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Stowo wstepu

Publikacja,Misja Mitos¢ w Matzenstwie”, ma za zadanie poszerzy¢ swiadomos¢ oraz wie-
dze o relacji w matzenistwie. Na podstawie tego zeszytu ¢wiczen, mozemy zaréwno prowa-
dzi¢ zajecia grupowe jak i skorzystac¢ z niego indywidualnie jako matzenstwo.

Liczymy, ze ta publikacja pomoze poprawic relacje i bardziej zrozumiec jaka wazna misja
stoi przed matzonkami na ich wspdlnej drodze zycia. Rozpoczyna sie hymnem o mitosci a
nastepnie omawia poszczegdlne sktadowe relacji matzenskiej.

Zajmujac sie poszczegdlnym tematem, nalezy z uwaga przeczytaé stowo wstepu znajduja-
ce sie na pomaranczowym tle.

Zachecamy, aby to zrobi¢ na gtos wprowadzajgc zamiennos¢ czytania zona/maz lub pro-
wadzacy w przypadku zaje¢ grupowych. Po krotkiej refleksji stowa wstepu, rdwniez na gtos
czytamy opracowanie graficzne tresci danej tematyki, ktéremu czesto towarzyszg ilustra-
cje odnoszace sie do danego tematu. Na koncu kazdego zagadnienia znajdujg sie pytania,
na ktére prosimy odpowiedzie¢ pisemnie, zapisywanie pomaga w dokonaniu gtebszej re-
fleksji. Kazdy z matzonkéw czyni to indywidualnie.

Nastepnie po zajeciach grupowych juz w domu przy kawie/herbacie :) matzonkowie dzielg
sie swoimi odpowiedziami na pytania i przedstawiajg sobie nawzajem refleksje. Matzonko-
wie pracujacy indywidualnie moga podzieli¢ sie odpowiedziami od razu lub uméwic sie na
kolejne spotkanie.

Inspiracja do stworzenia zeszytu ¢wiczen jest Posynodalna Adhortacja apostolska Amo-
ris laetitia Franciszka o mitosci w rodzinie (19.03.2016).Wszystkie zaczerpniete lub cy-
towane fragmenty w tekscie opatrzone skrétem (AL...) pochodza z wyzej wymienionego
dokumentu.

Dziekujemy wszystkim osobom, ktére byty zaangazowane i przyczynity sie do powstania
tej publikacji. Natomiast matzonkom zyczymy wielu sukceséw we wspdlnej pracy.
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,»Milosc cierpliwa jest,

laskawa jest.

Mitosc nie zazdrosct,

nie szuka poklasku,

nie unosi sie pychq,

nie jest bezwstydna,

nie sguka swego,

nie unosi si¢ gniewem,

nie pamieta glego,

nie clesgy sie 2 niesprawiedliwosct,
lecz wspotweseli sie 2 prawdq.
Wszystko gnosi,

wsgystkiemu wiersy,

we wszystkim poklada nadzieje,
wszystko przetrsyma’.

1Kor, 13, 4-7



Cierpliwos¢

COTO ZNACZY UZBROIC SIE
W CIERPLIWOSC?

Przestaje oczekiwad, ze
ludzie sg doskonali
(niespodzianka :) ani ja,
ani moja zona/maoj maz,
nie jestesmy doskonali).

Przestaje stawiac siebie
w centrum i oczekiwag,
ze wszystko bedzie
tak jak, ja chce.

Uznaje, ze druga osoba
(niespodzianka, nawet

71 . Ml e R,
Jesli nie uzbrajamisieiw/cierpliwoscito:

- staje sie rozgorona/\y,\%\
- reaguje agresywnie,
- mam wymowki, aby
reagowac gniewem,
- przestaje zy¢ z innymi,
- staje sie aspoteczny,
- mafzenstwo powoli staje sie
polem bitwy.

moja zona/mdj maz) ma
prawo zy¢ ze mng na tej
ziemi i byc¢ soba.

Pytania:

1. Czy akceptuje swoja zone/meza takim jakim jest?

2. W jakich sytuacjach w naszym zyciu matzenskim powinnam/powinienem uzbroic¢ sie w
cierpliwos¢?




Cierpliwy - nieskory do gniewu, nie daje sie ponies¢ impulsom
i unika napasci. (AL91)

Akceptuje drugg osobe

z calq czescia jej Swiata.

Zaczynam ograniczac:
- gorycz,
- uniesienie,

- ghiew,

- wrzaskliwos¢,

- Zniewazenie wraz
z wszelka ztoscia.

Moje monity.
Monity, czyli sposoby na uspokojenie mysli,
hasta, ktére powtarzane w myslach lub na
gtos pozwolg mi sie uspokoic:
- ona/on nie robi tego przeciwko mnie;
- tylko spokdj mnie uratuje;
- dam rade;
- pooddycham gteboko, to mi pomoze;
jak sie zeztoszcze, bedzie jeszcze gorzej.

Samoregulacja:
- licze do 10, 20,100 i powoli gteboko
oddycham,
- mowie otwarcie o przezywanych emocjach,
- proponuje przetozenie rozmowy
na inny czas,
- zaczynam myslec o czyms przyjemnym.

3. Co moge zrobi¢, aby stawac sie bardziej cierpliwa/y?

4. Jaka rade datby mi méj wspétmatzonek?

5. W czym mégtby pomdéc mi méj wspotmatzonek, abym byt/a bardziej cierpliwa/y?




Postawa zyczliwosci

MILOSC = CZYNIENIE DOBRA!
RADOSC DAWANIA Z SIEBIE!

48

Pytania:

1. Cojuz robie dla swojej zony/swojego meza?

2. Co zaczne robi¢ dla swojej zony/ swojego meza?

g



»..-Mitos¢ czyni innym dobro i je krzewi. Dlatego ttumaczy sie
jako,zyczliwa" (AL93)

W mitosci bardziej chodzi o dziatanie niz o stowa.

Wskazowki — mate gesty w codziennosci:
- czute powitanie
- wspdlna kawa

- mity sms w ciggu dnia

[Q] - mite gesty (czuto$¢, przytulanie,

buziak, blisko$¢)

\ - wyreczanie z obowigzkéow

{

-
P g . . . .
® /g  -uwazneiczute spojrzenie
v\ - usmiech

% - czasem milczenie
Al

- uwazne wystuchanie

C
g@' - dziekowanie

4~ -dostrzeganie drobnych czynéw
ﬁ@g;g\\ i chwalenie




Uzdrowienie zazdrosci

ZAZDROSC W MALZENSTWIE?

Mitos¢ pozwala wyjsc z

ograniczen.

Zazdrosc¢ skupia sie na
sobie. |

Pytania:

1. Czy zazdroszcze czego$ zonie/mezowi, jesli tak, wypisz czego?

2. W jakich sferach rywalizujemy ze soba?

3. Co mi to méwi o mnie?

10



W mitosci nie ma miejsca na odczuwanie przykrosci z powodu
dobra, jakiego doswiadcza druga osoba.

,Zazdros¢ pokazuje, ze nie jesteSmy zainteresowani szczesciem
innych, poniewaz skoncentrowalismy sie wytgcznie na wiasnej
pomysInosci.

Prawdziwa mito$¢ docenia osiggniecia innych, nie odczuwa ich
jako zagrozenia i uwalnia sie od gorzkiego smaku zazdrosci.
Akceptuje fakt, ze kazdy ma rézne dary i rézne drogi zyciowe.
Zatem dazy do odkrycia wiasnej drogi do szczescia, pozwala-
jac innym, aby znalezli swoje szczescie." (AL95)

Tylko mama,
a stary tylko do
roboty i kase przy-
niesc.

Prawdziwa mitos¢ docenia
osiagniecia innych,
nie odczuwa ich jako
zagrozenia i uwalnia sie od
gorzkiego smaku zazdrosci.

Wskazowki:

- rozmawiac o swoich zazdrosciach,

- szukac zrédta przyczyny zazdrosci
(np. zazdroszcze mezowi czasu wolnego,
to moze warto porozmawiac wspolnie

i przeanalizowac przyczyne sytuacji).

11



Bez poklasku
I unoszenia sie pycha

TEN KTO KOCHA:

nie stawia siebie
W centrum

,hie przesadza” (nie zatraca
poczucia rzeczywistosci)

Pytania:

2. Jaka postawa przewaza w mojej relacji ze wspdtmatzonkiem: postawa pokory, czy
wiadzy? W czym sie to przejawia?




»W zyciu rodzinnym nie moze dominowac¢ logika panowania
jednych nad drugimi czy wspétzawodnictwo, by dostrzec, kto
jest bardziej inteligentny i mozny, poniewaz ta logika ktadzie
kres mitosci”. (AL98)

w rOwnym stopniu zauwaza

potrzeby swoje i innych

nie jest arogancki

MILOSC BUDUJE!
PYCHA RUJNUJE!

1=



Uprzejmosc

JTen, kto kocha, jest zdolny by powiedzie¢ stowa otuchy, ktore
koja, umacniajg, daja pocieche, ktére pobudzaja.” (AL100)

Pytania:




Uprzejmosc ,jest szkota wrazliwosci i bezinteresownosci’,
wymagajacq od jej adepta, ksztattowania swego umystu i zmy-
stow i nauczenia sie czu¢, mowic, a niekiedy milczec”. (AL99)

.Kazdego dnia, ,wchodzenie w zycie drugiego, réwniez,
kiedy nalezy on do naszego zycia, wymaga delikatnosci
postepowania w sposOb nieinwazyjny, co odnawia zaufanie
i szacunek...” (AL99)

,By by¢ usposobionym do prawdziwego spotkania z innymi,
konieczne jest skierowanie na nich uprzejmego spojrzenia. Nie
jest to mozliwe, gdy panuje pesymizm podkreslajacy ich wady
i btedy, by¢ moze, aby zrekompensowac wtasne kompleksy.
Uprzejme spojrzenie pozwala nam nie zatrzymywac sie zbytnio
na ograniczeniach drugiego, a w ten sposdb mozemy go
tolerowac oraz zjednoczy¢ we wspolnym projekcie, pomimo
ze jesteSmy rozni. Uprzejma mitos¢ tworzy wiezi, pielegnuje
relacje, tworzy nowe sieci integracji, buduje silne wiezi
spoteczne. W ten sposob chroni sama siebie, bo bez poczucia
przynaleznosci nie mozna podtrzymac poswiecenia dla innych,
kazdy w koncu szuka jedynie wiasnej wygody i wspoétzycie staje
sie niemozliwe”. (AL100)

Przykltadowe pytania otwierajace serce na rozmowe:

- Czego ty potrzebujesz....? - Jak moge Tobie poméc...

- Widze, ze ci trudno... - Chce Cie ustyszec...

- Chce wiedzie¢ o tym - Chce Cie lepiej zrozumiet...
co czujesz i myslisz... - Chce przy Tobie posiedzie€...

- Opowiedz mi o tym... - Chce zTobg pomilczec...

- Jestem dla Ciebie...




H Oj n ogc' hojnos¢ dla siebie

hojnos¢ dawania

MILOSC JEST ROZDAWANA DARMO
| NICZEGO SIE NIE SPODZIEWA!

Pytania:

1. Co w sobie lubie?




,Kto jest zty dla siebie, czyz bedzie dobry dla innych? [...]

Nie ma gorszego cztowieka niz ten, ktéry jest sknerg dla siebie
samego (Syr. 14, 5-6)". (AL101)

Sam $w. Tomasz z Akwinu wyjasnia jednak,
ze ,do mitosci bardziej nalezy che¢ mitowania niz bycia
mitowanym”.

1. Co w sobie lubie?




5 jezykow Mitosci

Stowo
- pochwaty,
- docenienie,
- Zauwazanie pomocy.

Dotyk
- przytulanie,
- masaz plecéw itp.
- kontakt intymny.

Prezent
- prezenty,

- kwiaty,

- stodycze.

Zona

*Na podstawie Gary Chapman ,,5 jezykdw mitosci” (The Five Love Languages), Krakow 2014

Pytania:

1. W jaki sposéb okazuje swojg mitos¢ ?




Czas
- wspélne rozmowy,
- wspolne dziatania,
- wspolne wyjscia.

Przystuga
- wyreczanie z obowigzkow,
- Zajmowanie sie organizacjg
w domu,
- naprawienie czegos.

Praca domowa:
Poczytac o pieciu jezykach mitosci i ustali¢,
ktére z nich sg nam najblizsze.

19



Przebaczenie

.Przebaczenie oparte na pozytywnym nastawieniu probuje
zrozumiec stabos¢ innych i stara sie szukac usprawiedliwienia

dla drugiej osoby”. (AL105)

Do przebaczenia potrzebne jest:

gotowos¢ kazdego
i wszystkich do_J

4

Pytania:

1. Czy umiem zrozumie¢ samego siebie?

2. Czy"umiem wybaczy¢ samemu sobie?




Dzi$ wiemy, ze aby$my mogli przebaczy¢, trzeba przejs¢ przez
wyzwalajgce doswiadczenie zrozumienia i wybaczenia sobie
samym. Zeby akceptowa¢ btedy innych trzeba mie¢ w sobie
przestrzen na akceptowanie wiasnych stabosci.

Doswiadczenie przebaczenia, usprawiedliwienia darmo
danego, a nie ze wzgledu na nasze zastugi ma miejsce, jesli
zaakceptujemy, ze mito$¢ jest bezwarunkowa. Mitosci nie
trzeba kupowac lub za nig zaptaci¢. Mozemy wéwczas kochad
ponad wszystko, przebacza¢ innym, nawet gdyby byli wobec
nas niesprawiedliwi. W przeciwnym razie, nasze zycie rodzinne
nie bedzie juz miejscem zrozumienia, wsparcia i pobudzenia,
ale miejscem statego napiecia lub wzajemnego udreczenia.

(AL108)

Przebaczenie jest pozadane,
ale nikt nie mowi, ze jest tatwe.




Cieszyc sie zinnymi

,TO znaczy cieszy sie z dobra drugiej osoby, kiedy uznana jest
jej godnos¢, gdy doceniane sg jej zdolnosci i jej dobre dzieta.
Jest to niemozliwe dla tego, kto zawsze musi sie porownywac
lub wspétzawodniczy¢ z innymi, nawet ze swym wspotmatzon-
kiem, az po potajemna rados$¢ z powodu jego czy jej porazek”.
(AL 109)

. . wspotzawodnictwo rados$¢ z porazek
poréwnywanie . L ] .
ze wspotmatzonkiem wspotmazonka

o) <

Obrze, e Nie zdata
_Prawa jazdy, to

Nie bedzje Zabierg¢
SdMochody!

Pytania:

1. Czy ciesze sie z sukceséw zony/meza?




,Rodzina powinna by¢ zawsze miejscem, o ktérym kazdy, kto
uczyni w zyciu co$ dobrego, wie, ze tam beda sie z tego cieszyc
wraz z nim”. (AL110)

ciesz sie o , _ .

. naucz sie cieszyc ze | wspieraj matzonka

z sukcesow . OV . g

) . swoich osiggnie¢ | w chwilach porazki
wspotmatzonka

23



Wszystko ...

Wykaz dopetniaja cztery wyrazenia méwigce o pewnej totalno-
$ci:, wszystko” Wszystko znosi, wszystkiemu wierzy, we wszyst-
kim poktada nadzieje, wszystko przetrzyma. (AL111)

+Matzonkowie, ktorzy sie kochajg i naleza do siebie, méwiag do-
brze jedno o drugim, starajg sie pokaza¢ dobrg strone wspot-
matzonka, a nie tylko jego stabosci i btedy. W kazdym przypad-
ku zachowuja milczenie, aby nie zniszczy¢ jego obrazu”. (AL113)

... przetrzyma

Znosi wszystkie przeciwnosci i wyzwania.

Mitosc jest silna nawet wtedy, gdy musi sie broni¢ izolacja, se-
paracjg przed przemoca fizyczng czy uzaleznieniem ze strony

drugiej osoby. To takze mitos¢ mimo wszystko.

Pytania
1. Czy dbam o dobry obraz wspétmatzonka wsréd rodziny, przyjaciét znajo-
mych?

2. Jak pokazuje dobre strony wspotmatzonka?

3. Czy potrafie publicznie stanac¢ po stronie wspoétmatzonka?

4. Zapytaj swojego wspotmatzonka czy ma te pewnos¢, ze Ty zawsze staniesz w jego
obronie?

24



Kochanie

(imie wspdtmatzonka)

Mow o mnie dobrze, dbaj 0 moj obraz, a jesl robe cos Zle,
powiedz mi to na osobnosci.
Pamietaj, moje wady sq czesciq mnie, nie sq calosciq.
Nieprzyjemne fakty naszej relacji nie sq catosciq naszej relacyi.
Festesmy mieszaning swiatta i cienia.
Nie wymagaj, aby moja mitosc byla idealna.
Kochaj mnie takg/takim jakg/jakim jestem, 2 moimi ograniczeniami.
Moja mitosc jest niedoskonata, jednak nie oznacza to, ze jest fatszywa,
czy tez nie jest rzeczywista.
Jest rzeczywista 1 ograniczona, bo ludzka.

Fesli wymagam zbyt wiele, powiedz mi to.
Pamietaymy, ze Mitosc wspotistnieje z niedoskonatoscig, wybaczeniem
1 potrafi zamilczec w obliczu ograniczen umitowanej osoby. (ALI113)

podpis

25



Zaufanie

Mitos¢, wyrzeka sie checi posiadania drugiej osoby i dominacji
nad nia.

Pytania:

1. Czy daje wolnos¢ wspotmatzonkowi w réznych dziedzinach zycia, (w jakich), jak sie to
przejawia?




Zaufanie umozliwia relacje wolnosci. Nie trzeba kontrolowa¢
drugiego, drobiazgowo sledzi¢ jego krokow, aby zapobiec
ucieczce z naszych ramion... ,Natomiast rodzina, w ktorej
panuje solidne i mitujace zaufanie pozwala, aby ujawniata sie
prawdziwa tozsamos¢ jej cztonkdw i sprawia, ze spontanicznie
odrzucane jest oszustwo, fatsz i klamstwo".

(AL115)

Wskazowki:

- kazdy moze mie¢ wtasne hobby

- pozwol na spotkania swojemu wspétmatzonkowi w gro-
nie jego przyjaciot

- wystrzegaj sie ciagtego rozliczania wspétmatzonka z jego
czasu

- nie kontroluj nadmiernie kazdego wydatku
- pozwol na rozwéj duchowy, osobisty, zawodowy

Uwagalll

Wszystkie wymienione wskazéwki powinny by¢ ustalone wspdlnie, tak by

nie godzity w relacje matzenskie i rodzinne.

27



Zywi Nadzieje

Matzenstwo
Nierozerwalna wylacznos¢

i intymnos¢, ktéra wyraza
sie w stabilnym projekcie
dziatania i wspolnego
budowania catego zycia

Przyjazn
Zaufa- - Dazenie y . B
. Stabilnos¢| dodobra |Czulos¢| Wzajemnos¢
LS drugiego

28



Wzrastanie w mitosci matzenskiej

Cate zycie
wszystko wspdlne.
Z kazdym rokiem
coraz lepiej.

29



Radosc i piekno. Rados¢ mitosci.

Pytania:

1. Gdzie w naszym matzenstwie jest przestrzen na rados¢ a gdzie jej brak?

2. Jakie piekno widze w swoim wspétmatzonku?

20



Jak moge okazywac¢ zachwyt
dla wspotmatzonka:

badz uwazny:
- pochwal,
- czule usciskaj wspdétmatzonka,

- spojrz z troska,

- Zauwaz postep w procesie rozwoju swojego

spotmatzonka,

- $wietujcie wspdlnie przezwyciezane: trudnosci,
cierpienia, wysitki itp.

- wspolnie spedzajcie czas w radosci.

=21



‘ Mitos¢, ktora sie ujawnia i wzrasta!

Trzy stowa klucze

NIE jestem natretem, dlatego PROSZE.

NIE jestem egoistg, dlatego DZIEKUJE.

Kiedy zrobie co$ ZLEGO - PRZEPROSZE,.

POKOJ | RADOSC DZIEN PO DNIU.

Nie ma mitosci doskonatej, pozbawionej bodzcéw
do jeszcze wiekszego rozwoju.

Pytania:




Dialog

,~Wazna jest zdolnos¢ do wyrazania tego co czujemy, nie ranigc
drugiej osoby; uzywajac takiego jezyka i sposobu méwienia,
ktéry moégtby byc fatwiej akceptowany, tolerowany przez dru-
g osobe, pomimo, ze tresc jest wymagajaca; przedstawiania
swojej krytyki, nie roztadowujac jednak gniewu jako formy ze-
msty, jak rowniez unikania jezyka moralizowania, dazenie jedy-
nie do napasci, ironii, obcigzania wing, zranienia”. (AL139)

Dialog wymaga wytrwatej pracy.
Kobiety i mezczyzni réznia sie sposobami komunikacji, uzywaja innych ko-
déw, sformutowan, sposobdéw zadawania pytan, odpowiedzi.

Sztuka jest stuchanie.
Trzeba rozwija¢ nawyk nadawania drugiej osobie rzeczywistej waznosci.

Poznanie perspektywy drugiej osoby (inne doswiadczenie zyciowe, wiedza,
umiejetnosci, inne problemy).

Potrzeba duzo empatii i szerokos$ci umystu, aby wnikna¢ w gtab serca dru-
giej osoby.

»Jednosé w réznorodnosci” lub ,pogodzona ré6znorodnosc”.

Wspolne nasze porozumienie utrudnia:

- wydawanie opinii, - pospiech,

- udzielanie rad (moralizowanie), - brak uwaznosci,

- przerywanie, - Zzmiana tematu,

- krytykowanie, - szybkie dawanie odpowiedzi,
- porbwnywanie, - che¢ wygrania dyskusji,

- sarkazm, - che¢, aby przyznano mi racje.

Wstaw w puste pola odpowiedzi z ramki powyzej.
a. Ja w naszej komunikacji matzenskiej czesto:

b. Nie lubie, gdy moja zona/moj maz:




Swiat uczué

,Doswiadczenie uczuc nie jest samo w sobie czyms moralnie
dobrym, ani tez ztym”. (Sw. Tomasz z Akwinu)

A czy znasz inne uczucia oprocz radosci, smutku, ztosci...?

Czy potrafisz rozpozna¢ uczucia u siebie i u swojego wspotmat-
zonka z ponizszej listy:

- szczescie - Zzmieszanie - przygnebienie - zawisc¢
- rados¢ - zaniepokojenie - smutek - zdeterminowanie
- zadowolenie - zaktopotanie - Zranienie - znudzenie
-rozbawienie - zazenowanie - zniechecenie - wspotczucie
- entuzjazm - rozczarowanie - zaciekawienie - odwaga
- ekscytacja - zawod - zainteresowanie - pewnosc siebie
- optymizm - niepewnos¢ - oczekiwanie - duma
- nadzieja - niepokd;j - zdziwienie - frustracja
- ufnoéé - zagubienie - zaskoczenie - apatia
- satysfakcja - przyttoczenie - gniew - panika
_ spetnienie - bezradnos¢ - ztos¢ - wstyd
- bezsilnos¢ - wéciektos¢ - poczucie winy

- zachwyt . o . .

. - zal - nienawis$¢ - wdziecznos¢
- podziw " g bien

. - strac - pogarda - przygnebienie
- Sympatia Pog L Preyans ,
ulga - lek - rozdraznienie - zaskoczenie

. - obawa - zazdros¢

- spokoj

1. Czy potrafisz powiedzie¢ swojemu wspdtmatzonkowi co czujesz w danej sytuacji?
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Przeksztatcanie
Mitosci
,Kazde z dwojga przebywa droge osobistego rozwoju i prze-

miany. Podczas tej drogi mito$¢ celebruje kazdy krok i kazdy
nowy etap.” (AL163)

Matzonkowie przez okres catego matzenstwa sg postawieni
przed koniecznoscia ponownego, wielokrotnego wybierania
siebie nawzajem. Swiadomos$¢ tej wzajemnej przynaleznosci,
ze mam ,wspolnika’, ktéry wie o mnie wszystko i dzieli ze mna
zycie, sprawia, ze matzonkowie razem stawiajg czoto trudno-
sciom i ciesza sie z pieknych chwil.

Mitos¢, jaka sobie przyrzekamy, wyrasta ponad wszelkie emo-
cje, uczucia czy stan ducha, chociaz moze je zawierac. Tak wiec,
nawet w samym srodku nierozwigzanego konfliktu i cho¢ wiele
uczu¢ mieszanych krazy w sercu, kazdego dnia utrzymuje sie
decyzja o mitosci, przynaleznosci, o dzieleniu catego swego
zycia oraz o dalszym mitowaniu siebie i przebaczaniu sobie na-
wzajem.

Wypetnianie misji mitosci matzenskiej wymaga decyzji, by
ciggle na nowo wzmacniac i rozwija¢ wiez matzenska. Jest to
proces budowania dzien po dniu.
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»Dramatyczne
piekno”

Trudnosci, z ktorymi by¢ moze przyjdzie sie
nam zmierzyc¢.

DROGA
ROZWOJU
OSOBISTEGO
Trudnosci
zwigzane
Z pojawieniem sie
dziecka

Trudnos¢
poczatkow

Moc

26



" DOJ RZALE Trudnosci
WINO 7 wychowania dzieci
JEDNOSCI” #

Wiek nastoletni
dzieci

Kryzys
pustego gniazda

Trudnosci
spowodowane
staroscig naszych
rodzicow

Opracowano na podstawie (AL235)

Kazdy kryzys - trudnos¢, kryje dobra wiadomosg¢, ktérg trzeba

umie¢, ustysze¢ wytezajac stuch serca.
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Kryzysy osobiste, ktére moga SPOSOBY NA

wptynac na relacje to: PRZEZWYCIEZENIE
- stany emocjonalne, KRYZYSU:

- duchowe,

- ekonomiczne,

- zdrowotne, .,

_ zawodowe Obecnos¢

- stare zranienia.

Otwarcie na
drugiego cztowieka
i jego potrzeby

Spedzanie wolnego
czasu razem

Komunikacja i
mowienie o swoich
potrzebach

Umiejetnosc
przebaczania

Pytania:

1. Jakie kryzysy, trudnosci sa juz za nami?

2..Co.byto. pamocne w.przezwyciezeniu Kryzysu, trudnQSCi2 ...

3. Po przezwyciezonym kryzysie lub trudnosciach, za co mozesz podziekowa¢ swojej
zonie/swojemu mezowi?

2L




~Wychodzac z kryzysu, mamy odwage, by poszukiwac
gtebokich przyczyn tego, co dzieje sie, ponownej nego-
cjacji umow podstawowych, znajdowania nowej réwno-
wagi i przebycia razem nowego etapu” (AL 238)

Poczucie, ze
otrzymalismy
przebaczenie

Pojednanie

Wzmachnianie wiezi
np. poprzez
urozmaicanie zycia
rodzinnego

Jezeli matzonkowie maja trudnosci w pokonaniu
kryzysu to moga:

- znalez¢ grupe wsparcia, czy zwrdcic sie o pomoc
do krewnych, znajomych,

- poprosi¢ 0 pomoc specjalistow.

=9



Erotyczny wymiar
Mitosci
MALZONKOWIE SA DLA SIEBIE DAREM.
SEKSUALNOSC MEZCZYZNY

Mezczyzna model linearny

Pozadanie » Podniecenie » Orgazm »

» Odprezenie (hiperprolaktynemia) -
i Sen:)
Potrzeby:

- przyjecia oraz regularnego roz-
tadowania napiecia seksualnego,

- mezczyzna jest wzrokowcem po-
trzebuje widziec ciato nagiej zony
miedzy innymi w pieknej bieliz-
nie,

- potrzebuje eksperymentowa-
nia, zmiany pozycji, szybkich
ruchéw frykcyjnych, realizowa-
nia fantazji.




,Cielesnos¢ putciowa nie jest tylko zrodtem ptodnosci i prokre-
acji, ale ma takze zdolno$¢ wyrazania mitosci, tej wiasnie mitosci,
w ktorej cztowiek-osoba staje sie darem”. (Sw. Jan Pawet II)

SEKSUALNOSC KOBIETY

Kobieta model cyrkularny
Motywacja - seksualna potrzeba czutosci,
potwierdzenie kobiecosci, atrakcyjnosci,
wzmochienie wiezi.
Intymnosc i poczucie bezpieczenstwa.
Bodzce seksualne bezposrednie i posrednie.

zmowy intymne erotyczne i uznanie dla
partnera.

Potrzeby:

- czutosci, statej wiernej mitosci, bez-
zenstwa i nieustannego podzi-

wiania,

- Znajomosci miejsc erogennych i sposobu
) ich rozbudzania, dtugiej gry wstepnej,
% - zmiany kierunkéw i czestotliwosci ruchéw fryk-

cyjnych, nauki koncentracji.

m UWAGA! pozadanie spontaniczne wystepuje tylko
u 20% kobiet, tylko 6% kobiet ma pozadanie czeste.
U wiekszosci kobiet pozadanie nalezy wzbudzi¢.




Potrzeby obojga sa wazne.

Ciato ludzkie sie zmienia.

Erotyzm upieksza
spotkanie matzonkéw
bedac namietnoscia
wysublimowana przez
mitos¢, ktdra podziwia
godnos¢ drugiego.

Dla kobiety
motywacjg do kolejnych
kontaktow seksualnych
jest czynnik satysfakgji

i wzmocnienia wiezi
emocjonalnych. 4

1. Jak widze swoje ciato?

2. Jak widze ciato swojej zony /swojego meza?
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3. Najpiekniejsze zblizenie jakie pamietam?

PRACA DOMOWA:

Dojrzata mitos¢ ma prawo sie zmieniac
Kto co, ile czego potrzebuje?

* Dbanie o czas, pore, miejsce zblizenia.
* Dbanie o ciato.

* Gra wstepna.

* Urozmaicenie.

* Komunikacja seksualna.

* Ruchy frykcyjne.

* Zabawa i humor.

Porozmawiajcie wspdlnie.

4=
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Kochanie

Mow o mnie dobrze, dbaj 0 moj obraz, a jesli robe cos Zle,
powiedz mi to na osobnosci.

Pamietaj, moje wady sq czesciq mnie, nie sq calosciq.
Nieprzyjemne fakty naszej relacji nie sq catosciq naszej relacyi.
Festesmy mieszaning swiatta i cienia.

Nie wymagaj, aby moja mitosc byla idealna.

Kochaj mnie takg/takim jakg/jakim jestem, z moimi ograniczeniama.
Moja mitosc jest niedoskonata, jednak nie oznacza to, ze jest fatszywa,
czy tez nie jest rzeczywista.

Fest rzeczywista 1 ograniczona, bo ludzka.
Jesl wymagam zbyt wiele, powiedz mi to.

Pamigtaymy, ze Mitosc wspotistnieje z niedoskonatosciq, wybaczeniem
1 potrafi zamilczec w obliczu ograniczen umitowanej osoby.

podpis
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