
Jednostka 2 — Intymność i związki 

Intymność i związki 

Spis treści 

●​ Wstęp 
●​ Trójkątna teoria miłości 
●​ Zastosowanie trójkąta 
●​ Elementy interakcji intymnych 
●​ Obawy dotyczące intymności 
●​ Zakończenie 

 

Wstęp 
Bliskość i intymność to nici, które splatają dwoje ludzi w trwałą, znaczącą relację.​
 To one tworzą fundament więzi — fundament, który wymaga pielęgnacji, troski i świadomego 
zaangażowania, zwłaszcza wtedy, gdy związek przechodzi trudniejszy okres. 

Choć współczesne życie staje się coraz bardziej złożone, a priorytety wielu osób ulegają 
zmianie, niektóre klasyczne elementy budowania relacji pozostają niezmiennie ważne.​
 Tak jak dawniej, tak i dziś to właśnie intymność, zaufanie i emocjonalna bliskość decydują o 
jakości związku. 

 

Wprowadzenie 
Tradycyjnie terapia par koncentrowała się głównie na rozwiązywaniu problemów: 

●​ sprzecznych oczekiwań, 
●​ trudności komunikacyjnych, 
●​ konfliktów małżeńskich. 

Było to podejście podobne do klasycznych modeli terapii indywidualnej, które skupiały się 
przede wszystkim na patologii i objawach. 



Współczesne podejście jest jednak znacznie szersze.​
 Dziś terapeuci coraz częściej podkreślają, że zdrowy związek to nie tylko brak problemów, 
ale przede wszystkim obecność pozytywnych elementów, takich jak: 

●​ intymność, 
●​ wzajemne wsparcie, 
●​ emocjonalna otwartość, 
●​ poczucie bezpieczeństwa, 
●​ wspólne wartości i cele. 

Intymność jest jednym z najważniejszych aspektów relacji — to ona nadaje związkowi głębię, 
sens i trwałość.​
 Mimo że większość ludzi pragnie bliskości, niewielu potrafi ją świadomie budować i 
utrzymywać.​
 Wiele par zmaga się z jej stworzeniem, a jeszcze więcej — z jej utrzymaniem na przestrzeni lat. 

 

Dlaczego terapia par jest wyjątkowa? 
Terapia małżeńska i terapia par zajmuje szczególne miejsce w świecie psychoterapii, ponieważ 
dotyczy relacji, które w naszej kulturze mają wyjątkowy status:​
 są dobrowolne, a jednocześnie trwałe. 

To odróżnia je od relacji rodzinnych, które również są trwałe, ale nie wynikają z wyboru.​
 W związku partnerskim to właśnie emocje, przywiązanie i miłość stanowią podstawę 
zobowiązania. 

Co ciekawe, mimo że miłość jest fundamentem relacji romantycznych, wiele teorii terapii 
małżeńskiej rzadko używa tego słowa.​
 A przecież to właśnie miłość — wraz z seksem i intymnością — tworzy unikalną przestrzeń, w 
której dwoje ludzi buduje wspólne życie. 

Dlatego w pracy terapeutycznej nie można oddzielać tych elementów.​
 Miłość, seks i intymność są ze sobą nierozerwalnie związane i wymagają wspólnej analizy, 
refleksji oraz świadomej pracy. 

 

Dodatkowa refleksja — coś, co warto dodać 
Intymność nie jest czymś, co „pojawia się samo”.​
 To proces, który wymaga: 



●​ odwagi, 
●​ otwartości, 
●​ wrażliwości, 
●​ gotowości do słuchania, 
●​ umiejętności mówienia o swoich potrzebach, 
●​ oraz zdolności do przyjmowania perspektywy partnera. 

Współczesne pary często żyją w szybkim tempie, pod presją obowiązków i oczekiwań.​
 W takich warunkach intymność może łatwo zejść na dalszy plan — nie dlatego, że uczucia 
znikają, ale dlatego, że brakuje przestrzeni, by je pielęgnować. 

Dlatego tak ważne jest, aby świadomie wracać do podstaw:​
 rozmowy, dotyku, wspólnego czasu, ciekawości siebie nawzajem i gotowości do budowania 
więzi każdego dnia. 

 

Trójkątna teoria miłości 
Kiedy pary w terapii próbują odpowiedzieć na pytanie, czym właściwie jest miłość i co składa się 
na udany związek, terapeuta może skierować rozmowę w stronę trójkątnej teorii miłości 
Roberta Sternberga.​
 To jedna z najbardziej znanych i najczęściej stosowanych koncepcji w psychologii społecznej i 
psychologii osobowości. 

Według Sternberga miłość składa się z trzech kluczowych elementów, które razem tworzą 
pełny obraz relacji. Każdy z nich odgrywa inną rolę i każdy może być rozwijany, wzmacniany lub 
zaniedbywany. 

Pierwszym z tych elementów jest zaangażowanie. 

 

Zaangażowanie 
Zaangażowanie ma przede wszystkim charakter intelektualny i decyzyjny, a nie emocjonalny.​
 To świadoma decyzja partnerów, by być razem, tworzyć związek i dążyć do jego trwałości.​
 Może przejawiać się w różnych formach: 

●​ deklaracji wyłączności, 
●​ lojalności seksualnej, 
●​ wspólnym zamieszkaniu, 



●​ małżeństwie, 
●​ wspólnych planach na przyszłość. 

Zaangażowanie jest jednym z najważniejszych czynników wpływających na powodzenie terapii 
par.​
 Jeśli jedna lub obie osoby są ambiwalentne wobec związku, trudno jest budować trwałą 
zmianę.​
 Dlatego terapeuta pomaga partnerom zrozumieć ich poziom zaangażowania, a także to, co 
może je wzmacniać. 

 

Jak wzmacniać zaangażowanie? 
Istnieją trzy główne sposoby pracy nad tym elementem. 

 

1. Powrót do pozytywnych doświadczeń 

Terapeuta może poprosić partnerów, aby przypomnieli sobie: 

●​ co ich kiedyś do siebie przyciągało, 
●​ jakie momenty były dla nich satysfakcjonujące, 
●​ co sprawiało, że czuli się szczęśliwi w relacji. 

Przywołanie pozytywnych wspomnień pomaga odnowić poczucie nagrody i sensu związku.​
 Następnie partnerzy mogą zastanowić się, czy byliby gotowi kontynuować relację, gdyby te 
pozytywne elementy udało się odbudować. 

 

2. Skupienie na przyszłości 

Druga metoda polega na spojrzeniu w przyszłość.​
 Terapeuta może zapytać: 

●​ czego potrzebujesz, aby czuć się szczęśliwym w tym związku? 
●​ jakie zmiany byłyby dla ciebie znaczące? 
●​ co partner mógłby zrobić, abyś czuł się bardziej spełniony? 

Następnie partner jest pytany, czy byłby gotów te potrzeby zaspokoić. 

Ta metoda może pomóc szczególnie wtedy, gdy jedna osoba ma niższy poziom 
zaangażowania.​



 Jednak terapeuta musi uważać, aby nie tworzyć nierealistycznych oczekiwań, w których 
jedna osoba ma stać się „idealnym partnerem”.​
 Dlatego często zachęca się do wprowadzania małych, realnych zmian, które budują nadzieję 
i poczucie postępu. 

 

3. Budowanie tożsamości „my” 

Zaangażowanie wzmacnia się również poprzez rozwijanie poczucia wspólnoty — „my”, „nas”, 
„nasza historia”.​
 Para tworzy wtedy: 

●​ wspólne wspomnienia, 
●​ wspólne rytuały, 
●​ poczucie jedności, 
●​ wspólne cele i plany. 

Utrata tej tożsamości — np. podczas rozstania — często uświadamia partnerom, jak ważna była 
dla nich relacja.​
 Dlatego odbudowywanie „my” jest kluczowym elementem terapii. 

 

Atrakcyjność alternatywnych związków 
Kiedy partner rozważa odejście, naturalne jest, że zaczyna myśleć o alternatywach.​
 Terapeuta może pomóc przeanalizować: 

●​ czy problemy, które pojawiają się w obecnym związku, mogą powtórzyć się w kolejnym, 
●​ jakie wzorce zachowań warto przepracować tu i teraz, 
●​ czy decyzja o odejściu wynika z realnych potrzeb, czy z chwilowego kryzysu. 

Często okazuje się, że dopóki pewne kwestie nie zostaną rozwiązane w obecnej relacji, będą 
powracać również w przyszłych związkach. 

Dlatego długoterminowa praca terapeuty z niepewnym partnerem może przynieść znaczące 
korzyści — zarówno dla tej relacji, jak i dla przyszłych. 

 

Podsumowanie 



Zaangażowanie to jeden z trzech filarów miłości według Sternberga — obok namiętności i 
intymności.​
 To świadoma decyzja, by budować związek, dbać o niego i podejmować wysiłek, nawet gdy 
pojawiają się trudności. 

W terapii par zaangażowanie: 

●​ pomaga określić kierunek pracy, 
●​ wzmacnia motywację do zmiany, 
●​ buduje poczucie bezpieczeństwa, 
●​ pozwala partnerom zobaczyć sens wspólnej drogi. 

To fundament, na którym można odbudować nawet bardzo nadwyrężoną relację. 

 

Intymność 
Intymność to drugi element trójkąta miłości Sternberga.​
 Można ją rozumieć jako poczucie bliskości, więzi i głębokiego połączenia z drugą osobą.​
 To doświadczenie obejmuje: 

●​ troskę o dobrostan partnera i pragnienie jego szczęścia, 
●​ możliwość liczenia na siebie w trudnych chwilach, 
●​ wzajemne zrozumienie i dzielenie się sobą, 
●​ wsparcie emocjonalne, 
●​ empatię i zaufanie, 
●​ poczucie bezpieczeństwa w relacji. 

„Doświadczenie intymne” oznacza dzielenie się z drugą osobą tym, co dla nas ważne, delikatne 
i osobiste — z przekonaniem, że więź będzie trwała, a nie rozpadnie się przy pierwszym 
kryzysie. 

Intymność nie jest stanem, który osiąga się raz na zawsze.​
 To proces, który wymaga uwagi, pielęgnowania i regularnego inwestowania w relację. 

 

Siedem rodzajów intymności 
Psychologowie wyróżniają kilka form intymności, które razem tworzą pełny obraz bliskości: 

1. Intymność emocjonalna 



Poczucie bliskości, zrozumienia i akceptacji.​
 To umiejętność dzielenia się uczuciami i bycia wysłuchanym. 

2. Intymność społeczna 

Wspólni przyjaciele, wspólne środowisko społeczne, poczucie przynależności do tej samej sieci 
relacji. 

3. Intymność intelektualna 

Dzielenie się myślami, pomysłami, opiniami — rozmowy, które budują porozumienie i ciekawość 
siebie nawzajem. 

4. Intymność seksualna 

Bliskość fizyczna, dotyk, seks, ale także emocjonalne znaczenie, jakie partnerzy nadają swojej 
seksualności. 

5. Intymność rozrywkowa 

Wspólne spędzanie czasu, hobby, aktywności, które sprawiają radość i budują pozytywne 
wspomnienia. 

6. Intymność duchowa 

Wspólne wartości, rozmowy o sensie życia, religii lub duchowości — poczucie, że partner 
rozumie nas na głębszym poziomie. 

7. Intymność artystyczna / estetyczna 

Dzielenie się poczuciem piękna — muzyką, sztuką, naturą, estetyką, która porusza obie osoby. 

Zachęcanie pary do refleksji nad tymi obszarami daje terapeucie bogaty materiał do pracy i 
pomaga partnerom zrozumieć, gdzie ich bliskość jest silna, a gdzie wymaga odbudowy. 

 

Kruchość intymności 
Intymność jest delikatna.​
 Może słabnąć pod wpływem: 

●​ niewierności, 
●​ przemocy emocjonalnej lub fizycznej, 



●​ chronicznych konfliktów, 
●​ zaniedbania, 
●​ rutyny i nudy, 
●​ braku czasu i uwagi. 

Jednym z najczęstszych powodów, dla których pary zgłaszają się na terapię, jest utrata 
bliskości, którą kiedyś dzielili.​
 Terapia pomaga im zrozumieć, co doprowadziło do oddalenia i jak odbudować więź. 

 

Namiętność 
Trzecim elementem trójkąta miłości jest namiętność.​
 Sternberg opisuje ją jako: 

●​ fizyczny pociąg, 
●​ seksualność, 
●​ romantyczność, 
●​ pragnienie bycia z drugą osobą, 
●​ tęsknotę za bliskością, 
●​ intensywne emocje związane z pożądaniem. 

Namiętność jest zmysłowa — wyraża się poprzez dotyk, seks, spojrzenia, gesty, a także 
poprzez energię, jaką partnerzy wnoszą do relacji. 

Można ją rozumieć jako silne pragnienie zjednoczenia z drugą osobą.​
 Kiedy jest odwzajemniona, daje poczucie spełnienia, ekscytacji i głębokiej satysfakcji. 

 

Zastosowanie trójkąta w terapii 
Trójkąt Sternberga stanowi praktyczną strukturę, która pomaga ocenić, gdzie relacja jest silna, 
a gdzie wymaga pracy.​
 Terapeuta może posłużyć się pięcioma pytaniami diagnostycznymi, aby lepiej zrozumieć 
dynamikę związku. 

 

Pięć kluczowych pytań terapeutycznych 



1. Czy oboje partnerzy pragną wszystkich trzech elementów trójkąta? 

Prosta odpowiedź „tak” lub „nie” może otworzyć drogę do głębokiej rozmowy o potrzebach i 
oczekiwaniach. 

2. Czy partnerzy oczekują podobnego poziomu intensywności każdego 
elementu? 

Różnice w oczekiwaniach mogą prowadzić do napięć.​
 Terapeuta pomaga parze znaleźć wspólny, realistyczny poziom. 

3. Co powstrzymuje partnerów przed wyrażeniem tych trzech elementów? 

To pytanie często ujawnia lęki przed intymnością, wstyd, niepewność lub wcześniejsze 
zranienia. 

4. Czy partnerzy mają realistyczne wyobrażenie o miłości? 

Idealizacja, mity romantyczne i błędne przekonania mogą prowadzić do rozczarowań.​
 Terapia pomaga je skorygować. 

5. Czy każdy z partnerów wie, co może realnie zaoferować drugiej osobie? 

To pytanie dotyczy granic, możliwości i gotowości do zmiany.​
 Pozwala ocenić, czy deklaracje partnerów pokrywają się z ich działaniami. 

 

Podsumowanie 
Intymność i namiętność — obok zaangażowania — tworzą pełny obraz miłości według 
Sternberga.​
 Zrozumienie tych trzech elementów pomaga parom: 

●​ lepiej rozumieć siebie, 
●​ określić swoje potrzeby, 
●​ budować głębszą więź, 
●​ pracować nad obszarami, które wymagają uwagi, 
●​ tworzyć relację bardziej świadomą i satysfakcjonującą. 

Trójkąt miłości to nie tylko teoria — to praktyczne narzędzie, które może odmienić sposób, w 
jaki partnerzy patrzą na siebie i na swój związek. 



 

Tolerancja 
Tolerancja w związku polega nie na ślepym ignorowaniu wad partnera, lecz na świadomym 
wyborze, by nie pozwalać im dominować nad tym, co dobre.​
 Pary w udanych relacjach uczą się rozpoznawać swoje słabości i ograniczenia, a następnie 
pracować z nimi, zamiast oczekiwać od siebie nawzajem perfekcji. 

Skupianie się na pozytywach — zamiast na niedoskonałościach — jest jednym z kluczowych 
elementów terapii par.​
 Część sukcesu polega na nauczeniu się akceptowania niepożądanych cech partnera, bez 
potrzeby ich natychmiastowej zmiany, aby zwiększyć satysfakcję ze związku. 

Wyrażanie troski, wdzięczności i pozytywnych uczuć, a także spełnianie wzajemnych 
oczekiwań, tworzy atmosferę bezpieczeństwa i bliskości.​
 W takiej atmosferze łatwiej jest „odpuścić” drobne negatywne wydarzenia i emocje, które w 
przeciwnym razie mogłyby narastać. 

 

Czy wiesz, że… 
Najważniejszym katalizatorem zdrowej intymności jest wrażliwość — element, którego pary 
najczęściej unikają.​
 Wrażliwość oznacza gotowość do: 

●​ przyznania się do błędu, 
●​ poproszenia o pomoc, 
●​ otwarcia się emocjonalnie, 
●​ inicjowania bliskości seksualnej, 
●​ mówienia o swoich potrzebach i lękach. 

To właśnie te zachowania niosą ryzyko odrzucenia, dlatego wiele osób ich unika.​
 Jednak bez wrażliwości nie ma prawdziwej intymności. 

 

Elementy interakcji intymnych 



Wzmacnianie intymności w relacji wymaga pracy nad siedmioma kluczowymi komponentami. 
Każdy z nich odgrywa inną rolę, ale wszystkie razem tworzą fundament bliskości. 

 

1. Dostrzeganie tego, co dobre 
Partnerzy powinni umieć zauważać w sobie nawzajem to, co wartościowe, i mówić o tym na 
głos.​
 To zachowanie buduje afirmację, wdzięczność i poczucie bycia ważnym. 

Najtrudniejsze są proste, afirmujące komunikaty, takie jak: 

●​ „Lubię cię.” 
●​ „Doceniam, że zrobiłeś mi dziś kawę.” 
●​ „Dziękuję, że mnie wysłuchałeś.” 

Afirmacja dotyczy osoby, a docenienie — jej działań.​
 Oba elementy są niezbędne. 

 

2. Uczucie 
Uczucie to wyrażanie sympatii i miłości słowami lub czynami.​
 Może przyjmować formę: 

●​ dotyku, 
●​ trzymania za rękę, 
●​ przytulania, 
●​ pocałunków, 
●​ ciepłych słów. 

To drobne gesty, które codziennie przypominają partnerowi: „Jesteś dla mnie ważny”. 

 

3. Troska 
Troska oznacza konsekwentne dbanie o szczęście, potrzeby i emocje partnera.​
 Wynika z wrażliwości na to, co druga osoba przeżywa, oraz z gotowości do reagowania na jej 
potrzeby. 

 



4. Opiekuńczość 
Opiekuńczość to umiejętność spojrzenia na problemy z perspektywy partnera i wspierania go, 
gdy tego potrzebuje.​
 To także ochrona integralności związku poprzez wyznaczanie zdrowych granic wobec: 

●​ rodziny, 
●​ pracy, 
●​ przyjaciół, 
●​ obowiązków społecznych. 

Granice nie oddzielają partnerów od świata — chronią ich relację. 

 

5. Przyjemność 
Przyjemność to wspólne spędzanie czasu i robienie rzeczy, które sprawiają radość obu 
stronom.​
 W świecie, który premiuje osiągnięcia i produktywność, pary często zapominają, że radość jest 
wartością samą w sobie. 

Wspólna zabawa, śmiech i spontaniczność są niezbędne do budowania bliskości. 

 

6. Odpowiedzialność 
W trudnych momentach ludzie mają tendencję do obwiniania partnera.​
 Zdrowa relacja wymaga jednak osobistej odpowiedzialności — uznania swojego udziału w 
problemach. 

Współzależność jest zdrowa wtedy, gdy: 

●​ obie osoby biorą odpowiedzialność za swoje zachowania, 
●​ nikt nie bierze na siebie całej winy, 
●​ nikt nie zrzuca całej winy na drugą stronę. 

 

7. Dzielenie się bólem 



Najwyższy poziom intymności osiąga się wtedy, gdy partnerzy potrafią dzielić się swoim bólem 
— zamiast go ukrywać.​
 Otwartość na trudne emocje buduje: 

●​ empatię, 
●​ zrozumienie, 
●​ poczucie bezpieczeństwa, 
●​ głęboką więź. 

Terapeuta może zachęcić partnerów do refleksji nad niewyrażonymi uczuciami, zwłaszcza tymi, 
które wiążą się z bólem.​
 To często otwiera drzwi do prawdziwej bliskości. 

 

Podsumowanie 
Tolerancja, wrażliwość i siedem elementów intymności tworzą fundament zdrowej, głębokiej 
relacji.​
 Praca nad nimi pozwala parom: 

●​ odbudować więź, 
●​ lepiej się rozumieć, 
●​ wzmacniać poczucie bezpieczeństwa, 
●​ tworzyć relację opartą na wzajemnym szacunku i trosce. 

To właśnie te elementy sprawiają, że związek staje się miejscem, w którym obie osoby mogą 
wzrastać — razem i indywidualnie. 

 

Lęk przed bliskością 
Lęk przed bliskością jest jednym z najczęstszych źródeł konfliktów w związkach.​
 Kiedy ludzie odczuwają strach, reagują zazwyczaj według dwóch schematów: walki lub 
ucieczki.​
 W relacjach może to przyjmować formę: 

●​ kłótni i późniejszego godzenia się, 
●​ wycofywania się emocjonalnego, 
●​ unikania rozmów, 
●​ dystansowania się fizycznego lub psychicznego, 



●​ nagłego odejścia lub „zamykania się w sobie”. 

Wiele par doświadcza trudności w pogłębianiu intymności właśnie dlatego, że jedna lub obie 
osoby niosą ze sobą lęki wyniesione z przeszłości — z domu rodzinnego, wcześniejszych 
relacji lub własnych doświadczeń emocjonalnych. 

Terapeuta może pomóc parze zidentyfikować te lęki i zrozumieć, jak wpływają one na ich 
obecny związek. 

 

Najczęstsze lęki związane z bliskością 
Poniżej przedstawiono najczęściej spotykane obawy, które mogą utrudniać budowanie 
intymności. 

 

1. Lęk przed poleganiem na kimś 
Dotyczy osób, które zostały wychowane w przekonaniu, że samowystarczalność jest najwyższą 
wartością.​
 W takich rodzinach uczono, że: 

●​ nie należy prosić o pomoc, 
●​ trzeba radzić sobie samemu, 
●​ okazywanie potrzeb jest oznaką słabości. 

W dorosłości prowadzi to do izolacji, dystansu i trudności w tworzeniu bliskich więzi. 

 

2. Lęk przed ujawnianiem uczuć 
W zdrowej relacji dzielenie się emocjami jest naturalne.​
 Jednak dla niektórych osób mówienie o uczuciach, myślach czy przekonaniach jest 
onieśmielające lub wręcz przerażające. 

Często wynika to z przekazu rodzinnego:​
 „uczucia to słabość”, „nie okazuj emocji”, „nie bądź wrażliwy”. 

 



3. Lęk przed gniewem 
Niektóre osoby boją się wyrażać gniew — zarówno swój, jak i partnera.​
 Obawiają się, że konflikt doprowadzi do odrzucenia, więc unikają go za wszelką cenę. 

Paradoks polega na tym, że gniew jest naturalną częścią każdej relacji.​
 Unikanie go prowadzi do dystansu i tłumienia emocji. 

 

4. Lęk przed utratą kontroli 
Partner może obawiać się, że bliskość oznacza utratę autonomii.​
 Może czuć, że: 

●​ zostanie zdominowany, 
●​ straci kontrolę nad swoim życiem, 
●​ „zatraci się” w związku, 
●​ partner go „pochłonie”. 

To często prowadzi do oporu, biernego wycofania lub unikania intymności. 

 

5. Lęk przed odrzuceniem 
Osoby, które doświadczyły porzucenia lub odrzucenia w przeszłości, mogą bać się ponownego 
zranienia.​
 W efekcie: 

●​ nie dopuszczają partnera zbyt blisko, 
●​ sabotują relację, 
●​ wycofują się, zanim ktoś zdąży ich zranić. 

To mechanizm ochronny, który jednak uniemożliwia prawdziwą bliskość. 

 

Jak pary próbują radzić sobie z lękiem 
przed bliskością 



W obawie przed zranieniem partnerzy często stosują różne strategie samoobrony, takie jak: 

●​ unikanie rozmów, 
●​ racjonalizowanie emocji, 
●​ nadmierna kontrola, 
●​ obojętność, 
●​ wycofanie, 
●​ agresja lub pasywna agresja. 

Choć mają chronić, w rzeczywistości oddalają partnerów od siebie, zarówno emocjonalnie, 
jak i fizycznie. 

 

Jak terapeuta może pomóc parze 
przezwyciężyć lęk przed bliskością 

1. Normalizacja lęków 
Terapeuta pomaga parze zrozumieć, że ich obawy nie są wyjątkowe.​
 Wiele osób zmaga się z podobnymi lękami — to część ludzkiego doświadczenia. 

2. Poprawa komunikacji 
Otwartość na myśli, uczucia i oczekiwania pomaga zmniejszyć napięcie wynikające z 
niepotwierdzonych, irracjonalnych obaw.​
 Kiedy partnerzy zaczynają mówić o swoich lękach, tracą one swoją moc. 

3. Świętowanie postępów 
Pokonywanie lęków i budowanie intymności to ogromne wyzwanie.​
 Docenianie nawet małych kroków wzmacnia motywację i buduje poczucie bezpieczeństwa. 

 

Kiedy pary szukają pomocy 



Większość par trafia do gabinetu terapeuty dopiero wtedy, gdy konflikt trwa od lat, a czasem 
nawet dekad.​
 Są przyzwyczajeni do codziennych, bolesnych komunikatów: 

●​ „Nie mogę znieść twojej obsesji na punkcie komputera!” 
●​ „Nigdy nic nie robię dobrze — zawsze mnie obwiniasz!” 
●​ „Ciągle mnie ignorujesz!” 

To, co kiedyś było pełną miłości relacją, staje się polem bitwy.​
 Różnice w poglądach dotyczących: 

●​ finansów, 
●​ seksu, 
●​ relacji z rodziną, 
●​ obowiązków domowych, 
●​ a nawet sposobu ładowania zmywarki, 

urastają do rangi nie do pogodzenia. 

Ponieważ partnerzy przez lata „trenowali” swoje argumenty, doskonale wiedzą, jak uderzyć w 
słabe punkty drugiej osoby.​
 Powstały trwałe, sztywne schematy zachowań — a ich zmiana wymaga czasu. 

 

Co pary muszą zrozumieć na początku 
terapii 
Wielu partnerów przychodzi z przekonaniem, że zadaniem terapeuty jest „naprawienie” tej 
drugiej osoby.​
 Często są sceptyczni wobec terapii i nie wierzą, że cokolwiek może się zmienić. 

Podczas pierwszej sesji kluczowe jest, aby oboje zrozumieli: 

●​ są dobrymi ludźmi, 
●​ ale ich wzorce komunikacyjne stały się destrukcyjne, 
●​ i to właśnie te wzorce — a nie oni sami — wymagają zmiany. 

Terapia może przywrócić relację do wcześniejszej bliskości dopiero wtedy, gdy partnerzy 
zobaczą, jak każdy z nich przyczynia się do konfliktu, i zaczną wprowadzać nowe 
zachowania. 

 



Praca z młodszymi parami 
Z młodszymi parami często pracuje się łatwiej — są bardziej elastyczne, otwarte i gotowe do 
zmiany.​
 Często pytają, jak uniknąć błędów swoich rodziców i jak zbudować zdrowe małżeństwo. 

Gdyby nie ograniczenia etyczne, terapeuci najchętniej witaliby takie pary uściskami — za ich 
dojrzałość i gotowość do pracy nad relacją zanim pojawi się kryzys. 

 

Doświadczenie terapeuty 
Autor tekstu opisuje, że wraz z żoną Beverly pracowali z setkami par i odkryli, że proces krok 
po kroku przedstawiony w ich podejściu daje parom nadzieję już po pierwszej sesji.​
 Choć pracują we dwoje, metoda działa równie dobrze z jednym terapeutą. 

 

Cele terapii 
Większość par, które trafiają na terapię, pragnie naprawić swój związek — dla siebie, dla dzieci, 
dla poczucia bezpieczeństwa i spokoju.​
 Jednocześnie partnerzy często nie rozumieją perspektywy drugiej osoby i nie dostrzegają, 
w jaki sposób ich własne zachowania przyczyniają się do konfliktów. 

Rolą terapeuty nie jest „rozwiązywanie problemów” za parę.​
 Celem terapii jest nauczenie partnerów nowego sposobu komunikacji, który pozwoli im 
samodzielnie radzić sobie z trudnościami — zarówno podczas terapii, jak i długo po jej 
zakończeniu. 

Jeśli terapeuta próbowałby rozwiązać problem za parę, jedna lub obie osoby mogłyby przyjąć 
postawę obronną. Nawet jeśli zaakceptowałyby jego rozwiązanie, kolejne konflikty pojawiłyby 
się szybko, a terapeuta nie byłby w stanie ich „naprawiać” w nieskończoność. 

 

Zadania terapeuty w procesie terapii par 
Terapeuta powinien: 



●​ wyjaśnić parze cele terapii, aby obie osoby wiedziały, czego się spodziewać, 
●​ zbudować zaufanie z każdym partnerem, nie faworyzując żadnej ze stron, 
●​ ustalić jasne granice, aby każdy czuł się bezpiecznie i mógł wyrażać swoje myśli w 

sposób, który druga osoba jest w stanie usłyszeć, 
●​ stworzyć warunki do świadomej relacji, w której partnerzy zaczynają rozumieć, jak ich 

zachowania wpływają na konflikt i jak zmiana stylu komunikacji może prowadzić do 
harmonii i radości, na które zasługują. 

Ważnym elementem jest również indywidualne spotkanie z każdym partnerem, aby omówić 
kwestie wrażliwe.​
 W terapii par najlepiej sprawdzają się sesje 90‑minutowe — krótsze spotkania utrudniają pełne 
przepracowanie tematów. 

 

Pierwsza sesja 

Krok 1: Wstęp 
Na początku terapeuta zbiera podstawowe informacje: 

●​ czas trwania związku, 
●​ sytuację mieszkaniową, 
●​ stan zdrowia, 
●​ wcześniejsze doświadczenia terapeutyczne, 
●​ pracę i zainteresowania. 

Jednocześnie obserwuje, jak partnerzy odnoszą się do siebie — ton głosu, kontakt wzrokowy, 
napięcie, dystans.​
 Wstęp ma pomóc parze poczuć się swobodnie i bezpiecznie. 

 

Krok 2: Cele terapii i dlaczego terapeuta nie jest arbitrem 
Wiele par przychodzi z przekonaniem, że każdy przedstawi swoje stanowisko, a terapeuta 
zdecyduje, „kto ma rację”.​
 Terapeuta musi jasno powiedzieć: 

●​ celem nie jest ustalenie winnego, 
●​ oboje partnerzy mają sens ze swojej perspektywy, 
●​ terapia polega na nauce nowej komunikacji, a nie na rozstrzyganiu sporów. 



Podkreślenie znaczenia „my” zamiast „ja” pomaga parze zrozumieć, że zmiana wymaga 
współpracy, a nie rywalizacji. 

 

Krok 3: Jak mózg wpływa na… zmywarkę 
Terapeuta wyjaśnia parze podstawowe funkcje mózgu: 

●​ neokorteks — analityczny, logiczny, 
●​ układ limbiczny — emocjonalny, reagujący. 

To pomaga zrozumieć, dlaczego pozornie drobne sytuacje — jak komentarz „Tak się nie ładuje 
zmywarki” — mogą wywołać silne emocje.​
 Partner myśli, że mówi logicznie, ale trafia w emocjonalny system drugiej osoby, co prowadzi 
do eskalacji. 

Ta świadomość pozwala parze spojrzeć na konflikt jak na proces neurologiczny, a nie 
osobistą porażkę. 

 

Krok 4: Słońce — czyli siła wdzięczności 
Wdzięczność działa na związek jak słońce i deszcz na roślinę — odżywia, wzmacnia i 
przywraca życie.​
 Proste ćwiczenie: 

1.​ Partnerzy stają twarzą w twarz. 
2.​ Nadawca mówi jedną rzecz, którą lubi w partnerze. 
3.​ Odbiorca odzwierciedla to, co usłyszał. 
4.​ Nadawca pogłębia wypowiedź, kończąc zdanie: „To jest dla mnie wyjątkowe, 

ponieważ…”. 
5.​ Odbiorca ponownie odzwierciedla. 
6.​ Role się zamieniają. 

Większość par nie słyszała od siebie słów wdzięczności od miesięcy lub lat.​
 To ćwiczenie otwiera serca i odbudowuje zaufanie. 

Zalecenie: jedna wdzięczność dziennie, bez ukrytych wyrzutów. 

 

Krok 5: Świadomy związek 



Świadomy związek wymaga: 

●​ rozpoznania własnej roli w konflikcie, 
●​ zrozumienia reaktywności emocjonalnej, 
●​ uważnego słuchania partnera. 

Ćwiczenie: 

1.​ Partnerzy stają twarzą w twarz. 
2.​ Nadawca zgaduje, dlaczego partner przyszedł na terapię. 
3.​ Odbiorca odzwierciedla. 
4.​ Nadawca dodaje kolejne przypuszczenia. 
5.​ Odbiorca na końcu uzupełnia lub koryguje. 

To proste narzędzie pozwala zajrzeć do świata wewnętrznego partnera i ujawnia tematy, które 
wymagają dalszej pracy. 

 

Krok 6: Podsumowanie i przygotowanie do kolejnych 
sesji 
Na koniec sesji każdy partner dzieli się: 

●​ tym, co wyniósł z rozmowy, 
●​ tym, co może zrobić przed kolejnym spotkaniem, aby poprawić relację. 

Terapeuta zaleca: 

●​ codzienną wdzięczność, 
●​ odkładanie „tematów atomowych” na sesję, 
●​ unikanie omawiania konfliktów z rodziną i znajomymi, którzy mogą nieświadomie 

pogłębiać podziały. 

 

Przyszłe sesje 
W kolejnych spotkaniach para uczy się: 

●​ rozumieć swoje potrzeby, 
●​ wyrażać uczucia, 
●​ słuchać z empatią, 



●​ budować więź poprzez dialog. 

Metoda Imago 

Technika lustrzanego odbicia, potwierdzania i empatii pomaga partnerom: 

●​ zrozumieć logikę emocji drugiej osoby, 
●​ wyjść poza własną perspektywę, 
●​ poczuć się kochanym i ważnym. 

Genogram 

Tworzenie drzewa rodzinnego pozwala zobaczyć, jak wartości, przekonania i wzorce zachowań 
zostały ukształtowane przez rodzinę pochodzenia.​
 To często prowadzi do głębokich odkryć i zrozumienia źródeł obecnych trudności. 

Wskaźnik Typu Myers-Briggs 

Pomaga parom zrozumieć różnice osobowościowe — nie jako przeszkody, lecz jako elementy, 
które mogą wzbogacać relację. 

 

Wniosek 
Budowanie i wzmacnianie intymności to proces indywidualny dla każdej pary.​
 Nie istnieje jeden uniwersalny plan, ale istnieją skuteczne metody, które tworzą ramy 
zdrowego, świadomego i satysfakcjonującego związku. 
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