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Jednostka 2 — Intymnosc¢ i zwigzki

Intymnosc¢ i zwigzki

Spis tresci
e Wstep
e Trojkatna teoria mitosci
e Zastosowanie trojkata
e Elementy interakcji intymnych
e Obawy dotyczace intymnosci
e Zakonczenie

Wstep

Bliskosc¢ i intymnos¢ to nici, ktére splatajg dwoje ludzi w trwatg, znaczaca relacje.
To one tworzg fundament wiezi — fundament, ktéry wymaga pielegnac;ji, troski i Swiadomego
zaangazowania, zwtaszcza wtedy, gdy zwigzek przechodzi trudniejszy okres.

Cho¢ wspétczesne zycie staje sie coraz bardziej ztozone, a priorytety wielu oséb ulegajg
zmianie, niektore klasyczne elementy budowania relacji pozostaja niezmiennie wazne.
Tak jak dawniej, tak i dzi$ to wtasnie intymnos$¢, zaufanie i emocjonalna bliskos¢ decydujg o
jakosci zwigzku.

Wprowadzenie

Tradycyijnie terapia par koncentrowata sie gtdwnie na rozwigzywaniu problemow:

e sprzecznych oczekiwan,
e trudnosci komunikacyjnych,
e konfliktow matzenskich.

Byto to podejscie podobne do klasycznych modeli terapii indywidualnej, ktére skupiaty sie
przede wszystkim na patologii i objawach.



Wspoitczesne podejscie jest jednak znacznie szersze.
Dzis terapeuci coraz czesciej podkreslajg, ze zdrowy zwiazek to nie tylko brak problemow,
ale przede wszystkim obecnosé pozytywnych elementéw, takich jak:

intymnosg¢,

wzajemne wsparcie,
emocjonalna otwartosc,
poczucie bezpieczenstwa,
wspdlne wartosci i cele.

Intymno$¢ jest jednym z najwazniejszych aspektow relacji — to ona nadaje zwigzkowi gtebie,
sens i trwatosc.

Mimo ze wiekszos¢ ludzi pragnie bliskosci, niewielu potrafi jg Swiadomie budowac i
utrzymywac.

Wiele par zmaga sie z jej stworzeniem, a jeszcze wiecej — z jej utrzymaniem na przestrzeni lat.

Dlaczego terapia par jest wyjatkowa?

Terapia matzenska i terapia par zajmuje szczegdlne miejsce w swiecie psychoterapii, poniewaz
dotyczy relacji, ktére w naszej kulturze majg wyjatkowy status:
sg dobrowolne, a jednoczesnie trwate.

To odréznia je od relacji rodzinnych, ktére rowniez sg trwate, ale nie wynikajg z wyboru.
W zwigzku partnerskim to wiasnie emocje, przywigzanie i mito$¢ stanowig podstawe
zobowigzania.

Co ciekawe, mimo ze mitosc¢ jest fundamentem relacji romantycznych, wiele teorii terapii
maizenskiej rzadko uzywa tego stowa.

A przeciez to wiasnie mito§¢ — wraz z seksem i intymnoscig — tworzy unikalng przestrzen, w
ktérej dwoje ludzi buduje wspdlne zycie.

Dlatego w pracy terapeutycznej nie mozna oddziela¢ tych elementéw.

Mitos¢, seks i intymnos¢ sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane i wymagajg wspolnej analizy,
refleksji oraz swiadomej pracy.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto dodac¢

Intymnos$¢ nie jest czyms, co ,pojawia sie samo”.
To proces, ktory wymaga:



odwagi,

otwartosci,

wrazliwosci,

gotowosci do stuchania,

umiejetnosci méwienia o swoich potrzebach,

oraz zdolnos$ci do przyjmowania perspektywy partnera.

Wspotczesne pary czesto zyjg w szybkim tempie, pod presjg obowigzkdw i oczekiwan.
W takich warunkach intymnos¢ moze tatwo zejs¢ na dalszy plan — nie dlatego, ze uczucia
znikaja, ale dlatego, ze brakuje przestrzeni, by je pielegnowac.

Dlatego tak wazne jest, aby swiadomie wracac¢ do podstaw:
rozmowy, dotyku, wspdlnego czasu, ciekawosci siebie nawzajem i gotowosci do budowania
wiezi kazdego dnia.

Trojkatna teoria mitosci

Kiedy pary w terapii prébujg odpowiedzie¢ na pytanie, czym wiasciwie jest mitos¢ i co skfada sie
na udany zwigzek, terapeuta moze skierowa¢ rozmowe w strone tréjkatnej teorii mitosci
Roberta Sternberga.

To jedna z najbardziej znanych i najczesciej stosowanych koncepcji w psychologii spotecznej i
psychologii osobowosci.

Wedtug Sternberga mito$¢ sktada sie z trzech kluczowych elementéw, ktore razem tworzg
petny obraz relacji. Kazdy z nich odgrywa inng role i kazdy moze by¢ rozwijany, wzmacniany lub
zaniedbywany.

Pierwszym z tych elementéw jest zaangazowanie.

Zaangazowanie

Zaangazowanie ma przede wszystkim charakter intelektualny i decyzyjny, a nie emocjonalny.
To swiadoma decyzja partnerow, by by¢ razem, tworzy¢ zwigzek i dgzy¢ do jego trwatosci.
Moze przejawia¢ sie w réznych formach:

e deklaracji wytgcznosci,
e lojalnosci seksualne;,
e wspolnym zamieszkaniu,



e matzenstwie,
e wspolnych planach na przysztos¢.

Zaangazowanie jest jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajgcych na powodzenie terapii
par.

Jesli jedna lub obie osoby sg ambiwalentne wobec zwigzku, trudno jest budowac trwatg
zmiane.

Dlatego terapeuta pomaga partnerom zrozumie¢ ich poziom zaangazowania, a takze to, co
moze je wzmacniac.

Jak wzmacnia¢ zaangazowanie?

Istniejg trzy gtéwne sposoby pracy nad tym elementem.

1. Powrét do pozytywnych doswiadczen
Terapeuta moze poprosic¢ partneréw, aby przypomnieli sobie:
e co ich kiedys do siebie przyciggato,
e jakie momenty byly dla nich satysfakcjonujace,

e co sprawiato, ze czuli sie szczesliwi w relacji.

Przywotanie pozytywnych wspomnieh pomaga odnowi¢ poczucie nagrody i sensu zwigzku.
Nastepnie partnerzy mogg zastanowic sie, czy byliby gotowi kontynuowac relacje, gdyby te
pozytywne elementy udato sie odbudowaé.

2. Skupienie na przysztosci

Druga metoda polega na spojrzeniu w przysztosc.
Terapeuta moze zapytacé:

e czego potrzebujesz, aby czuc sie szczesliwym w tym zwigzku?
e jakie zmiany bylyby dla ciebie znaczace?
e co partner mogtby zrobi¢, abys czut sie bardziej spetniony?

Nastepnie partner jest pytany, czy bytby gotéw te potrzeby zaspokoic.

Ta metoda moze pomaoc szczegolnie wtedy, gdy jedna osoba ma nizszy poziom
zaangazowania.



Jednak terapeuta musi uwazac, aby nie tworzy¢ nierealistycznych oczekiwan, w ktorych
jedna osoba ma stac sie ,idealnym partnerem”.

Dlatego czesto zacheca sie do wprowadzania matych, realnych zmian, ktore budujg nadzieje
i poczucie postepu.

3. Budowanie tozsamosci ,,my”

Zaangazowanie wzmacnia sie réwniez poprzez rozwijanie poczucia wspolnoty — ,,my”, ,, nas”,
,nasza historia”.
Para tworzy wtedy:

wspolne wspomnienia,
wspolne rytuaty,
poczucie jednosci,
wspolne cele i plany.

Utrata tej tozsamosci — np. podczas rozstania — czesto uswiadamia partnerom, jak wazna byta
dla nich relacja.
Dlatego odbudowywanie ,my” jest kluczowym elementem terapii.

Atrakcyjnos¢ alternatywnych zwigzkow

Kiedy partner rozwaza odejscie, naturalne jest, ze zaczyna mysle¢ o alternatywach.
Terapeuta moze pomaéc przeanalizowac:

e czy problemy, ktére pojawiajg sie w obecnym zwigzku, mogg powtorzy¢ sie w kolejnym,
e jakie wzorce zachowan warto przepracowac tu i teraz,

e czy decyzja o odejsciu wynika z realnych potrzeb, czy z chwilowego kryzysu.

Czesto okazuje sie, ze dopoki pewne kwestie nie zostang rozwigzane w obecnej relacji, beda
powracac¢ réwniez w przysztych zwigzkach.

Dlatego diugoterminowa praca terapeuty z niepewnym partnerem moze przynie$¢ znaczace
korzysci — zaréwno dla tej relaciji, jak i dla przysziych.

Podsumowanie



Zaangazowanie to jeden z trzech filarow mitosci wedtug Sternberga — obok namietnosci i
intymnosci.

To swiadoma decyzja, by budowac¢ zwigzek, dbaé o niego i podejmowaé wysitek, nawet gdy
pojawiajg sie trudnosci.

W terapii par zaangazowanie:

e pomaga okresli¢ kierunek pracy,

e wzmacnia motywacje do zmiany,

e buduje poczucie bezpieczehstwa,

e pozwala partnerom zobaczy¢ sens wspolnej drogi.

To fundament, na ktérym mozna odbudowac¢ nawet bardzo nadwyrezong relacje.

Intymnos¢

Intymnos$¢ to drugi element tréjkgta mitosci Sternberga.
Mozna jg rozumiec¢ jako poczucie bliskosci, wiezi i glebokiego potaczenia z druga osoba.
To doswiadczenie obejmuje:

troske o dobrostan partnera i pragnienie jego szczescia,
mozliwosc liczenia na siebie w trudnych chwilach,
wzajemne zrozumienie i dzielenie sie soba,

wsparcie emocjonalne,

empatie i zaufanie,

poczucie bezpieczenstwa w relaciji.

,Doswiadczenie intymne” oznacza dzielenie sie z drugg osobg tym, co dla nas wazne, delikatne
i osobiste — z przekonaniem, ze wiez bedzie trwata, a nie rozpadnie sie przy pierwszym
kryzysie.

Intymnos$¢ nie jest stanem, ktéry osigga sie raz na zawsze.
To proces, ktéry wymaga uwagi, pielegnowania i regularnego inwestowania w relacje.

Siedem rodzajow intymnosci
Psychologowie wyrézniajg kilka form intymnosci, ktére razem tworzg petny obraz bliskosci:

1. Intymnos$¢ emocjonalna



Poczucie bliskosci, zrozumienia i akceptaciji.
To umiejetnosc¢ dzielenia sie uczuciami i bycia wystuchanym.

2. Intymnos¢ spoteczna

Wspdlni przyjaciele, wspdlne srodowisko spoteczne, poczucie przynaleznosci do tej samej sieci
relacji.

3. Intymnosé intelektualna

Dzielenie sie myslami, pomystami, opiniami — rozmowy, ktére budujg porozumienie i ciekawosc¢
siebie nawzajem.

4. Intymnosé seksualna

Bliskosc fizyczna, dotyk, seks, ale takze emocjonalne znaczenie, jakie partnerzy nadajg swojej
seksualnosci.

5. Intymnosé rozrywkowa

Wspdlne spedzanie czasu, hobby, aktywnosci, ktore sprawiajg radosc¢ i budujg pozytywne
wspomnienia.

6. Intymnos¢ duchowa

Wspolne wartosci, rozmowy o sensie zycia, religii lub duchowosci — poczucie, ze partner
rozumie nas na gtebszym poziomie.

7. Intymnos¢ artystyczna / estetyczna
Dzielenie sie poczuciem piekna — muzyka, sztukg, naturg, estetyka, ktéra porusza obie osoby.

Zachecanie pary do refleksji nad tymi obszarami daje terapeucie bogaty materiat do pracy i
pomaga partnerom zrozumiec¢, gdzie ich bliskos¢ jest silna, a gdzie wymaga odbudowy.

Kruchos¢ intymnosci

Intymnos¢ jest delikatna.
Moze stabng¢ pod wptywem:

e niewiernosci,
e przemocy emocjonalnej lub fizycznej,



chronicznych konfliktéw,
zaniedbania,

rutyny i nudy,

braku czasu i uwagi.

Jednym z najczestszych powodéw, dla ktérych pary zgtaszajg sie na terapie, jest utrata
bliskosci, ktorg kiedys dzielili.
Terapia pomaga im zrozumie¢, co doprowadzito do oddalenia i jak odbudowac wiez.

Namietnosc¢

Trzecim elementem trojkgta mitosci jest namietnosé.
Sternberg opisuje jg jako:

fizyczny pociag,

seksualnosé,

romantycznosc,

pragnienie bycia z drugg osoba,

tesknote za bliskoéciag,

intensywne emocje zwigzane z pozgdaniem.

Namietnos¢ jest zmystowa — wyraza sie poprzez dotyk, seks, spojrzenia, gesty, a takze
poprzez energie, jakg partnerzy wnoszg do relacji.

Mozna jg rozumie¢ jako silne pragnienie zjednoczenia z drugg osoba.
Kiedy jest odwzajemniona, daje poczucie spetnienia, ekscytacji i gtebokiej satysfakciji.

Zastosowanie trojkata w terapii

Trojkat Sternberga stanowi praktyczng strukture, ktéra pomaga ocenié, gdzie relacja jest silna,
a gdzie wymaga pracy.

Terapeuta moze postuzy¢ sie piecioma pytaniami diagnostycznymi, aby lepiej zrozumieé
dynamike zwigzku.

Pie¢ kluczowych pytan terapeutycznych



1. Czy oboje partnerzy pragnag wszystkich trzech elementéw tréjkata?

Prosta odpowiedz ,tak” lub ,nie” moze otworzy¢ droge do gtebokiej rozmowy o potrzebach i
oczekiwaniach.

2. Czy partnerzy oczekujg podobnego poziomu intensywnosci kazdego
elementu?

Réznice w oczekiwaniach mogg prowadzi¢ do napieé.
Terapeuta pomaga parze znalez¢ wspolny, realistyczny poziom.

3. Co powstrzymuje partneréw przed wyrazeniem tych trzech elementéw?

To pytanie czesto ujawnia leki przed intymnoscig, wstyd, niepewnos¢ lub wczesniejsze
zranienia.

4. Czy partnerzy majqa realistyczne wyobrazenie o mitosci?

Idealizacja, mity romantyczne i btedne przekonania mogg prowadzi¢ do rozczarowan.
Terapia pomaga je skorygowac.

5. Czy kazdy z partneréw wie, co moze realnie zaoferowac¢ drugiej osobie?

To pytanie dotyczy granic, mozliwosci i gotowosci do zmiany.
Pozwala ocenié¢, czy deklaracje partnerow pokrywajg sie z ich dziataniami.

Podsumowanie

Intymnos$¢ i namietnos¢ — obok zaangazowania — tworzg petny obraz mitosci wedtug
Sternberga.
Zrozumienie tych trzech elementéw pomaga parom:

lepiej rozumiec siebie,

okresli¢ swoje potrzeby,

budowac gtebszg wiez,

pracowaé nad obszarami, ktére wymagajg uwagi,
tworzy¢ relacje bardziej Swiadomg i satysfakcjonujaca.

Trojkat mitosci to nie tylko teoria — to praktyczne narzedzie, ktére moze odmieni¢ sposob, w
jaki partnerzy patrzg na siebie i na swoj zwigzek.



Tolerancja

Tolerancja w zwigzku polega nie na slepym ignorowaniu wad partnera, lecz na swiadomym
wyborze, by nie pozwala¢ im dominowac nad tym, co dobre.

Pary w udanych relacjach uczg sie rozpoznawa¢ swoje stabosci i ograniczenia, a nastepnie
pracowac z nimi, zamiast oczekiwac od siebie nawzajem perfekc;ji.

Skupianie sie na pozytywach — zamiast na niedoskonato$ciach — jest jednym z kluczowych
elementdéw terapii par.

Czes¢ sukcesu polega na nauczeniu sie akceptowania niepozgdanych cech partnera, bez
potrzeby ich natychmiastowej zmiany, aby zwiekszy¢ satysfakcje ze zwigzku.

Wyrazanie troski, wdziecznosci i pozytywnych uczué, a takze spetnianie wzajemnych
oczekiwan, tworzy atmosfere bezpieczenstwa i bliskosci.

W takiej atmosferze tatwiej jest ,odpusci¢” drobne negatywne wydarzenia i emocje, ktére w
przeciwnym razie mogtyby narastac.

Czy wiesz, ze...

Najwazniejszym katalizatorem zdrowej intymnosci jest wrazliwos¢ — element, ktérego pary
najczesciej unikaja.
Wrazliwo$¢ oznacza gotowosé do:

przyznania sie do btedu,

poproszenia 0 pomoc,

otwarcia sie emocjonalnie,

inicjowania bliskosci seksualnej,
mowienia o swoich potrzebach i lekach.

To wiasnie te zachowania niosg ryzyko odrzucenia, dlatego wiele osoéb ich unika.
Jednak bez wrazliwosci nie ma prawdziwej intymnosci.

Elementy interakcji intymnych



Wzmacnianie intymnosci w relacji wymaga pracy nad siedmioma kluczowymi komponentami.
Kazdy z nich odgrywa inng role, ale wszystkie razem tworzg fundament bliskosci.

1. Dostrzeganie tego, co dobre

Partnerzy powinni umie¢ zauwazaé¢ w sobie nawzajem to, co wartosciowe, i mowié¢ o tym na
glos.
To zachowanie buduje afirmacje, wdzieczno$¢ i poczucie bycia waznym.

Najtrudniejsze sg proste, afirmujgce komunikaty, takie jak:

e _Lubie cie.”
e _.Doceniam, ze zrobites mi dzi$ kawe.”
e ,Dziekuje, ze mnie wystuchates.”

Afirmacja dotyczy osoby, a docenienie — jej dziatan.
Oba elementy sg niezbedne.

2. Uczucie

Uczucie to wyrazanie sympatii i mitosci stowami lub czynami.
Moze przyjmowac forme:

dotyku,

trzymania za reke,
przytulania,
pocatunkow,
cieptych stow.

To drobne gesty, ktére codziennie przypominajg partnerowi: ,Jestes dla mnie wazny”.

3. Troska

Troska oznacza konsekwentne dbanie o szczescie, potrzeby i emocje partnera.
Wynika z wrazliwosci na to, co druga osoba przezywa, oraz z gotowosci do reagowania na jej
potrzeby.



4. Opiekunczos¢

Opiekunczos¢ to umiejetnos¢ spojrzenia na problemy z perspektywy partnera i wspierania go,
gdy tego potrzebuije.
To takze ochrona integralnosci zwigzku poprzez wyznaczanie zdrowych granic wobec:

rodziny,

pracy,

przyjaciot,

obowigzkoéw spotecznych.

Granice nie oddzielajg partnerow od Swiata — chronig ich relacje.

5. Przyjemnos¢

Przyjemnosc to wspélne spedzanie czasu i robienie rzeczy, ktére sprawiajg rados¢ obu

stronom.

W Swiecie, ktory premiuje osiggniecia i produktywno$¢, pary czesto zapominajg, ze rados¢ jest
wartoscig sama w sobie.

Wspdlna zabawa, $miech i spontanicznos¢ sg niezbedne do budowania blisko$ci.

6. Odpowiedzialnosé¢

W trudnych momentach ludzie majg tendencje do obwiniania partnera.
Zdrowa relacja wymaga jednak osobistej odpowiedzialnosci — uznania swojego udziatu w
problemach.

Wspotzaleznosc¢ jest zdrowa wtedy, gdy:

e obie osoby biorg odpowiedzialnos¢ za swoje zachowania,
e nikt nie bierze na siebie catej winy,
e nikt nie zrzuca catej winy na drugg strone.

7. Dzielenie sie bolem



Najwyzszy poziom intymnosci osigga sie wtedy, gdy partnerzy potrafig dzieli¢ sie swoim bdélem
— zamiast go ukrywad.
Otwarto$¢ na trudne emocje buduje:

empatie,

zZrozumienie,

poczucie bezpieczenstwa,
gtebokg wiez.

Terapeuta moze zacheci¢ partneréw do refleksji nad niewyrazonymi uczuciami, zwtaszcza tymi,
ktore wigzg sie z bélem.
To czesto otwiera drzwi do prawdziwej bliskosci.

Podsumowanie

Tolerancja, wrazliwos¢ i siedem elementoéw intymnosci tworzg fundament zdrowej, gtebokiej
relacji.
Praca nad nimi pozwala parom:

odbudowac wiez,

lepiej sie rozumiec,

wzmacnia¢ poczucie bezpieczenstwa,

tworzy¢ relacje opartg na wzajemnym szacunku i trosce.

To wiasnie te elementy sprawiajg, ze zwigzek staje sie miejscem, w ktérym obie osoby moga
wzrasta¢é — razem i indywidualnie.

Lek przed bliskosciag

Lek przed bliskoscig jest jednym z najczestszych zrodet konfliktow w zwigzkach.

Kiedy ludzie odczuwajg strach, reagujg zazwyczaj wedtug dwoch schematow: walki lub
ucieczki.

W relacjach moze to przyjmowac forme:

ktotni | pézniejszego godzenia sie,

wycofywania sie emocjonalnego,

unikania rozmow,

dystansowania sie fizycznego lub psychicznego,



e nagtego odejscia lub ,zamykania sie w sobie”.

Wiele par doswiadcza trudnosci w pogtebianiu intymnosci witasnie dlatego, ze jedna lub obie
osoby niosg ze sobg leki wyniesione z przesztosci — z domu rodzinnego, wczesniejszych
relacji lub wtasnych doswiadczen emocjonalnych.

Terapeuta moze poméc parze zidentyfikowac te leki i zrozumieé, jak wptywajg one na ich
obecny zwigzek.

Najczestsze leki zwigzane z bliskoscig

Ponizej przedstawiono najczesciej spotykane obawy, ktére mogg utrudnia¢ budowanie
intymnosci.

1. Lek przed poleganiem na kims

Dotyczy oséb, ktére zostaty wychowane w przekonaniu, ze samowystarczalnosc jest najwyzszg
wartoscig.
W takich rodzinach uczono, ze:

e nie nalezy prosi¢ o pomoc,
e trzeba radzi¢ sobie samemu,
e okazywanie potrzeb jest oznakg stabosci.

W dorostoéci prowadzi to do izolacji, dystansu i trudnosci w tworzeniu bliskich wiezi.

2. Lek przed ujawnianiem uczué

W zdrowej relacji dzielenie sie emocjami jest naturalne.
Jednak dla niektérych oséb méwienie o uczuciach, myslach czy przekonaniach jest
oniesmielajgce lub wrecz przerazajgce.

Czesto wynika to z przekazu rodzinnego:
Luczucia to stabos¢”, ,nie okazuj emocji”, ,nie badz wrazliwy”.



3. Lek przed gniewem

Niektore osoby bojg sie wyrazac gniew — zaréwno swoj, jak i partnera.
Obawiajg sie, ze konflikt doprowadzi do odrzucenia, wiec unikajg go za wszelkg cene.

Paradoks polega na tym, ze gniew jest naturalng czescia kazdej relacji.
Unikanie go prowadzi do dystansu i ttumienia emocji.

4. Lek przed utrata kontroli

Partner moze obawiac¢ sie, ze bliskos¢ oznacza utrate autonomii.
Moze czug¢, ze:

zostanie zdominowany,
straci kontrole nad swoim zyciem,
,zatraci sie” w zwigzku,
partner go ,pochifonie”.

To czesto prowadzi do oporu, biernego wycofania lub unikania intymnosci.

5. Lek przed odrzuceniem

Osoby, ktére doswiadczyty porzucenia lub odrzucenia w przesztosci, mogg ba¢ sie ponownego
zranienia.
W efekcie:

e nie dopuszczajg partnera zbyt blisko,
e sabotujg relacje,

e wycofujg sie, zanim ktos zdgzy ich zranic.

To mechanizm ochronny, ktéry jednak uniemozliwia prawdziwg bliskos¢.

Jak pary probuja radzi¢ sobie z lekiem
przed bliskosciag



W obawie przed zranieniem partnerzy czesto stosujg rozne strategie samoobrony, takie jak:

unikanie rozmow,
racjonalizowanie emocji,
nadmierna kontrola,
obojetnosc,

wycofanie,

agresja lub pasywna agresja.

Cho¢ majg chroni¢, w rzeczywistosci oddalajg partneréw od siebie, zar6wno emocjonalnie,
jak i fizycznie.

Jak terapeuta moze pomoc parze
przezwyciezyc lek przed bliskoscia

1. Normalizacja lekow

Terapeuta pomaga parze zrozumie¢, ze ich obawy nie sg wyjgtkowe.
Wiele os6b zmaga sie z podobnymi lekami — to czes¢ ludzkiego doswiadczenia.

2. Poprawa komunikacji

Otwarto$¢ na mysli, uczucia i oczekiwania pomaga zmniejszy¢ napiecie wynikajgce z
niepotwierdzonych, irracjonalnych obaw.
Kiedy partnerzy zaczynajg mowi¢ o swoich lekach, tracg one swojg moc.

3. Swietowanie postepow

Pokonywanie lekow i budowanie intymnosci to ogromne wyzwanie.
Docenianie nawet matych krokéw wzmacnia motywacje i buduje poczucie bezpieczenstwa.

Kiedy pary szukajg pomocy



Wiekszo$¢ par trafia do gabinetu terapeuty dopiero wtedy, gdy konflikt trwa od lat, a czasem
nawet dekad.
Sg przyzwyczajeni do codziennych, bolesnych komunikatow:

e _Nie moge znies¢ twojej obsesji na punkcie komputera!”
e ,Nigdy nic nie robie dobrze — zawsze mnie obwiniasz!”
e ,Ciggle mnie ignorujesz!”

To, co kiedys byto petng mitosci relacja, staje sie polem bitwy.
Réznice w pogladach dotyczgcych:

finansow,

seksu,

relacji z rodzina,

obowigzkéw domowych,

a nawet sposobu fadowania zmywarki,

urastajg do rangi nie do pogodzenia.

Poniewaz partnerzy przez lata ,trenowali” swoje argumenty, doskonale wiedza, jak uderzy¢ w
stabe punkty drugiej osoby.
Powstaly trwate, sztywne schematy zachowarn — a ich zmiana wymaga czasu.

Co pary muszg zrozumie¢ na poczatku
terapii

Wielu partneréw przychodzi z przekonaniem, ze zadaniem terapeuty jest ,naprawienie” tej
drugiej osoby.
Czesto sg sceptyczni wobec terapii i nie wierza, ze cokolwiek moze sie zmienic.

Podczas pierwszej sesji kluczowe jest, aby oboje zrozumieli:

e s3 dobrymi ludzmi,
e ale ich wzorce komunikacyjne staly sie destrukcyjne,
e jto wtasnie te wzorce — a nie oni sami — wymagajg zmiany.

Terapia moze przywrdcic relacje do weczesniejszej bliskosci dopiero wtedy, gdy partnerzy
zobacza, jak kazdy z nich przyczynia sie do konfliktu, i zaczng wprowadzac¢ nowe
zachowania.



Praca z mtodszymi parami

Z mtodszymi parami czesto pracuje sie fatwiej — sg bardziej elastyczne, otwarte i gotowe do
zmiany.
Czesto pytajg, jak unikng¢ btedéw swoich rodzicow i jak zbudowac zdrowe matzenstwo.

Gdyby nie ograniczenia etyczne, terapeuci najchetniej witaliby takie pary usciskami — za ich
dojrzato$¢ i gotowos$¢ do pracy nad relacjg zanim pojawi sie kryzys.

Doswiadczenie terapeuty

Autor tekstu opisuje, ze wraz z zong Beverly pracowali z setkami par i odkryli, ze proces krok
po kroku przedstawiony w ich podejsciu daje parom nadzieje juz po pierwszej sesji.
Cho¢ pracujg we dwoje, metoda dziata rownie dobrze z jednym terapeuts.

Cele terapii

Wiekszos¢ par, ktore trafiajg na terapie, pragnie naprawi¢ swoj zwigzek — dla siebie, dla dzieci,
dla poczucia bezpieczenstwa i spokoju.

Jednoczesnie partnerzy czesto nie rozumieja perspektywy drugiej osoby i nie dostrzegaja,
w jaki sposob ich wlasne zachowania przyczyniajg sie do konfliktow.

Rolg terapeuty nie jest ,rozwigzywanie problemow” za pare.

Celem terapii jest nauczenie partnerow nowego sposobu komunikacji, ktéry pozwoli im
samodzielnie radzi¢ sobie z trudnosciami — zaréwno podczas terapii, jak i dlugo po jej
zakonhczeniu.

Jesli terapeuta probowatby rozwigza¢ problem za pare, jedna lub obie osoby mogtyby przyjaé

postawe obronng. Nawet jesli zaakceptowatyby jego rozwigzanie, kolejne konflikty pojawityby
sie szybko, a terapeuta nie bytby w stanie ich ,naprawiac” w nieskonczono$¢.

Zadania terapeuty w procesie terapii par

Terapeuta powinien:



wyjasnié parze cele terapii, aby obie osoby wiedziaty, czego sie spodziewac,
zbudowac¢ zaufanie z kazdym partnerem, nie faworyzujgc zadnej ze stron,
ustali¢ jasne granice, aby kazdy czut sie bezpiecznie i mdgt wyraza¢ swoje mysli w
sposob, ktory druga osoba jest w stanie ustyszeg,

e stworzy¢ warunki do Swiadomej relacji, w ktorej partnerzy zaczynajg rozumiec, jak ich
zachowania wptywajg na konflikt i jak zmiana stylu komunikacji moze prowadzi¢ do
harmonii i radosci, na ktore zastuguja.

Waznym elementem jest rowniez indywidualne spotkanie z kazdym partnerem, aby omowic
kwestie wrazliwe.

W terapii par najlepiej sprawdzajg sie sesje 90-minutowe — kroétsze spotkania utrudniajg petne
przepracowanie tematow.

Pierwsza sesja

Krok 1: Wstep

Na poczatku terapeuta zbiera podstawowe informacje:

czas trwania zwigzku,

sytuacje mieszkaniowa,

stan zdrowia,

wczesniejsze doswiadczenia terapeutyczne,
prace i zainteresowania.

Jednoczesnie obserwuje, jak partnerzy odnoszg sie do siebie — ton gtosu, kontakt wzrokowy,
napiecie, dystans.
Wstep ma poméc parze poczuc sie swobodnie i bezpiecznie.

Krok 2: Cele terapii i dlaczego terapeuta nie jest arbitrem

Wiele par przychodzi z przekonaniem, ze kazdy przedstawi swoje stanowisko, a terapeuta
zdecyduje, ,kto ma racje”.
Terapeuta musi jasno powiedziec:

e celem nie jest ustalenie winnego,
e oboje partnerzy maja sens ze swojej perspektywy,
e terapia polega na nauce nowej komunikacji, a nie na rozstrzyganiu sporow.



Podkreslenie znaczenia ,,my” zamiast ,,ja” pomaga parze zrozumie¢, ze zmiana wymaga
wspotpracy, a nie rywalizacji.

Krok 3: Jak mézg wplywa na... zmywarke

Terapeuta wyjasnia parze podstawowe funkcje mézgu:

e neokorteks — analityczny, logiczny,
e uklad limbiczny — emocjonalny, reagujgcy.

To pomaga zrozumie¢, dlaczego pozornie drobne sytuacje — jak komentarz ,Tak sie nie taduje
zmywarki” — mogg wywotac silne emocje.

Partner mysli, ze mowi logicznie, ale trafia w emocjonalny system drugiej osoby, co prowadzi
do eskalaciji.

Ta Swiadomos¢ pozwala parze spojrze¢ na konflikt jak na proces neurologiczny, a nie
osobistg porazke.

Krok 4: Stonce — czyli sita wdziecznosci

Wdziecznos¢ dziata na zwigzek jak stonce i deszcz na rosline — odzywia, wzmacnia i
przywraca zycie.
Proste ¢wiczenie:

Partnerzy stajg twarzg w twarz.

Nadawca mowi jedng rzecz, ktérg lubi w partnerze.

Odbiorca odzwierciedla to, co ustyszat.

Nadawca pogtebia wypowiedz, kohczgc zdanie: , To jest dla mnie wyjatkowe,
poniewaz...”.

Odbiorca ponownie odzwierciedla.

6. Role sie zamieniaja.
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Wiekszos¢ par nie styszata od siebie stdbw wdziecznosci od miesiecy lub lat.
To ¢wiczenie otwiera serca i odbudowuje zaufanie.

Zalecenie: jedna wdziecznosé¢ dziennie, bez ukrytych wyrzutéw.

Krok 5: Swiadomy zwiazek



Swiadomy zwigzek wymaga:

e rozpoznania wiasnej roli w konflikcie,
e zrozumienia reaktywnosci emocjonalnej,
e uwaznego stuchania partnera.

Cwiczenie:

Partnerzy stajg twarzg w twarz.

Nadawca zgaduje, dlaczego partner przyszedt na terapie.
Odbiorca odzwierciedla.

Nadawca dodaje kolejne przypuszczenia.

Odbiorca na koncu uzupetnia lub koryguje.

ok wbd =

To proste narzedzie pozwala zajrzeé do $wiata wewnetrznego partnera i ujawnia tematy, ktére
wymagajg dalszej pracy.

Krok 6: Podsumowanie i przygotowanie do kolejnych

sesji

Na koniec sesji kazdy partner dzieli sie:

e tym, co wyniést z rozmowy,
e tym, co moze zrobi¢ przed kolejnym spotkaniem, aby poprawi¢ relacje.

Terapeuta zaleca:

codzienng wdziecznosc,

odktadanie ,tematéw atomowych” na sesje,

unikanie omawiania konfliktéw z rodzing i znajomymi, ktérzy moga nieswiadomie
pogtebiaé podziaty.

Przyszie sesje

W kolejnych spotkaniach para uczy sie:

e rozumieé swoje potrzeby,
e wyrazac uczucia,
e stuchac z empatia,



e budowac wiez poprzez dialog.

Metoda Imago

Technika lustrzanego odbicia, potwierdzania i empatii pomaga partnerom:
e zrozumiec logike emocji drugiej osoby,
e wyjsSC poza wtasng perspektywe,
e poczuc sie kochanym i waznym.

Genogram

Tworzenie drzewa rodzinnego pozwala zobaczyé, jak wartosci, przekonania i wzorce zachowan
zostaty uksztattowane przez rodzine pochodzenia.
To czesto prowadzi do gtebokich odkry¢ i zrozumienia zrédet obecnych trudnosci.

Wskaznik Typu Myers-Briggs

Pomaga parom zrozumie¢ réznice osobowosciowe — nie jako przeszkody, lecz jako elementy,
ktére mogg wzbogacac relacje.

Whiosek

Budowanie i wzmacnianie intymnosci to proces indywidualny dla kazdej pary.
Nie istnieje jeden uniwersalny plan, ale istniejg skuteczne metody, ktore tworzg ramy
zdrowego, swiadomego i satysfakcjonujgcego zwigzku.
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