Jak okazaé zrozumienie?

Matzenistwo jest jak taniec — wymaga znajomosci krokow,
uwaznosci na partnera i wzajemnego stuchania. To stuchanie
dotyczy szczegodlnie sfery emociji i uczué. W tej sferze mozemy
popetni¢ mnéstwo kosztownych bteddw, ktére sprawig, ze
zaczniemy sie od siebie oddalac.

Definicje

Emocje: To silne, nagte i krétkotrwate reakcje na bodzce
zewnetrzne lub wewnetrzne. Najczestsze z nich to: radosé,
smutek, gniew, strach, wstret, zaskoczenie.

Uczucia: Te trwajg dtuzej, wynikajg z przetwarzania emoc;ji
i naszych mysili.

Przyktad 1: kiedy sie przestraszymy (emocja) mozemy karmié
ten strach albo odpowiedziec¢ sobie na pytanie czy warto sig
badé (uczucie) w tej sytuacii.

Przyktad 2: kiedy maz zrobit co$, co cie bardzo rozgniewato
(emocja), mozesz karmic ten gniew i zamieni¢ go w
narastajgcg uraze (uczucie) do meza.



Rozmowa #1 - 15 min

Czego nauczylidcie sie o swoich emocjach i uczuciach odkad
jeste$cie matzenstwem?

Prosze zaznacz ponizej lub dopisz jak przezywasz dang
emocje.

Kiedy jest mi smutno:

[ ] ptacze,

[_] zamykam sie w sobie,

] chce byé sama,

[_J uciekam od smutku i staram sie my$le¢ o czyms innym,
[ wynajduje sobie rézne zajecia,

] opowiadam o tym przyjaciotom lub komus$ z rodziny,

Pokaz mezowi co zaznaczytas.
Kiedy sie ciesze:

[ ] chce mi sie skakaé,

(] chce wykrzyczed o tym catemu swiatu,

[ ] nie musze dzieli¢ sie tym ze wszystkimi, ale chce sama sie
tym nacieszyc,

(] chciatabym przytulié caty swiat, wszystko widze przez
rézowe okulary,

] chciatabym kazdemu o tym opowiedzieg,

[_] dzwonie do przyjaciét i rodziny i opowiadam,

Pokaz mezowi co zaznaczytas.



Zadanie domowe:

Wspdlnie obejrzyjcie ulubiong komedie i Smigjcie sie do
rozpuku — wspdlna rados¢ buduje silng wigZ!

Nasze ulubione komedie to:
.Red notice”, ,Zabdjczy rejs” i ,Brunet wieczorowg porg”
i wszystkie czesci ,Za jakie grzechy dobry Boze”

A jakie sg wasze?

Dziekujemy!

* Jezeli spotykacie sie na tym kursie razem z innymi
matzenstwami, to zachecamy na koniec spotkania do wspdlnej
rozmowy.

e Co byto dla Ciebie najwazniejsze w tym spotkaniu?

e Czego dzisiaj nauczyte$ sie od Pana Jezusa?

e Pomodicie sie o siebie nawzajem o zastosowanie w swoich
matzenstwach treSci dzisiejszego spotkania.
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Kiedy sie boje:

[_] chce uciec od tej sytuaciji,

[_] zeby zmniejszy¢ ten lek, staram sie go opanowad, planujgc
co moge zrobic,

[_J chce opowiedzieé o tym, liczac na zapewnienie, ze wszystko
bedzie dobrze,

(] jestem poddenerwowana, rozdrazniona, co$ dzieje sie z
moim ciatem,

Pokaz mezowi co zaznaczytas.

Kiedy ogarnia mnie gniew:

(] krzycze, ztoszcze sie, podnosze gtos i uzywam ranigcych
stow,

(] przyjmuje postawe biernej agresji, strzelam focha, znaczaco
milcze,

[_] udowadniam swoja racje pokazujgc twojg wine i maj brak
winy,

[_J chce komus$ wygarnaé, chce na kogo$ nakrzyczed,
roztadowac ten gniew,

Pokaz mezowi co zaznaczytas.



Kiedy doswiadczam zaskoczenia:

(] zastygam na moment,

] otwieram usta, nabieram powietrza,

[_] zatrzymuije sie i prébuje zrozumied sytuacije,

(] zatrzymuije sie i kwestionuje to co sie dzieje, np. méwie
.naprawde!?”

Pokaz mezowi co zaznaczytas.

Czego nowego dowiedziatam sig o tym, jak mdj maz przezywa
emocje?

Zapisz i powiedz mu o tym.

Koniec rozmowy #1

A teraz niech twdj maz opowie o jakiejs smutnej dla niego
historii, a ty zareaguj w sposéb jakiego on oczekuje od ciebie.
(podpowiedz? - znajdziesz to w jego notatkach do rozmowy #2)

Teraz opowiedz o czyms, co sprawito ci rados¢, a maz niech ci
w tym towarzyszy i okaze zrozumienie.

Kolej na meza, niech on opowie o swojej radosci a ty okaz mu
zrozumienie w taki sposadb, jaki on by chciat.

Powiedz mezowi jak czuta$ sie teraz, kiedy okazywat ci
zrozumienie. | postuchaj o tym, jak on sig czut.

Koniec rozmowy #3

Rozmowa #4 - 15 min

Porozmawiajcie o tym, co byto dla Was najwazniejsze w tym
spotkaniu.

Koniec rozmowy #4



Zastosowanie

Czesto nie spetniamy swoich oczekiwan dotyczacych
okazywania zrozumienia w smutku i rado$ci. Przyczyn tego jest
bardzo wiele. Warto nad tym stale pracowac.

Pamietaj o tym:

e Zamiast udziela¢ rady — przytul,

e Zamiast mowic ,nic sie nie stato” — powiedz ,tak mi
przykro”,

e Zamiast stuchac jednym uchem — odtoéz telefon i spoéjrz
w oczy,

o Zamiast bagatelizowac rados¢ (,to nic wielkiego”) — poczuj
dume i ciesz sie razem z nia.

Rozmowa #3 - 20 min

Cwiczymy wyrazanie zrozumienia radosci i smutkow
wspotmatzonka.

Jako pierwsza opowiedz krétko o jakim$ wydarzeniu, w ktérym
poczuta$ smutek. A twdj maz niech postara sie towarzyszy¢ ci
w tym smutku w sposéb jakiego oczekujesz.

Jak okazywaé zrozumienie?

Przede wszystkim zatrzymac sie i towarzyszy¢ mezowi.
Ewangelia Sw. Jana 11,33-35:

Gdy wiec Jezus ujrzat jak ptakata ona i Zydzi, ktérzy razem
Z nig przyszli, wzruszyt sie w duchu, rozrzewnit i zapytat:
«GdzieScie go potozyli?» Odpowiedzieli Mu: «Panie, chodz
| zobacz!». Jezus zaptakat.

Jezus: Gdy tazarz umart, Jezus — mimo ze wiedziat, iz zaraz go
wskrzesi — nie zaczat od udzielania dobrych rad czy uciszania
ptaczu. On zaptakat razem z siostrami. Wybrat obecnos¢,
cisze i fzy.

List do Rzymian 12,15:

Weselcie sie z tymi, ktorzy sie weselag i ptaczcie z tymi, ktorzy
ptacza

Sw. Pawet: Zacheca do wejscia w $wiat przezyé drugiej osoby.
To jest sposéb towarzyszenia jej zarowno w smutku jak

i w radosci.

To jest sposéb na okazanie zrozumienia zonie.

Kiedy okazujesz zrozumienie:

e Dajesz mezowi bezpieczng przestrzen do przezywania
emocii,

e /mniejszasz dystans migedzy wami i pogtebiasz blisko$¢
emocjonalng,

e Wysytasz sygnat: ,Przy mnie mozesz by¢ soba.”,

o Pogtebiasz waszg przyjazn,

e Komunikujesz mezowi: “To, co czujesz jest dla mnie wazne.”



Rozmowa #2 - 15 min

Zastanodw sie:

Co zwykle robisz, kiedy mezowi jest smutno?

Co chciatabys, zeby maz zrobit, kiedy tobie jest smutno?
Wybierz:

] zeby powiedziat: “Przykro mi.”,

(] zeby przytulit i nic nie mowit,

] zeby usiadt obok i przytulit,

[_] zeby nie udzielat rad,

[_] zeby nie skupiat sie na swoich trudnosciach,

[_] zeby towarzyszyt mi w smutku, a nie starat sie za wszelka
ceng poprawi¢ mi nastrgj,

Pokazcie sobie swoje notatki dotyczace przezywania smutku
i zwrdccie szczegdlng uwage na te zachowania, w ktérych
szczegolnie rozmijacie sie ze swoimi oczekiwaniami.

Na przyktad ty w smutku oczekujesz przytulenia, a on udziela
rady.

Zastanow sie:

Co zwykle robisz, kiedy maz jest radosny?

Co chciatabys, zeby maz zrobit, kiedy ty jeste$ radosna?
Wybierz:

[_] zeby powiedziat: “Wspaniale, bardzo sie ciesze!”

[_] zeby przybit piatke, albo z6twika,

] powiedziat: “Kochanie, jestem z Ciebie dumna.”,

[_] zeby nie oceniat i nie krytykowat mojego powodu do
radosci,

[_] towarzyszyt mi w radosci, nawet gdy tego nie rozumie,

Porozmawiajcie o tym, jak mozecie lepiej okazywac sobie
zrozumienie.

Koniec rozmowy #2



