ROZDZIAL 3 — CWICZENIA

Czes¢ 2: NA DOBRE | ZLE DNI

CWICZENIE DO PKT. 90-93

PRZECIWSTAWIANIE SIE WYZWANIOM

Cwiczenie w parach

a. Co wedtug was oznaczajg ,,dni zte”? Jak wiele macie doswiadczenia w przezwyciezaniu
trudnych sytuacji?

b. Wspomnijcie na ciezkie doswiadczenia w waszym zyciu, ktére w pdzniejszym czasie
przyniosty wam pozytywne efekty. Co sprawito, ze to co negatywne stato sie czyms$
pozytywnym?

CWICZENIE DO PKT. 94-95

WYWOLYWACZE KONFLIKTOW | STRATEGIE ICH PRZEZWYCIEZANIA

Cwiczenie w parach

Ponizej zamiesciliémy typowe wywotywacze konfliktdw, ktére moga pojawic¢ sie w matzenstwie.
Rozwazcie nastepujgce sytuacje i to, w jaki sposdb chcecie wspdlnie je przezwyciezyc.

- Problemy komunikacyjne

Dobra komunikacja miedzy matzonkami jest niezmiernie wazna. Czy dobrze sie rozumiecie? Czy sg
jakies strony, z ktérymi powinniscie wiecej pracowac?

- Role piciowe i podziat odpowiedzialnosci — Codziennos¢

W jaki sposéb mozecie podzieli¢ prace i obowigzki rownomiernie, tak by wykorzysta¢ mocne
strony obojga? Wiekszos¢ zycia to codziennos$é. Co chcecie zrobic, by byta ona przezyta dobrze i
wartosciowo? Jak mozecie obdarowywac sie radoscia i zadowalad siebie nawzajem podczas
codziennych rutyn?

- Zycie seksualne

Zycie seksualne moze stac¢ sie skomplikowane poprzez rézne oczekiwania, reakcje i
zdrowie/hormony. Zdobadzcie oboje wiedze o seksualnosci zarowno mezczyzny jak i kobiety —
badzcie na siebie otwarci i okazujcie sobie najwiekszy szacunek. Rozwaga i delikatnos¢ to stowa
kluczowe. Jesli czujecie, ze mozecie miec jakie$ problemy zdrowotne, porozmawiajcie z lekarzem.
Mozecie dosta¢ pomoc, ktérej potrzebujecie!



- Zazdros¢ i strach o niewiernosc

Prowadzcie ,,wspdlng polityke”, tak by wasza wiez byta wzmacniana a pokusy do niewiernosci
niedostepne. Szybko urywajcie kontakty, ktére moga dla was stworzy¢ trudnosci. Jakich sytuacji
powinniscie unika¢? Co mozecie zrobié, by wzmocnié miedzy wami zaufanie i zapobiec niszczgcej
zazdrosci?

- Zmeczenie i zmiana rutyn podczas cigzy i narodzin dzieci

Przyniesienie na Swiat dziecka jest fascynujace, ale takze wymagajgce. Cigze mogg by¢ proste lub
skomplikowane, a mama bedzie potrzebowata odpoczynku. Kiedy urodzi sie dziecko, rutyny
rodziny zmienig sie radykalnie. Bedzie to oznaczato wiele radosci, pracy i braku snu.
Wspotpracujcie ze sobg nad opieka dziecka i mozliwoscig snu. Na ile pomocy mozecie liczy¢ od
rodziny i przyjaciot? Jak chcecie rozdzielicie urlop rodzicielski?

- Wychowanie dzieci

Jaki wedtug was jest najwazniejszy cel w wychowywaniu dzieci? Jakie wartosci chcecie szczegdlnie
przekaza¢ waszym dzieciom? Powotanie rodzicéw to bycie widocznym znakiem Bozej mitosci! Jak
mozecie pamietaé o tym obowigzku w réznych sytuacjach?

- Relacje z tesciami

Szacunek i tolerancja sg bardzo wazne w relacjach z waszymi rodzinami. Jednoczesnie, biorgc $lub,
opuszczacie waszych rodzicdw, aby samemu zatozy¢ rodzine. Wiezi z matzonkiem i ewentualnymi
dzie¢mi sg wiec wazniejsze niz zobowigzania do rodzicdw czy rodzenstwa. Jak mozecie utrzymad
zdrowy balans w tych relacjach?

- Finanse

Rozpiszcie sobie wykaz waszych mozliwych dochoddw, kapitat i przyblizone wydatki. Rozrysujcie
konkretne budzety na kazdy rok i obserwujcie na co wydajecie pienigdze. Mozecie Smiato zgodzi¢
sie na konkretng sume pieniedzy, ktéra bedzie jako kieszonkowe dla kazdego z was.

- Przeznaczenie czasu i Srodkéw na wyksztatcenie i prace

Tryb pracy i wymagania obydwu z was bedg teraz musiaty ztozy¢ sie na wspdlng codziennosé.
Zaplanujcie razem, ile czasu i energii powinniscie zuzy¢ na studia i prace. Jak mozecie w praktyce
priorytowaé matzonka i dzieci?

- Przeprowadzka i budowa domu

Sprzedaz i kupno domu, przeprowadzka, remont i budowa to wymagajgce projekty. Jak wygladaja
wasze plany zamieszkania? Co jest w waszej mocy, jesli chodzi o praktyczne i finansowe aspekty w
tej dziedzinie? W jaki sposdb wasze zyczenie konkretnego standardu sytuacji materialnej moze
kolidowac z potrzebg czasu i troski dla waszej relacji matzenskiej oraz waszych dzieci? Co wedtug
was jest w zyciu najwazniejsze i jak o to dbacie?

- Hobby i spedzanie czasu wolnego

Umodwecie sie razem ile czasu chcecie poswiecac na wasze wspdlne i indywidualne aktywnosci —
trening, hobby, przyjacidf, itd.



- Rézny rytm dnia moze by¢ wyzwaniem, jesli jeden z matzonkdéw lub oboje nie prébujg aktywnie
znalez¢ kompromisow. Uzgodnijcie razem co jest w porzadku, jesli chodzi o dfugie poranki lub
pdzne wieczory.

- Dtugotrwata choroba lub Smier¢ w rodzinie i rézne reakcje w zatobie

Wspieraj cierpigcego matzonka jak najmocniej. Stworzcie srodowisko osdb, ktére moga stuzy¢
wam pomoca i zmniejszyc¢ ciezar obowigzkéw. Mezczyzni i kobiety przechodzg czesto zatobe w
catkiem rézny sposéb. Przyjmujcie siebie nawzajem i wasz sposéb przezywania zatoby przy utracie
osoby bliskiej. Zastandwcie sie razem, ile czasu i sit mozecie przeznaczy¢ na pomoc bliskiej
rodzinie: priorytetujcie wasze matzenstwo, znajdujgc wiecej czasu na bycie razem i przeznaczajac
g0 na przyjemne aktywnosci.

- Uzywki i przemoc

Pomagaijcie sobie w rozsgdnym spozywaniu alkoholu. Ustalcie jakie imprezowanie jest w porzadku
— i trzymaijcie sie tego. Jak mozecie informowac sie nawzajem w czytelny sposéb jesli ilos¢ alkoholu
spozywanego przez jednego z was jest nieprzyjemna dla tego drugiego? W przypadku oznak
naduzycia jednej ze stron (alkohol, narkotyki, tabletki), konieczne jest spytanie o pomoc osoby
profesjonalne;.

Przemoc w bliskich relacjach zdarza sie niestety duzo czesciej niz myslimy. Przemoc w matzenstwie
jest catkowitym zaprzeczeniem mitosci, ktdrg obiecujg sobie matzonkowie i nikt nie powinien
angazowac sie lub trwac w takiej relacji, zwtaszcza gdy sg obecne dzieci. Jesli czujesz sie
zastraszony lub wykorzystywany przez swojego partnera/matzonka, szukaj pomocy — u lekarza, w
biurze pomocy rodzinnej, centrum kryzysu lub na policji.

a. Woybierzcie trzy punkty z listy wywotywaczy konfliktow, ktére wedtug was potrzebujg uwagi i
pracy przed waszym Slubem. Stwdrzcie plan dziatania by efektywnie przeciwstawic sie tym
wyzwaniom.

b. Ktére z waszych mocnych stron, indywidualnie i jako pary, bedg wam pomocag w tych
sytuacjach? Jakie strategie mozecie stworzy¢ juz teraz?

c. Postawcie podane wyzwania obok stéw Pana Jezusa do apostotow, ktére wypowiedziat noca,
kiedy byt wydany: , Niech sie nie trwozy serce wasze. Wierzycie w Boga? | we Mnie wierzcie!” (J
14,1)

d. Czy jestesSmy oboje zgodni w tym, ze chcemy aktywnie pracowac nad naszg relacjg, zwtaszcza
kiedy zakochanie mija, a pojawiaja sie konflikty? Co mozemy zrobié konkretnie w takich
sytuacjach?

CWICZENIE DO PKT. 96-101
WSPOLNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Cwiczenie w parach

Posiadanie statego i dobrze wam znanego planu, wedtug ktérego mozecie prowadzi¢ dyskusje o
trudnosciach i problemach, ktére spotykacie, jest dobrg pomoca w stwarzaniu mniej
niebezpiecznej atmosfery, kiedy tematy mogg czesto by¢ wymagajace i nietatwe. Sprébujcie w ten



sposdb (na bazie metody w Samlivsboken, Markman, Stanley, Blumberg; Damm 2003/Berger
Hareide, Modum Bad Samlivssenter):

- Czego dotyka ten problem?

- Wytdzcie przed sobg i wystuchajcie wasze poglady. Uzywajcie w czasie rozmowy techniki, w
ktérej na zmiane mowicie i stuchacie, majgc tyle samo czasu na wypowiedz.

- Rozpocznijcie burze mézgu, ktéra ma na celu znalezienie wspdlnego rozwigzania, bedacego
najlepszym dla obojga.

- Zrébcie plan dziatania tego rozwigzania, ktére wspdlnie wybraliscie i rozdzielcie
odpowiedzialnosci i zadania.

- Wybierzcie date na jedng lub wiecej rozmdéw, kontynuujgcych ten temat, w ktérych mozecie
zaobserwowac co zrobiliscie i jak bardzo jestescie zadowoleni z efektéw rozwigzania.

Wybierzcie temat, ktéry jest dla was troche trudniejszy i wyprdébujcie podang metode
rozwigzywania problemow by dojs¢ do wspdlnego rozwigzania. Ewentualnie skorzystajcie z tej:
Jeden z was dostat bardzo dobrg oferte pracy za granica. Druga strona nie widzi przeprowadzki. Co
robicie w takiej sytuacji?

CWICZENIE DO PKT. 102-104
NASZE StABOSCI | DROGI PROWADZACE DO PRZEBACZENIA

Cwiczenie w parach
To ¢wiczenie moze by¢ wymagajqce. Podejdzcie do siebie z wielkim szacunkiem i delikatnoscigq.

Zastanodwcie sie indywidualnie:

a. Czy posiadam cechy w mojej osobowosci, ktdre mogg by¢ utrudnieniem dla naszej relacji? Czy
sg cechy u mojego narzeczonego/narzeczonej, ktére mogg sprawic dla nas trudnosci?

Podzielcie sie tym do czego doszliscie w sposéb delikatny i z szacunkiem. Czy sg sprawy, w ktérych

powinnismy poprosi¢ o pomoc profesjonalng? Mozecie zapytac kaptana lub prowadzacych kurs do

kogo powinniscie sie zwrdcié.

b. Opowiedzcie sobie co sami zamierzacie zrobi¢ z waszymi stabosciami, tak by nie stwarzaty
spieé. Znajdzcie sposoby, dzieki ktérym mozecie sie ze sobg pogodzié po sprzeczce.

c. Poproscie o przebaczenie za przykrosci i niesprawiedliwosci, ktére sobie wyrzadziliscie podczas
waszego okresu bycia para. ,Przykro mi, ze...” Starajcie sie da¢ drugiej osobie przebaczenie w
sposob cieply i pocieszajacy.

CWICZENIE 9.6 ZACHOWAC NADZIEJE

Rozmowa grupowa
Przeczytajcie w grupie tekst zamieszczony ponizej. Podzielcie sie waszymi przemysleniami.

WSZYSTKO BEDZIE DOBRZE
Z powodu wielkiej mitosci Pana do wszystkich, ktérzy majg by¢ zbawieni, szybko On zwraca sie ku

nim z pocieszeniem: ,,Powodem catego tego cierpienia jest grzech. Jednak wszystko bedzie dobrze,
wszystko bedzie dobrze, wszystko kazdego rodzaju bedzie dobrze.” Te stowa zostaty



wypowiedziane tak zyczliwie i bez zadnego wyrzutu do mnie i do kazdej innej osoby, ktéra bedzie
zbawiona. Jakze niesprawiedliwe bytoby gdybym ja wyrzucata Bogu, ze zezwala na moj grzech, tak
dtugo jak On nie wyrzuca mi, ze ja w niego popadam.

W tych witasnie stowach zobaczytam gtebokg i wywyzszong Bozg tajemnice, ktérg On ukaze nam w
Niebie. Wtedy zrozumiemy, dlaczego pozwolit na grzech. A kiedy juz to odkryjemy bedziemy sie w
Nim niezmiernie radowad.

Swieci w Niebie odwracaja swoja wole od wszystkiego précz tego, czego Bég dla nich pragnie. | to
niech takze bedzie naszg wolg.
Sw. Juliana z Norwich, 1373

(Fragment z Objawien Bozej Mitosci Juliany z Norwich, wydawnictwo St. Olav 1986, dalsze
ttumaczenie Marta Krakus.)

Cwiczenie w parach
Spiszcie wspdlnie rézne ,,miejsca” lub zrddta, gdzie mozecie znalez¢ nadzieje i pocieszenie w
trudnych okresach w waszym zyciu.

CWICZENIA PRAKTYCZNE

- Przeczytajcie wspdlnie historie meki Panskiej; zacznijcie od ewangelii wedtug sw. Jana, rozdziat
11, werset 55, az do rozdziatu 20, wersetu 10. Zmieniajcie sie w tym kto czyta na gtos. Co wywiera
na was najwieksze wrazenie?

Ten fragment jest najbardziej centralny w catej ewangelii, zwtaszcza wazne by znaty go osoby
spoza Kosciota Katolickiego. Przeczytajcie tez KKK 606-623.

- Cwiczcie sie w proszeniu o i dawaniu przebaczenia. Zacznijcie od matych, mniej waznych sytuacji
— kiedy rozlejecie co$ na stole, potracicie sie niechcgcy, zapomnicie posprzataé po sobie. Wtedy nie
bedzie tak strasznie prosic¢ o przebaczenie tego dnia, kiedy zrobicie co$ naprawde gtupiego!

- Do nastepnego spotkania kursu dajcie sobie przynajmniej jedng przystuge dziennie, najlepiej
taka, ktdra troche kosztuje was i waszg wygode. Na spotkaniu opowiedzcie reszcie grupy o tym
doswiadczeniu.

WSKAZOWKI NA DALSZE CZYTANIE
- Jan Pawet ll, Salvifici Doloris, 1984.
- Katechizm Kosciotfa Katolickiego (KKK), nr. 606-623.
- Markman, H., Scott Stanley and Susan Blumberg, Fighting for your Marriage, Jossey-Bass,
2010. (3. edycja)

MATERIALY
- Modum Bad, www.modum-bad.no/ Kildehuset kurs- og kompetansesenter —
www.kildehuset.no



http://www.modum-bad.no/
http://www.kildehuset.no/

