potrzeba — dwadzieScia, trzydzieSci minut
w przypadku $rednio intensywnego zarzutu i trzydzieSci, czterdzie$ci minut w przy-
padku bardzo powaznego zarzutu. Oczywiscie ramy czasowe przedstawione sa
w przyblizeniu, rozmowa konczy si¢, kiedy nadawca w catosci wysle komunikat,
a nie wowczas, kiedy uptynie okreslona ilos¢ czasu.

KROK 6.
Odbiorca bierze kilka glebokich oddechéw, wchodzi w stan opanowania i kontroli.

e Wyobraza sobie partnera/partnerke jako skrzywdzone dziecko.

e Pamicta o tym, ze uczucia nadawcy maja korzenie w dziecinstwie i sq zwigzane
z doznanymi ranami oraz ze nie on jest pierwotnym Zrédiem rany, a co za tym
idzie, celem.

e Shucha nadawcy z empatia, wspdlczuciem i troska.

KROK 7.
Odbiorca daje znak, ze jest gotéw do rozmowy.

KROK 8.
Zaréwno nadawca, jak i odbiorca stwarzajq wlasciwa atmosfere do opanowania
emocji, ktére beda wyrazane. Zachowuja si¢ zgodnie z ponizszymi wskazéwkami:

e Obie strony pozostaja w pelni obecne do zakonczenia procesu.
e Zadna ze stron nie rani fizycznie ani siebie, ani partnera/partnerki.

e Zadna ze stron nie niszczy débr materialnych.

2.DIALOG IMAGO.

KROK 9.
Nadawca identyfikuje przyczyne frustracji i formutluje zarzut krétko i bezpo-
Srednio.

Na przyklad: , Jestem zly, poniewaz wczoraj wieczorem okazywata$ mi niecierpliwos$¢
i poganiata$ mnie, kiedy przygotowywaliSmy si¢ na przyjecie gosci”.
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e Rozpocznijcie zdanie od zaimka domyslnego ,ja”, po ktérym nastepuje uczucie
(pamietajmy, Ze uczucie zwykle wyrazamy za pomoca jednego stowa — zla, zraniona,
ignorowany itp.), po czym opiszcie frustrujace Was zachowanie.

e Poczatkowy komunikat niech bedzie zwi¢zly i zrozumialy.

e Stworzcie bezpieczng atmosfere dla przekazania komunikatu, postepujac zgodnie
ze wskazéwkami:

1. Opiszcie denerwujace Was ZACHOWANIA.

2. Nie obrzucajcie partnera/partnerki wyzwiskami ani nie krytykujcie jego/jej cech
charakteru lub punktu widzenia.

e Powiedzcie: , Jestem zly, poniewaz nie spodobal mi si¢ sposéb, w jaki mnie trakto-
watas, kiedy przygotowywaliSmy si¢ na przyjecie gosci” zamiast: ,,Ale z ciebie zrzeda!
Jeste$ apodyktyczna! Chcesz, zeby wszystko szto po twojej mysli”.

KROK 10.

Odbiorca odzwierciedla wiadomos$¢ otrzymana od nadawcy i prosi o sprostowa-
nie, jesli ma watpliwos$ci, czy dobrze ja zrozumial. Nastepnie zatwierdza punkt
widzenia rozmoéwcy i wyraza empatie.

e Przyjecie komunikatu nie oznacza, ze odbiorca musi zgadza¢ si¢ z nadawcg lub
przyjmowac na siebie wine. Oznacza to jedynie, Ze przyjal do wiadomosci, iz roz-
moweca jest zly. Chodzi tylko o zaaprobowanie stanu emocjonalnego nadawcy.

3.EKSPLOZJA EMOCJI.

KROK 11.

Nadawca, po tym jak wyslany przez niego komunikat zostal odebrany, w calosci
wyraza swoje uczucia i reakcje na niewlasciwe, jego zdaniem, zachowanie
partnera/partnerki. Postepuje zgodnie ze Zobowigzaniami dotyczacymi bezpie-
czenstwa i Wskazowkami dla wszystkich metod opanowywania silnych emocji,
znajdujacymi si¢ na stronie 192.

e Starajcie si¢ uzywac zaimka domyslnego ,ja” i skupiac si¢ na wlasnych doswiad-
czeniach i odczuciach.

Powiedzcie: , Przestaje czerpa¢ przyjemnos¢ z przygotowan, kiedy kazesz mi robi¢ wiele
rzeczy na raz i w dodatku szybko. Naprawde bardzo mnie przygnebia sytuacja, w ktérej
robi¢ co$, o co mnie poprositas, a ty nie jeste$ zadowolona z rezultatu i wciaz mnie popra-
wiasz. Wtedy mija mi ochota uczestniczenia w czymkolwiek i1 wolatbym, zeby goscie wcale
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nie przyszli” zamiast: ,Przez ciebie odechciewa mi si¢ przyjmowania gosci, sprawiasz, ze
czuje si¢ bezuzyteczny, kiedy poprawiasz to, co ja wczesniej zrobilem. Z twojej winy nie
mam ochoty na towarzystwo”.

KROK 12.
Odbiorca pozostaje w stanie opanowania podczas wystuchiwania eksplozji emocji
nadawcy.

Uzdrawiamy partnera/partnerke, pozwalajac mu/jej, by wyrazal/wyrazata swoje

uczucia.

Eksplozja emocji moze trwac kilka chwil, mniej wiecej pie¢, pi¢gtnascie minut lub

wiecej.

Ponizsza lista pomoze Wam przyja¢ komunikat, ale nie reagowa¢ na niego:

e Nie zadawajcie innych pytan niz te, ktére sq zawarte w komunikacie.

e Nie odpowiadajcie krytyka: ,, Ty tez byle$ Zle nastawiony”.

e Nie prébujcie analizowa¢ pobudek nadawcy: , Czujesz si¢ tak dlatego, ze twoja
matka zmuszala ci¢ do brania udziatu w przygotowaniach do przyjecia gosci”.

e Nie osadzajcie nadawcy: ,, Zachowywale$ si¢ jak dziecko i miate$ przesadne
reakcje”.

¢ Nie obalajcie punktu widzenia nadawcy: , Nie powiniene$ si¢ tak zlosci¢, zabawa
byta wspaniata, dom wygladat przepicknie”.

e Nie nalezy zaprzecza wrazeniu, jakie odniést nadawca: , Nie bylam niecierpliwa,
tylko sprawnie dziatajaca”.

KROK 13.
Nadawca kojarzy obecnie odczuwane emocje z doSwiadczeniami i uczuciami
z dziecinstwa.

Do skojarzenia moze dojs¢ w sposéb naturalny, moze to by¢ czes¢ eksplozji uczué.

Kiedy sita eksplozji zacznie male¢, mozecie uzupelni¢ ponizsze zdanie, by lepiej
polaczy¢ terazniejsze odczucia z urazami z dziecinstwa: , Nie lubig, kiedy... Czuje...
ireaguj¢..., by ukry¢ obawe przed...”.

Odbiorca, kiedy sita eksplozji uczu¢ nadawcy zacznie male¢ i nie udato mu si¢ odna-

lez¢ zwigzku miedzy obecnym stanem emocjonalnym a urazami z dziecifistwa,

moze pomdc mu, pytajac: ,,Czy to wydarzenie przywoluje w tobie jakie§ doswiadcze-

nie z dziecinstwa?”.

e Zadajcie to pytanie dopiero wtedy, kiedy sita eksplozji zacznie male¢. Nigdy nie
przerywajcie poczatkowego wybuchu emocji partnera/partnerki.

e Zacytujcie zdanie dokladnie tak, jak jest napisane, zrébcie to z troskq i wspot-
czuciem.
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e Nigdy nie wykorzystujcie go jako broni, by cokolwiek udowodni¢ drugiej stronie.
Postuzcie si¢ nim, aby pomé6c nadawcy skojarzy¢ obecnie odczuwang frustracje
z do$wiadczeniami z dziecinstwa.

e Nie dzielcie si¢ z partnerem/partnerka opinig na temat tego, co wedtug Was si¢
dzieje. Po prostu zadajcie pytanie.

KROK 14.
Nadawca upewnia sie, ze odbiorca dokladnie rozumie komunikat.

e Proscie o odzwierciedlenie kazdego istotnego Waszym zdaniem aspektu.

e Mozecie tez wyrazi¢ wszystkie uczucia bez przerywania i dopiero potem poprosi¢ od-
biorce o sparafrazowanie najwazniejszych fragmentéw wypowiedzi. Powtérzcie
komunikat zdanie po zdaniu, pozwalajac, by druga strona odzwierciedlita je, i upew-
nijcie si¢, ze sens wiadomosci zostal dostarczony. Zapytajcie odbiorce, czy sq jakie$
fragmenty, ktérych zapomnieliscie powtérzy¢, i postugujac si¢ odzwierciedleniem,
wyjasnijcie je.

e To nie jest test. Pomagajcie sobie nawzajem w wyrazaniu mysli, uczu¢ i kluczowych
kwestii, tak aby komunikat zostat w pelni przekazany.

e Mozecie tez nie prosi¢ o odzwierciedlenie.

e Moze zdarzy¢ si¢, ze nie bedziecie odczuwacé potrzeby powtarzania kluczowych
kwestii, dopéki nie dotrzecie do kroku 15.

4. IMPLOZJA UCZUC.

KROK 15.

Nadawca moze teraz doswiadczy¢ naturalnego przejscia ze stanu silnych emocji
do tych bardziej delikatnych, takich jak smutek czy bol. Poddajcie sie calkowicie
tym uczuciom i wyrazajcie je w pelni.

e Jedli ogarnia Was placz, ptaczcie.
e Jesli potrzebujecie wsparcia i otuchy, pozwdlcie, aby druga strona Was pocieszyta.

e Mozliwe tez, zwlaszcza jesli eksplozja nie jest zbyt intensywna, ze nie dochodzi
do implozji.

KROK 16.
Odbiorca, widzac stabniecie emocji, zapewnia fizyczne i psychiczne wsparcie, jesli
nadawca go potrzebuje; pamie¢tajmy takze o empatii, trosce i wspétczuciu.



190 Milosna odnowa. Program ¢wiczen dla par

5.0PCJONALNA PRZERWA.

KROK 17.

Na tym etapie nadawca moze mie¢ ochot¢ na chwilowa przerwe, w towarzy-
stwie partnera/partnerki lub w samotnosci. Jesli decydujecie si¢ na przerwe,
ustalcie czas jej trwania — od pieciu do trzydziestu minut — potem powrdécie
do zakonczenia ¢wiczenia. Odbiorca moze zapyta¢ nadawce, czy ma ochote na
przerwe.

6.SFORMULOWANIE PROSBY O ZMIANE ZACHOWANIA.

KROK 18.
Nadawca przeksztalca Zarzut w Pragnienie, a nastgpnie formuluje Prosb¢ o zmia-
ne zachowania zwigzana z frustrujacym zachowaniem partnera/partnerki.

e (Odbiorca moze poméc nadawcy, pytajac: ,Jakie jest twoje, zwigzane z tym, Pra-
gnienie?”. Po otrzymaniu odpowiedzi pyta: ,Co konkretnie mégtbym/mogtabym
zrobi¢, aby zaspokoi¢ to pragnienie?”.

e Po wyrazeniu negatywnych uczu¢ wazne jest wyjasnienie i przedstawienie Pra-
gnienia, ktére ma by¢ spetnione, oraz konkretnych sposobéw jego realizacji.

KROK 19.
Odbiorca zobowiazuje si¢ zastosowa¢ do przynajmniej jednej prosby o zmiane
zachowania lub proponuje wyjscie alternatywne.

KROK 20.

Nadawca dziekuje odbiorcy za zobowigzanie sie do spelnienia prosby. Jesli druga
strona zaproponowala alternatywne rozwiazanie, zaakceptujcie je i potraktujcie
jako dobry poczatek prowadzacy do zaspokojenia Waszego pragnienia.

KROK 21.
Odbiorca pyta nadawce, czy wyrazil juz wszystko to, co zamierzal przekaza¢.

KROK 22.
Jezeli nadawca czuje, ze wyrazil wszystko to, co chcial, informuje o tym odbiorce
i dziekuje mu za przyjecie komunikatu.

e Jesli odpowied? jest twierdzaca, ¢wiczenie zostato zakonczone.
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e Jesli nadawca ma co$ jeszcze do powiedzenia w zwiazku z pierwotnym zarzutem,
powtarza odpowiednie cz¢Sci ¢wiczenia, dopdki nie uzna, ze komunikat zostat
przekazany. Mozna w tym momencie postuzy¢ si¢ prostszq technika o nazwie
Porozumienie — czyli Dialogiem Imago, po ktérym opcjonalnie nastepuje Prosba
0 zmian¢ zachowania.

KROK 23.
Odbiorca dziekuje nadawcy za pelne i otwarte wyrazenie uczué.

7.Energetyzujaca zabawa.

KROK 24.
Nadawca inicjuje jedna z energetyzujacych zabaw.

Moze to by¢ jazda na rowerze, zblizenie intymne, taniec, wspdlny prysznic.

KROK 25.
Odbiorca aktywnie bierze udzial w zabawie.

KROK 26.
Zar6é6wno nadawca, jak i odbiorca dodaja wszystkie Prosby o zmian¢ zachowania
do swoich list w odpowiednich miejscach.

e Jesli nie uda Wam si¢ osiggna¢ kompromisu w kwestii Présb o zmiang zachowania,
odbiorca mimo wszystko dodaje prosby do swojej listy Prosb o zmiane zachowania
z listy partnera/partnerki znajdujacej si¢ w zataczniku na stronach 261 — 264.

KROK 27.
Poslugujac si¢ Dialogiem Imago, porozmawiajcie o przeprowadzonym ¢wicze-
niu i wlasnych odczuciach z nim zwigzanych.

KROK 28.
Nastepnego dnia zamiencie si¢ rolami i wykonajcie ¢wiczenie, poczynajac od
kroku 4., a konczac na 27.
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ZASADY DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA I WSKAZOWKI
DLA WSZYSTKICH METOD OPANOWYWANIA SILNYCH EMOCJI

Stworzcie bezpieczne i odpowiednie warunki do wyrazenia silnych emocji, stosujac si¢
do ponizszych porozumien i wskazowek. Jesli macie jakiekolwiek obawy zwigzane z wy-
konaniem tego ¢wiczenia lub jesli w przesziosci zdarzaly sic Wam agresywne reakcje,
zwlaszcza przemoc fizyczna, zgloscie si¢ najpierw do swojego psychoterapeuty, jesli ta-
kiego macie.

Zasady dotyczace bezpieczenstwa:

e Kazde wyrazenie negatywnych emocji ma miejsce po uprzednim umoéwieniu si¢
na rozmowe, ktéra zostaje przeprowadzona, gdy tylko to mozliwe, najlepiej na-
tychmiast.

e Obie strony pozostaja w pelni obecne do zakonczenia procesu.
e Zadna ze stron nie rani fizycznie ani siebie, ani partnera/partnerki.

e Zadna ze stron nie niszczy débr materialnych.
Wskazowki dla Nadawcy/strony wyrazajacej:

e Opisuje ZACHOWANIA, ktére go denerwujq.

e Nie postuguje si¢ wyzwiskami adresowanymi do drugiej strony zwigzku ani nie
krytykuje jej cech charakteru lub punktu widzenia.

e Jak najczesciej uzywa domyslnego zaimka ,,ja” oraz opisuje wlasne uczucia i do-
Swiadczenia.

Wskazowki dla Odbiorcy/strony przyjmujacej:

e Shlucha nadawcy z empatia.
e Wyobraza sobie partnera/partnerke jako zranione dziecko.

e Pamicta o tym, ze uczucia drugiej strony majg swoje korzenie w dziecinstwie.
Zachowanie odbiorcy moglo podrazni¢ rany z dziecifistwa nadawcy, lecz nie jest
on ani ich pierwotnym powodem, ani tym bardziej celem ataku.

e Pamieta o tym, ze nalezy PRZYJAC komunikat, ale nie reagowac na niego.
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PLAN CWICZENIA O NAZWIE ZBIORNIK

1. Ustalenie terminu rozmowy.

Odbiorca wchodzi w stan opanowania.

2. Dialog Imago.
Nadawca wyraza Zarzut.

Odbiorca odzwierciedla, zatwierdza i wyraza empatic.

3. Eksplozja emocji.

Nadawca wyraza swoje silne emocje, postugujac si¢ zdaniami rozpoczynajacymi si¢
od domyslnego zaimka ,,ja”.

Odbiorca stucha z empatia.

Podczas eksplozji i implozji:
Dochodzi do skojarzenia obecnej frustracji z doSwiadczeniami z dziecinstwa.
Nadawca 1aczy terazniejsze uczucia z emocjami z dziecinstwa.
Odbiorca, jesli zachodzi taka potrzeba, pyta: ,,Czy to wydarzenie przywotuje w tobie
jakie$ doSwiadczenie z dziecifistwa?”, by pomdc nadawcy odnalez¢ zwiazek.
Nastepuje powtdrzenie najwazniejszych fragmentéw wypowiedzi.
Nadaweca prosi odbiorce o odzwierciedlanie najistotniejszych kwestii.

Nadawca powtarza najwazniejsze fragmenty wypowiedzi, pozwalajac, by odbiorca je
odzwierciedlal, prosi go tez o ewentualne przytoczenie pominietych fragment6w.

4. Implozja uczué.
Nadawca poddaje si¢ naptywowi bardziej delikatnych uczué.

Odbiorca zapewnia wsparcie.

5. Opcjonalna przerwa.

Nadawca moze o nia poprosi¢ lub nie. Odbiorca moze zapyta¢, czy nadawca potrze-
buje chwili przerwy.

6. Sformulowanie prosby o zmiane zachowania.

Nadawca przeksztatca Zarzut w Pragnienie i formutuje Pro$b¢ o zmian¢ zacho-
wania.

Odbiorca, jesli zachodzi taka potrzeba, pyta: , Jakie jest twoje, zwigzane z tym, Pra-
gnienie?” oraz ,,Co konkretnie mégtbym/moglabym zrobi¢, aby zaspokoi¢ to pra-
gnienie?”.
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Odbiorca zobowiazuje si¢ do spelnienia prosby lub proponuje rozwigzanie
alternatywne.

Odbiorca upewnia si¢, czy nadawca zakonczyt komunikat.

Obie strony dzi¢kuja sobie za wsp6lny udziat w rozmowie.

7. Energetyzujaca zabawa.
Nadawca inicjuje zabawe.

Odbiorca bierze w niej aktywny udzial.
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ZBIORNIK
Wzor

Sabina, jestem naprawdg zdenerwowany i chcialbym to wyjasnic najszybciej, jak to moz-
liwe. Kiedy mozemy o tym porozmawiac?

Mozemy to zrobic teraz, daj mi tylko minutg na przygotowanie (Sabina wchodzi w stan
opanowania). W porzqdku, jestem gotowa.

Jestern wstiekly za to, co dzisiaj wieczorem powiedzialas’ Bogdanowi i Monice w zwigzku
Z posiadaniem dzieci.

Jestes' na mnie bardzo zly za mojg rozmowg z naszymi znajomymi o posiadaniu dzieci,
czy tak?

Mniej wigcej. Szczegolnie mam na mysli fragment twojej wypowiedzi, w kitorej zabralas
glos za mnie i powiedzialas, ze rozpatruje mozliwos¢ zostania rodzicem.

Jestes zdenerwowany dlatego, Ze o tym z nimi rozmawialam, a zwlaszcza dlatego, Ze
wypowiadalam si¢ w twoim imieniu, zgadza sig?

Tak, dalas im falszywy obraz mojego stanowiska w tej sprawie.
Nie przekazalam im dokladnie twojego punktu widzenia, tak?
Wiasnie tak.

W porzgdku, rozumiem, dlaczego wyprowadzilo cig to z rownowagi. Wyobrazam sobie, Ze
cigzko ci bylo nosic w sobie t¢ zIos¢ az do teraz. Dzigkuje, ze si¢ tym ze mnq podzieliles.

Nie ma za co. Czulem zazenowanie, stuchajqgc, jak rozmawiasz o posiadaniu dzieci,
podczas gdy ta kwestia nie zostala jeszcze przez nas do kovica wyjasniona. Nie chcg,
Zebysmy poruszali ten temat przy innych ludziach, dopdki sami si¢ z nim nie upora-
my albo dopoki ja nie bedg si¢ czul bardziej swobodnie, rozmawiajqc o tym aspekcie
naszego zycia. Chce, zebys sig powstrzymywala od rozmawiania na ten temat z innymi,
bo dla mnie jest to jak publiczne pranie wlasnych brudow. Najbardziej denerwuje mnie
to, Ze przeciez, przynajmniej tak mi sig wydawalo, rozumielismy wlasne stanowiska
w tej sprawie. Ja nie jestem jeszcze na to gotowy. Mowiqgc im, Ze rozwazam takq moz-
liwos¢, sugerujesz, ze podjqlem juz decyzje lub raczej zZe ty podjelas te¢ decyzje za mnie.
Zupelnie tak, jakbys mnie nie stuchala. Poczulem sig tak, jakbym nie mial w tej kwestii
nic do powiedzenia. Co bys zrobila, gdybym stwierdzil, Ze w ogdle nie chcg miec dzieci?
Kiedys powiedzialas, ze zaakceptowalabys takq decyzje, ale dzisiaj wieczorem weale na to
nie wyglgdalo. Mialem wrazenie, Ze decyzja juz zapadla i Ze ja nie mam na niqg wplywu.
Nie przypisuj mi siow, ktorych nie wypowiedzialem! Nie znosze tego! Pozwdl, ze sam
bede wypowiadat swoje zdanie w tej i w innych kwestiach. Jestesmy parq, kocham cig
i jestem 7 tobg, ale mam wlasny umyst i wlasne usta do wypowiadania sig. Strasznie
mnie to zZ1oSci! Grrr! Tak wigc najbardziej zdenerwowalo mnie to, Ze wypowiadalas' sig
w moim imieniu. Czy moglabys odzwierciedlic ostatnie zdanie, Zebym mial pewnos¢, ze
dobrze je zrozumialas?
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Bardzo nie lubisz, kiedy mowie w twoim imieniu i odpowiadam na pytania, na ktore
tylko ty mozesz odpowiedziec, bo sam najlepiej znasz swoje opinie, czy tak?

Tak. Czy moglabys odzwierciedlic fragment mowigcy o tym, dlaczego tego nie lubig?

Chwileczke, niech pomysle. Juz wiem, nie lubisz tego, bo twoim zdaniem jest to zbyt oso-
bista sprawa, zeby mozna bylo jg poruszac na forum publicznym, poza tym sami jeszcze
nie rozwigzalismy do kovica tej kwestii i dlaczego jeszcze?

Tak, z obu tych powodow, ale tez glownie dlatego, Ze zdawalas si¢ ignorowac moje zdanie,
a przeciez wiele razy ci powtarzalem, Ze nie jestem jeszcze gotow.

Kiedy powiedzialam im, Ze rozwazasz takq mozliwos¢, poczules si¢ tak, jakbym nie stu-
chala tego, co mowisz, kiedy informujesz mnie, 17 nie jestes jeszcze gotowy na dzieci. Czy
dobrze cig zrozumialam?

Tak, nie lubig tego rowniez dlatego, iz prawdopodobnie obawiam sig tego, co stanie sig,
Jjesli sig okaze, ze weale nie cheg miec dzieci. Chyba boje sig, Ze ode mnie odejdziesz, Ze chec
posiadania dzieci bedzie silniejsza od checi bycia ze mng. (Grzegorz przeszedl od
gniewu do glebokiego leku, zaczyna plakad. Sabina tuli go. Kiedy partner si¢
uspokaja, zadaje mu pytanie).

Czy to wydarzenie przywoluje w tobie jakies doswiadczenie z dziecivistwa?

Sam nie wiem... wydaje mi si¢, ze matka kocha mnie bardziej niz ojciec. Kiedy przy-
szedlem na Swiat, ona przestala zwracaé uwagg na ojca i skupita si¢ catkowicie na mnie.
Zawsze stawala w mojej obronie i przeciwstawiala mu si¢ za kazdym razem, kiedy
zwracal mi na cos uwage. Byl doslownie porzucony przez niq. Prawdopodobnie boje sig,
ze jesli bedziemy miec dzieci, bedziesz je kochala bardziej ode mnie i skovicze tak, jak
moaj ojciec, jak wyrzutek we wlasnej rodzinie, ten zly. Mdj Boze! (Grzegorz zaczyna
mocniej plakac).

Czy chcesz zrobic krotkg przerwe?

Chyba tak. Zrobmy pigciominutowq pauze. Wyjde na zewngtrz, zeby zebrac mysli.

W porzgdku.

(pie¢ minut pézZniej): Na czym skoviczylismy?

Jakie jest twoje Pragnienie, zwigzane z posiadaniem dzieci lub z moimi wypowiedziami
na ten temat?

Dzigki, mmm, cheg... cheg czud, Ze moge miec wlasne zdanie w tef kwestii i wiedziec, Ze
wesprzesz kazdg mojq decyzje. Chce tez by¢ pewien, Ze jesli zdecyduje si¢ na posiadanie
dzieci, bedzie to podyktowane mojg szczerq checig, a nie strachem przed tym, co moze sig
stac, jesli nie bede cheial ich miec. Powtorzg to. Cheialbym byc przez ciebie wspierany i ko-
chany, bez wzgledu na to, jakg podejme decyzje. Chce, Zebys pozwolila mi zadecydowac.

W porzqdku. Podaj mi trzy prosby o zmiang zachowania zwigzane z tym, 0 czym
rozmawiamy.
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Chce, zebys pozwalala mi si¢ wypowiadac wsrod znajomych na temat wszystkiego, co ma
zwigzek z posiadaniem dzieci. Chcialbym, Zebys mowila: ,,0 to musisz zapytac Grzegorza”.
Chciatbym uslyszec, ze mnie nie opuscisz, jesli zdecyduje si¢ nie miec dzieci. Chcg, Ze-
bys przypominata mi za kazdym razem, kiedy bedziemy poruszac temat dzieci, Ze nie
masz zamiaru porzucic mnie dla dzieci, jesli bedziemy je miec. Jesli ktokolwiek zapyta cig
0 nasze plany zwiqzane z dziecmi, chce, zebys odpowiadala, Ze dyskutujemy na ten temat
i Ze kiedy sig zdecydujemy, poinformujemy o tym znajomych. Chcg mie¢ na podjecie
decyzji nieokreslong ilos¢ czasu.

Zobaczmy. Moge zapewnic cig, ze nie odejde od ciebie, jesli zdecydujesz, Ze nie chcesz
miec dzieci. Moge tez zapewnic cig, Ze nie porzucg ci¢ dla nich, jesli bedziemy je miec.
Przyrzekam tez, ze bede mowic w tej sprawie tylko za siebie i nie wypowiadac si¢ za
ciebie. Niestety nie moge zgodzi¢ si¢ na nieokreslonq ilos¢ czasu, jaka potrzebna ci jest do
podjecia decyzji.

W porzqdku, dzigkuje. Teraz bedg mial pewnos¢, ze mogg sam decydowac za siebie.
Czy to juz wszystko?

Tak, co powiesz na wspolny prysznic?

Swietny pomysl.

KROK 29.
Przeczytajcie teraz ,Wskazowki do zapami¢tania”.

KROK 30.
Odpowiedzcie wspdlnie na ,Pytania kontrolne”, wpisujac je w przeznaczone do
tego miejsca.

KROK 31.
Przeczytajcie wspoélnie ,,Zadania miedzysesyjne”.

KROK 32.
Jesli nie ustaliliScie na poczatku dat regularnych sesji, uméwcie sie teraz na
kolejna (Uwaga: sesja XI trwa okolo dwdch godzin i pi¢tnastu minut).
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WSKAZOWKI DO ZAPAMIETANIA

Wiasciwe wyrazanie gniewu jest kluczem do odzyskania naszej radosnej zywotnosci.

Obie strony angazuja si¢ w stworzenie atmosfery bezpieczenstwa dla przeprowadzenia
procesu opanowywania silnych emocji.

Kluczowa umiejetnoscia strony wyrazajacej, czyli nadawcy, w procesie opanowywania
silnych emodji jest przyznanie si¢ do ich odczuwania i wyrazanie ich za pomoca stwier-
dzen rozpoczynajacych si¢ od zaimka domyslnego ,ja” oraz powstrzymywanie si¢ od
krytykowania i obwiniania drugiej strony.

Kluczowq umiejetnoscig strony przyjmujacej, czyli odbiorcy, jest przyjecie komunikatu,
ale nie reagowanie na niego.

Polaczenie wilasciwego opanowania silnych emocji (wyrazania i odbierania) z obdarza-

niem zmianami zachowania w celu spelniania podstawowych potrzeb ma moc uzdra-
wiania naszych najglebszych ran.

PYTANIA KONTROLNE

Dlaczego tak trudno jest nam wyraza¢ gniew i inne silne emocje?

Jaka jest korzys¢ zastepowania konfliktéw, sprzeczek i kt6tni opanowywaniem silnych
emocji za pomocg odpowiednio skonstruowanego dialogu?

Dlaczego bezpieczenistwo jest tak wazne podczas wyrazania gniewu?

Dlaczego tak wazne jest przyznanie si¢ do odczuwania silnych emocji oraz wyrazanie ich

za pomoca stwierdzen rozpoczynajacych si¢ od zaimka domyslnego ,ja”?
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Dlaczego tak istotne jest przyjmowanie emocji partnera, ale nie reagowanie na nie?

ZADANIA MIEDZYSESYJNE

1. Ta sesja jest bardzo obszerna. Jesli nie zdazyliScie wykonaé¢ wszystkich éwi-

czen, dokonczcie je, kiedy tylko znajdziecie na to czas.

. Poslugujcie sie technika o nazwie Porozumienie przy codziennych drobnych
nieporozumieniach.

. Przeczytajcie ponownie cala sesje¢, zanim przejdziecie do kolejnej, réwniez
wz0lr ¢wiczenia o nazwie Zbiornik znajdujacy si¢ w Zalaczniku na stronach
265 - 269.

. Wykonajcie ¢wiczenie o nazwie Zbiornik przynajmniej dwukrotnie w tym

tygodniu (tylko jedno ¢wiczenie na dzien), wykorzystujac Srednio inten-

sywny zarzut. Zamiencie si¢ rolami, tak aby kazde z Was bylo raz nadawca

i raz odbiorca. Po kazdym ¢wiczeniu przeprowadzcie krotki Dialog Imago,

aby podzieli¢ si¢ spostrzezeniami i uczuciami zwigzanymi z wykonanym

¢wiczeniem.

e Rozpoczynajcie od kroku 4. i konczcie na 26. Pamicetajcie, ze macie do czynienia
z intensywnymi emocjami, ¢wiczcie umiejetnosci z uwaga i ostroznoscia, dopoki
ich nie przyswoicie.

e Po regularnym przeprowadzaniu tego ¢wiczenia przez trzy tygodnie opanowywanie
silnych emocji bedzie Wam przychodzi¢ z tatwoscig. Mozecie zaczac juz teraz. Nie
czekajcie, az co$ sie wydarzy, by dopiero wtedy przegladac zeszyt ¢wiczenh w poszu-
kiwaniu rozwigzania.

e Nadawca powinien skupia¢ si¢ na wzieciu odpowiedzialnosSci za wlasny komu-
nikat poprzez formutowanie zdan zaczynajacych si¢ od domyslnego zaimka ,ja”.
Odbiorca powinien koncentrowac si¢ na stuchaniu z empatia, troska i wspdélczuciem,
a takze na wyobrazaniu sobie nadawcy jako skrzywdzonego dziecka.

. Przeprowadzcie w tym tygodniu Dialog Imago dotyczacy wtérnego romanso-
wania. Podzielcie si¢ ze soba odczuciami na temat Troskliwych gestéw, Nie-
spodzianek i Zabaw oraz na wplywie, jaki maja one na Wasz zwiazek.

. Przeczytajcie ponownie rozdziatl 2. pt. ,Urazy z dziecinstwa” oraz podroz-
dzialy rozdzialu 9. pt. , Ukryte zrédla wiedzy” oraz ,Zrozumienie wewnetrz-
nego Swiata partnera/partnerki” z ksiazki Milosna odnowa. Wielka mitos¢ w doj-
rzalym zwigzku, zanim rozpoczniecie sesj¢ XI.
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7. Kontynuujcie:

Dodawanie kazdego nowego pomystu do swoich list i informowanie o tym partnera/
partnerki, z wyjatkiem listy niespodzianek.

Obdarzanie drugiej strony przynajmniej jednym zmienionym zachowaniem, ktére
uznaliScie za tatwe. Zanotujcie dat¢ otrzymania daru obok pro$by na swojej liscie
w zalgczniku.

Oddawanie si¢ radosnym wsp6lnym zabawom kazdego dnia.

Robienie niespodzianek i cieszenie si¢ reakcja odbiorcy. Pamictajcie o zapisaniu daty
otrzymania i zrobienia niespodzianki.

Codzienne obdarzanie si¢ Troskliwymi gestami.

Przeprowadzanie Dialogéw Imago na temat juz zamknietych oraz zamykanych wyjs¢
ewakuacyjnych. Przed przejsciem do sesji XI wybierzcie przynajmniej jedno nowe
wyjScie ewakuacyjne, ktére wyeliminujecie/zredukujecie.
Zamykanie/przymykanie wyjs¢ ewakuacyjnych, co do ktérych zostaly juz podjete
decyzje.

Wypisywanie w danym dniu trzech mitych zachowan partnera/partnerki (oprocz
Pr6sb o zmian¢ zachowania, Troskliwych gestéw, Niespodzianek i Zabaw) oraz
dzielenie si¢ ta wiedza z druga strona zwiazku pod koniec dnia. Postugujcie sie
zalgcznikami na stronach 238 — 240 i nie zapominajcie o wpisywaniu dat w kolum-
nie numer 1.

Wyobrazanie sobie partnera/partnerki jako zranionego dziecka, zwlaszcza w sytu-
acjach konfliktowych lub kiedy jego/jej zachowanie powoduje w Was frustracje.

Postugiwanie si¢ Dialogiem Imago w codziennych rozmowach.
Przynajmniej jednokrotne przeczytanie Wspoélnej Wizji Zwiazku przed przejSciem do
kolejnej sesji.

8. Pamice¢tajcie o:

Obdarzaniu partnera/partnerki darami Troskliwych gestéw, Niespodzianek oraz
Zmian zachowania, nie baczac na wlasne uczucia wzgledem niego/niej oraz na to,
ile sami otrzymalisScie daréw.

Wyrazaniu podzickowania za kazdy dar — za Zmiane¢ zachowania, Niespodzianke,
Troskliwy gest i inne.

Oddawaniu si¢ radosnym wsp6lnym zabawom kazdego dnia.

Niezatrzymywaniu si¢, nawet jesli opdr nie zmaleje; zaryzykujcie robieniem czegos$
nowego i by¢ moze przez to nieprzyjemnego, by stworzy¢ Swiadome partnerstwo. Im
trudniejsze wydaje si¢ zadanie, tym wickszy ma w sobie potencjal rozwoju.
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Kiedy sie zakochujemy, wydaje nam sie nagle, ze znalezlismy dtugo poszukiwang mitos¢
naszego zycia. Mozemy w koricu odetchnac z ulga, bo zyskujemy tak wazne dla kazdego
cztowieka poczucie bezpieczeristwa. Nieuchronnie jednak — czesto po slubie lub podjeciu
decyzji o zamieszkaniu razem — sprawy zaczynaja sie komplikowac. Woal iluzji opada,

a my z przerazeniem wpatrujemy sie w osobe odmienng od tej, ktorg poznalismy. Okazuje
sig, ze nasi ukochani majg cechy nie do zniesienia. Nawet ich zalety, ktdre nas kiedys
ujmowaty, teraz wydajg sie przerysowane i draznigce. Znacie skads ten scenariusz?

Kolejnym etapem jest walka o wtadze, ktdra moze trwac latami, dopdki nie zdecydujemy
sie na rozstanie lub niepewne zawieszenie broni albo tez nie zaczniemy szukac pomocy
na zewnatrz. A moze zamiast miotac sig¢ i meczyc w zwigzku, pora zadziatac aktywnie?
Ta ksigzka zawiera wyjatkowy program cwiczen, ktory pomogt tysiacom par uporac sie

z roznego typu kryzysami. To moze byc dla Was trudny i bolesny proces, jednak dzigki
niemu nauczycie sie tworzyc Swiadome partnerstwo. Stancie sie dla siebie namietnymi
przyjaciotmi, rozwijajac mitosc¢ opartg na wiedzy, trosce, wzajemnym szacunku i podziwie.

» Dowiedzcie sig, jak rozmawiac na temat tego, czego potrzebujecie,
aby czuc sie kochanymi.

» Nauczcie sie okazywac sobie mitosc i spetniac wzajemne potrzeby.

» Pozbadicie sie dziwacznych przekonan, wyniesionych z dziecinstwa.

 Ponownie odkryjcie uroki zwigzku i zacznijcie czerpac z niego radosc.

« Stworzcie atmosfere bezpieczenistwa i wzajemnego wsparcia.

Zapoznajcie sie koniecznie rowniez z ksigzkg Mifosna odnowa. Wielka mitosc
w dojrzatym zwigzku, ktéra dostarczy Wam dziesigtkow bezcennych wskazdwek
na temat psychologii Waszego zwigzku.

dr Harville Hendrix wraz z zong dr Hellen LaKelly Hunt stwarzyli terapie zwigzkdw Imago,
rozpowszechniang w ponad dwudziestu krajach przez przeszto dwa tysiace terapeutdw.

Dr Hendrix jest takze doradcg duszpasterskim i ma ponadtrzydziestoletnie dodwiadczenie
jako nauczyciel oraz terapeuta. Prowadzi prywatna praktyke psychoterapeutyczna, organizuje

warsztaty, ksztalci terapeutéw rodzinnych oraz prowadzi wyktady.

dr Helen LaKelly Hunt ukoniczyta studia psychologiczne oraz teologiczne i jest dziataczka na
rzecz kobiet, a ponadto na co dzien wspotpracuje z mezem. Za swojg prace na rzecz kobiet
zostata przyjeta do Women's Hall of Fame.
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