ROZDZIAL 3 — CWICZENIA

CZESC 1: KOCHAC | SZANOWAC SIE WZAJEMNIE

CWICZENIE DO PKT. 73

»WSZYSTKO ZNOSI, WSZYSTKIEMU WIERZY, WE WSZYSTKIM POKtLADA NADZIEJE, WSZYSTKO
PRZETRZYMA.” (1 Kor 13,7)

Cwiczenie w parach

W Amoris Laetitia, refleksji papieza Franciszka nad Hymnem Mitosci Sw. Pawta, rozdziale 4 znajdziemy wiele
wskazéwek jak mito$¢ w matzenstwie moze by¢ prawdziwie przezyta . Przeczytajcie razem ten tekst.
Znajdziecie go tutaj:

https://www.vatican.va/content/dam/francesco/pdf/apost _exhortations/documents/papa-

francesco esortazione-ap 20160319 amoris-laetitia_en.pdf Iub na Stronach Centrum Katechetycznego
wraz z prezentacja powerpoint.

a. Indywidualnie: Ktdre z wypowiedzen papieza Franciszka o mitosci, przezwyciezajacej trudne reakcje
ludzkie, pasujg najbardziej do ciebie?

b. Podzielcie sie przemysleniami o tym, ktére czesci refleksji papieza sg dla was najbardziej znaczace, i
ktérymi chcecie sie kierowaé w waszej relacji. Spiszcie je na kartce.

CWICZENIE DO PKT. 75-80
POCHWALA | WYRAZY MILOSCI
Cwiczenie w parach

a. Indywidualnie: Sposrdod mitych niespodzianek/prezentéw, pochwat i komplementodw,
czutosci fizycznej, czasu spedzonego wspdlnie, przystug, napisz jaki rodzaj lub rodzaje
pozytywnej uwagi doceniasz najbardzie;j.

b. Podzielcie sie ze sobg tym co oboje preferujecie. Czy jestescie w stanie dopasowaé uwage,
ktéra wy dajecie, do potrzeb drugiej osoby? Czego pragnelibyscie wiecej/mniej?
Opowiedzcie sobie jak odczuwacie pozytywng uwage od ukochanego/ukochane;j.

REFLEKSJA DO PKT. 83
ODDAJEMY NASZE ZYCIE SOBIE NAWZAJEM | DLA SIEBIE NAWZAJEM
Dyskusja grupowa

a. W rozdziale 15 ewangelii wedtug $w. Jana Pan Jezus mowi: , To jest moje przykazanie,
abyscie sie wzajemnie mitowali, tak jak Ja was umitowatem. Nikt nie ma wiekszej mitosci od
tej, gdy kto$ zycie swoje oddaje za przyjaciot swoich.” Co wy myslicie o mitosci, o ktorej
mowi Jezus?

b. W jaki sposéb matzonkowie mogg ofiarowac swoje zycie dla siebie nawzajem? Pomyslcie o
mozliwych sytuacjach.


https://www.vatican.va/content/dam/francesco/pdf/apost_exhortations/documents/papa-francesco_esortazione-ap_20160319_amoris-laetitia_en.pdf
https://www.vatican.va/content/dam/francesco/pdf/apost_exhortations/documents/papa-francesco_esortazione-ap_20160319_amoris-laetitia_en.pdf

CWICZENIE DO PKT. 84-86
JAK SIE WYRAZAM?
Cwiczenie w parach

a. Pracujcie indywidualnie z pytaniami ponizej. Pomysl najpierw co najbardziej pasuje do ciebie.
Podzielcie sie nastepnie ze sobg waszymi przemysleniami i tym jak widzicie siebie nawzajem.
Zanotuj to co w reakcjach ukochanego/ukochanej wywiera na tobie najwieksze wrazenie.

Jak dziatam? Czy jestem emocjonalny/a i tatwo przychodzi mi ptacz? Czy jestem bardziej twardy/a
i znosze przeciwnosci? Czy tatwo rozumiem co czujg inni? Potrafie postawié sie w ich sytuacji? Czy
wyrazam sie gtdwnie za pomoca stow czy mowy ciata? Jestem dobrym stuchaczem czy lubie
dominowa¢ w rozmowach?

Jaki mam temperament?

Spokojny i flegmatyczny, czy gniewliwy i tatwo sie pobudzajgcy?

Czy bujam w obtokach i marze, czy jestem zaangazowany/a i obecny/a w danej sytuacji?
Niespokojny/a i nerwowy/a czy peten/a pasji i obserwujacy/a?

Czy jestem czuty/a i kochajacy/a, troszczacy/a sie z empatia, czy utrzymujacy/a dystans, chtodny/a,
moze nawet cyniczny i bezuczuciowy/a?

Jak reaguje na stres, pod wptywem gniewu lub gdy jestem zraniony/a? Jakich wtedy uzywam
stéw i mimiki ciata? Czy panuje nad sobg? Czy zdarza sie, ze uzywam przemocy w czasie
konfliktow? Dlaczego?

Jak reaguje na strach? Czy sie wycofuje, jestem sparalizowany/a, czy skupiam catg mojg energie by
przezwyciezy¢ lekowi i znaleZz¢ rozwigzanie?

Jak okazuje pozytywne uczucia, takie jak rados¢, zadowolenie, wygode? Jak pokazuje innym, ze
jestem wdzieczny/a za nich i za to co dla mnie robig?

Jak okazuje negatywne uczucia, takie jak irytacja, gniew, niezadowolenie, zazdros$¢, itd.? Czy
uzywam wszystkich mozliwych mocnych wyrazen? Czy podnosze gtos? Czy moze podchodze do
tego spokojnie i wyluzowanie?

Jak prosze o przystugi, rzeczy? Czy robie to z zyczliwoscia, bez skrepowania i bezposrednio? Czy
moze jako rozkaz, ponizajgco i niemile? Meczgco, niecierpliwie i powtarzajac sie? Z dystansem i
wielkim skrepowaniem, nie bezposrednio, a owijajgc w bawetne, czy moze boje sie o cokolwiek
prosié, jestem zbyt dumny/a i wole zrobié to sam/a?

Jak przyjmuje komplementy? Czy cieszg mnie i okazuje tg rados¢ adresatowi? Czy tatwo sie
pochlebiam i bezkrytycznie je przyjmuje? Czy przyjmuje je skromnie, nie przywigzujac do nich
wiekszej uwagi? Czuje sie zbyt pochwalony/a i reaguje ze wstydem? Albo moze udaje
skromnego/3 przyjmujac komplementy z wielkim zadowoleniem?

Jak dziekuje? Z prawdziwg radoscig? Nieswiadomie i automatycznie? Czy moze catkiem
zapominam, zeby podziekowac¢? Albo uwazam, ze to wstydliwe ,,by¢ komus cos winnym”?



Jak zachowuje sie podczas dyskusji? Czy mowie do rzeczy, praktycznie, analizujgc, czy krytykuje i
patrze z gory? Stucham i prébuje wyciggnac¢ konstruktywne wnioski, czy jestem zbyt zajety/a
szczegotami i forma? Dominujacy/a, taktyczny/a i kalkujgcy/a, czy unikajacy/a, cichy/a i
przestraszony/a?

b. Kiedy juz poréwnacie wasze odpowiedzi mozecie sie wspdlnie zastanowic, czy sg jakies formy
komunikacji i zachowania, z ktérymi chcecie pracowaé, by je zmienié, ewentualnie z pomoca
profesjonalng. Opowiedzcie sobie w jaki sposdb chcecie pracowaé by osiggnac takie zmiany.

CWICZENIE DO PKT. 87-88
NASZE FILTRY KOMUNIKACJI

Cwiczenie w parach
Zastanodwcie sie jakich filtréw zazwyczaj uzywacie i jak mozecie sie ich pozbyé. Pomézcie sobie w
delikatny sposdb.

Przykfady:

- Czy patrze na mojego ukochanego/ukochang, kiedy ze mng rozmawia?

- Czy bariery jezykowe lub kulturowe przeszkadzajg nam w zrozumieniu sie wzajemnie?

- Czy stysze tylko to co chce stysze¢, czy rzeczywiscie prébuje zrozumieé co ukochany/ukochana
prébuje mi przekazaé, zadajgc ewentualnie dodatkowe pytania?

- Czy jestem uwazny/a na to jakim tonem maowi i w jakim nastroju jest méj ukochany/ukochana?

- Czy, bedac w ztym humorze, traktuje to co méwi negatywnie?

- Czy pokazuje, ze widze czutos$¢ fizyczng, ktdrg okazuje mi ukochany/ukochana?

- Czy odwracam wzrok od komputera, telefonu lub mojej pracy, gdy ktos do mnie mowi?

- Jakie sytuacje sprawiajg, ze jestem mniej uwazny/a (kiedy sie stresuje, kiedy jestem gtodny/a,
mam duzo do zrobienia, itd.)?

CWICZENIE PRAKTYCZNE

Przez nastepne dwa tygodnie dawajcie sobie minimum pieé¢ komplementdéw dziennie! Jesli jest
cos, co przeszkadza wam w ukochanym/ukochanej, ¢wiczcie sie w przekazywaniu tego w sposéb
konstruktywny i delikatny.
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