ROZDZIAt 4 — CWICZENIA

Czeéc 1: 1 BEDA JEDNOSCIA
CWICZENIE DO PKT. 108-109
MOJA SEKSUALNOSC

Cwiczenie indywidualne
Uwaga! Pytania, ktore znajdujq sie ponizej sq przeznaczone do refleksji wtasnej, nie dyskutujcie ich
Z innymi.

Prowadzgcy kurs mogq przeczytac pytania na gtos, podczas gdy wy rozwazycie je w sobie. Jesli
pojawiq sie wspomnienia albo mysli, z ktérymi trudno sobie poradzi¢, mozesz w kazdej chwili
poprosic¢ o pomoc ksiedza lub prowadzgcych. Jesli sq jakies tematy, o ktorych chciatbys/abys
dowiedziec sie wiecej, popros o to prowadzgcych.

Popatrz sie w przesztosé: Kiedy i jak states/as sie Swiadomy/a twojej seksualnosci, i jakie twoim
zdaniem te doswiadczenia bedg miaty znaczenie dla twojej relacji z matzonkiem?

- Wspomnij na twoje dziecinstwo. Ktérym z kolei dzieckiem jestes sposréd rodzenstwa —
moze jestes jedynakiem?

- Czy w twojej rodzinie byfa ciepta, kochajgca atmosfera? Jak pokazywaliscie sobie fizycznie,
ze darzycie sie mitoscia?

- Jak wczesnie state$/statas sie Swiadomy/a twojej seksualnosci?

- Czy kiedykolwiek chciates/chciatas by¢ ptcig przeciwng? Jesli tak, dlaczego?

- Czy chtopcy i dziewczynki byli traktowani bardzo réznie w waszej rodzinie?

- Jak zostates$/zostatas przygotowany/a na zmiany, ktére miaty zachodzi¢ w twoim ciele w
zwigzku z okresem dojrzewania? Czy wiedze na ten temat zdobytes$/zdobytas w domu czy w
szkole? Jak przezyte$/przezytas okres dojrzewania?

- W jaki sposéb moéwito sie o seksualnosci w twoim srodowisku — otwarcie czy z niechecig?
Jakie wrazenia przyniosty te rozmowy dla ciebie? Czy czute$/czutas, ze seks jest czyms$
dobrym i radosnym, czy byt to temat tabu, a moze kojarzony z grzechem? Czy moze
doswiadczytes/doswiadczytas, ze seks to cos$ co musisz przezy¢ przed skoriczonym 16
rokiem zycia?

- Czy twoja integracja seksualna zostata zaakceptowana przez rodzine, kolegdw i kolezanki,
sgsiadéw, srodowisko, bytych partneréw? Czy kiedykolwiek bytes/bytas wykorzystywany/a
seksualnie? Jesli tak, jaki jest po tym twdj stosunek do seksualnosci? Czy dostate$/dostatas
pomoc w procesie zostawienia tego doswiadczenia, czy chciatby$/chciatabys skorzystac z
takiej pomocy?

- Czy rozmowa o seksualnosci z twoim narzeczonym jest dla ciebie naturalna? Czy sg jakies
sprawy, o ktorych bys chetnie porozmawiat/a ale nie masz odwagi lub brak ci stow?

- Jak twoje podejscie do seksualnosci wptynie na wasze wspdtzycie? Jaka role, wedtug ciebie,
odegraja twoje przezycia dla waszej wspdlnej przysztosci?

- Jesli bytes/bytas wczesniej w relacjach seksualnych, jak myslisz, jak wptynie to na wasza
relacje? Czy rozmawiate$/rozmawiatas o tym z narzeczonym?



Niektdre z tych pytan mogq obudzi¢ wspomnienia lub tematy, o ktorych bedziecie musieli wiecej
porozmawiac, jako para. Jesli jest taka potrzeba, przeznaczcie wystarczajqcq ilos¢ czasu i
porozmawiajcie we dwdjke o tych sprawach przed nastepnym spotkaniem.

CWICZENIE 6.2 CO ZNACZY DLA NAS SEKSUALNOSC?

Cwiczenie w parach
a. Porozmawiajcie o nastepujgcych pytaniach:
- Co chcemy przekazac przez naszg seksualnos¢?
- Jakie znaczenie chcemy by seksualno$é miata dla naszego zwigzku?
b. Dyskutujcie réznice miedzy pojeciem ,, miec¢ seks”, a da¢ siebie sobie nawzajem.
- Czy ta rdznica jest dla nas wazna w naszym wspotzyciu? Dlaczego?
- Czy mozemy wymagac od siebie wspoétzycia? Dajcie argumenty na odpowiedzi, do ktérych
doszliscie.
- Jak mozemy zachowac réwnowartos¢ mezczyzny i kobiety w naszym wspotzyciu?

W rozmowie grupowej mozecie wymieni¢ sie poglagdami i przemysleniami, nie ujawniajgc
prywatnych informacji.

CWICZENIE DO PKT. 119-123
CzYSTOSC PRZEDMALZENSKA | CZYSTOSC W MALZENSTWIE

Rozmowa grupowa
a. Co przychodzi wam do gtowy, kiedy myslicie o pojeciu ,,czystosé”?
b. Zyjemy w czasach, w ktdrych seks przedmatzenski jest oczywistoscia. Jakie to ma
konsekwencje? Co mozna zyskac czekajgc z seksem do Slubu?
c. Co myslicie o definicji czystosci w matzenstwie Kosciota — kochania petnym sercem przez
cate zycie, w catkowitym oddaniu, z szacunkiem dla matzonka, z bezinteresownym
pragnieniem czynienia dobra dla tego drugiego i byciu otwartym na przejecie dzieci?

Cwiczenie w parach
d. Opowiedzcie sobie jak odczuwacie dotyk fizyczny. Co doceniacie szczegdlnie? Co sie wam
nie podoba? Czy dajacy i przyjmujacy tak samo odbiera czuto$é fizyczng w waszej relacji?
Czy moze réznicie sie mocno w tym jak rozumiecie gesty fizyczne? Jak mozecie da¢ znac
drugiej osobie jakich oznak mitosci pragniecie doswiadcza¢, a jakich nie, w sposéb
delikatny?

CWICZENIE PRAKTYCZNE

Obdarzcie siebie nawzajem minimum piecioma nie-seksualnymi fizycznymi gestami mitosci.
Cwiczcie sie, byscie mogli uzywac ten jezyk czutosci, ktéry wprost méwi ,kocham Cie”, bez
zapraszania do czynéw seksualnych. Cwiczcie sie tez w naturalnych rozmowach o waszej
seksualnosci i roznicach ptciowych w waszych relacjach, oraz uczuciach seksualnych.
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