Wspodlnota Trudnych Matzenstw SYCHAR

,»Co Bog ztgczyt,
cztowiek niech nie rozdziela”

jo (Mt 19, 6)
K ’ * Twoje matzenstwo przezywa kryzys,

® coraz trudniej porozumiec Ci sie ze wspotmatzonkiem,
* zostates/tas sam/a, jestes po rozwodzie i czujesz, ze zycie stracito sens...

Kazde trudne sakramentalne matzenstwo jest do uratowania!

JEZYKI MItOSCI

opracowat jacek-sychar



of

K/O) WYRAZANIE MItOSCI

wszyscy potrzebujemy mitosci

— chcemy by¢ kochanymi i kocha¢

mitos¢ wyrazamy w roznych jezykach
kazdy z nas ma ,,zbiornik na mitos¢”

potrzebujemy napetnia¢ swoj zbiornik

chcemy napetniac zbiornik wspoétmatzonka

uczmy sie jezykow mitosci
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GtOWNE JEZYKI MItOSCI

wyrazenia afirmatywne
dobry czas (poswiecony drugiej osobie)

podarunki

drobne przystugi & £
S jqzyks')w | |
dotyk MIEOSCL ) jezykow
— MIEOSCI

3 GARY CHAPMAN L T



WYRAZENIA AFIRMATYWNE

. sfowa uznania, komplementy — okazanie

podziwu, wdziecznosci, pochwata

. okazywanie wsparcia - dodawanie otuchy,

odwagi, zacheta (bez nacisku) - wspieranie
w czyms, co jest realne do zrealizowania

dla danej osoby



WYRAZENIA AFIRMATYWNE

prawda, nie pochlebstwo
ostroznie z zartami

nie tylko stowa
zyczliwos¢

pokora

poczta pantoflowa (przez inne osoby)



JAK FORMULOWAC WYRAZENIA AFIRMATYWNE?

odobasz mi sie wtej niebieskiej sukience ©
Dobrze gotujesz
makuje mi Twoj dzisiejszy obiad ©



DOBRY CZAS

- czas poswiecony drugiej osobie

= przebywanie ze sobg — nie obok siebie

= wartosciowa rozmowa — stuchanie, otwarcie sie

= wspolne zajecia, wspolna modlitwa




DOBRY CZAS

(ilosc i jakosc)

- skupmy uwage na wspotmatzonku — w 100% !!!
(bez telefonu, internetu, tv, zegarka, innych osob, itp.)

- utrzymujmy kontakt wzrokowy

- ,stuchajmy uczuc”

- ZWracajmy uwage na mowe ciata

- hie przerywajmy wypowiedzi



PODARUNKI

= namacalne wyrazy uczuc (prezenty
spontaniczne lub przemyslane, wykonane

wiasnorecznie itp.)

= prezent z samej/ego siebie




DROBNE PRZYStUGI

- uczynki mitosci i okazywanie pomocy

wiasciwe przystugi — we wtasciwym czasie
czas wykonania — bez zwlekania
z zaskoczenia

z uSmiechem na twarzy © - bez poswiecenia
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DROBNE PRZYStUGI

= wykonuj je do konca
= zréb to, na co wspotmatzonek zwraca uwage,

czesto nie bezposrednio

TRAWA SZYBKO UROStA = CHCIALABYM,

ABYS SKOSIt TRAWNIK
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DOTYK

= ,mapa dotyku” — wskazowki od wspotmatzonka
= mity dotyk — bez narzucania sposobu i miejsca

= we wiasciwym czasie ;
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ODKRYWANIE | NAUKA JEZYKOW MItOSCI

* co odbieramy jako przyjemne?
* na co reagujemy radoscia?

* co odbieramy jako przykre?
* na co reagujemy ztoscig, smutkiem, lekiem?

 pamietajmy o utrzymywaniu petnego zbiornika
mitosci

13



PODSUMOWANIE

mito$¢ mozemy wyrazac na wiele réznych sposobdw, ich liczba
jest ograniczona jedynie naszg wyobraznia i kreatywnoscia
pamietajmy, aby byc elastycznym

pamietajmy, by odkrywac zestaw jezykoéw U KONKRETNEJ OSOBY

W KONKRETNYM CZASIE

jezyki mitosci wykorzystujmy wytgcznie w dobrym celu — kochajmy

(uwaga na proby manipulacji !!1)

* czy znasz swoj jezyk mitosci?
* czy znasz jezyk mitosci wspotmatzonka/ki?
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LITERATURA

Gary Chapman, 5 jezykow mitosci dla mezczyzn, Wyd. Esprit,
Krakow 2016

Gary Chapman, 5 jezykow mitosci, Wyd. Esprit, Krakow 2014
https://www.youtube.com/watch?v=dIPA32Ni7ec

- Jak wyznac¢ mitosc¢ 5 Jezykow mitosci - Gary
Chapman

https://www.youtube.com/watch?v=M TkDjrAm5w

- 5 jezykdw mitosci | fr. Paul Hrynczyszyn

https://swietyjacek.pl/pl/p/Gary-Chapman%2C-Ross-Campbell-
Piec-dzieciecych-jezykow-milosci/14865
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Konspekt do prezentacji

5 jezykow mitosci

Slajd 1 tytut: 5 jezykéw mitosci

Slajd nr 2 Wyrazanie mitosci

Gary Chapman w swojej pracy zauwazyt, ze ludzie wyrazajg mitos¢ w rdézny sposéb. Nazwat to
jezykami mitosci.

Warto podkreslié, ze jezyk mitosci, ktérym sie postugujemy moze tak réznié sie od jezyka mitosci
osoby, ktérej chcemy mitos¢ okazad, jak jezyk angielski od chinskiego. Dlatego tez, nawet jesli bardzo
kochamy, ale wyrazamy mitos¢ w jezyku niezrozumiatym dla drugiej osoby, to ta osoba nie bedzie
wiedziafa, ze jest kochana - problem nie polega wiec na braku mitosci, lecz na nieznajomosci jezyka.
Wynika z tego wiele nieporozumien.

Kazdy z nas chce kochac i chce byé¢ kochany. Podobnie jak samochdd ma zbiornik na paliwo, tak kazdy
z nas ma ,,zbiornik na mitos¢”. Jezeli otrzymujemy przekaz mitosci w naszym jezyku mitosci, to wiemy,
ze jesteSmy kochani i nasz zbiornik na mito$¢ ,jest tankowany”. Podobnie - mozemy zapetniac
zbiornik mitosci naszego wspdétmatzonka, wyrazajgc mitosé w jego jezyku.

Dlatego tak wazne jest odkrywanie wtasnego jezyka mitosci i nauczenie sie podstawowego jezyka
mitosci wspotmatzonka, i podjecie decyzji, by tym jezykiem sie postugiwad. Jest to droga budowania
dobrych relacji i trwatych wiezi w matzennstwie. W klimacie mitosci matzonkowie, majgc poczucie
bezpieczenstwa, tatwiej rozwigzujg konflikty, wydobywajg z siebie to, co najlepsze, czerpig radosé z
przebywania razem.

Gdy w sytuacji kryzysu matzenskiego, zwigzanego z dtugotrwatg separacjg czy rozwodem, nie mamy
mozliwosci okazywania mitosci matzonkowi czesto i bezposrednio, nie powinno stanowié to dla nas
powodu do zaniechania nauki jezykéw mitosci. Wrecz przeciwnie, skoro kontaktu jest mniej, to tym
bardziej warto zadbaé o jego jakos$¢; nauczenie sie okazywania mitosci w réznych jezykach przyda
sie jako umiejetnos$¢ budowania coraz lepszych relacji z innymi bliskimi osobami, np. z wiasnymi
dzieémi, rodzicami, wspdétpracownikami, wreszcie z braémi i siostrami ze wspdlnoty. Ten czas i nowe
umiejetnosci poswiecone tym bliskim ludziom mogg zaowocowaé w przysztosci skutecznag
odbudowa relacji ze wspdtmatzonkiem.

Slajd nr 3 Gtéwne jezyki mitosci
Gary Chapman wyrdznit 5 jezykdw mitosci. Nazwat je:

° wyrazenia afirmatywne

° dobry czas (czas poswiecony drugiej osobie)
° podarunki

° drobne przystugi

° dotyk

Sg to gtdwne jezyki mitosci. Moga wystepowac réwniez dialekty tych jezykéw, czyli specyficzne
sposoby mdwienia danym jezykiem mitosci. Kazdy cztowiek mdéwi najczesciej jednym jezykiem
mitosci, czyli wyraza mitos¢ w okreslony sposdéb i chciatby w taki sam sposéb otrzymywac mitos¢ od
swoich najblizszych. Czasami zdarza sie, ze niektérzy méwig dwoma lub wiecej niz dwoma jezykami
mitosci (szerzej bedzie to omdéwione w slajdzie 14).

Zapoznajmy sie zatem z podstawowymi jezykami mitosci.



Slajd nr 4 Wyrazenia afirmatywne

Wyrazenia afirmatywne to jeden z wazniejszych sposobow wyrazania mitosci na pfaszczyznie
emocjonalnej poprzez stowa uznania, zyczliwosci, zachety, wsparcia. Afirmacja to sposob na
okazanie, ze dana osoba jest wartoscig sama w sobie, ze cenimy jg za to, ze po prostu jest. Stowa
majg moc inspirowania, dodawania odwagi, mogg by¢ fundamentem do budowania zdrowego
poczucia wtasnej wartosci.

Najprosciej mozna powiedzie¢, ze afirmacja to stowne chwalenie drugiej osoby i/lub okazywanie
wsparcia.

Stowa uznania (komplementy)

Przez krétki komunikat stowny (komplement) mozemy okaza¢ wspdtmatzonkowi uczucia podziwu,
wdziecznosci, pochwate.

Mezczyzini potrzebujg odczué, ze doceniona jest ich rola przewodnika, zaangazowanie, umiejetnosci,
lubig ustyszeé: "Bytam pod wrazeniem, jak szybko i zrecznie skrecites ten mebel - masz ztote rece!”,
"Podziwiam Twojgq site - niostes spigce dziecko catg droge do domu, przeciez ono wazy ponad 20 kg!".
Kobiety tez czesto chca ustysze¢ pochwate; bardziej jednak potrzebujg dostrzezenia ich urody:
»Podobasz misie w tym nowym uczesaniu”. Potrzebuja takze podkreslenia ich roli w zyciu mezczyzny:
»Kocham cie”, ,Jestes dla mnie wazna”, ,,Jak dobrze podpowiedziatas mi wczoraj, co mam zrobic”.
Okazywanie wsparcia

Poprzez okazywanie wsparcia, dodawanie otuchy i odwagi mozemy zmotywowa¢ wspdétmatzonka do
podjecia nowych wyzwan. Wyrazenia afirmatywne moga byc¢ zachetg dla wspétmatzonka do podjecia
zadan, ktérych boi sie podjgé, myslac ze nie da sobie z nimi rady. Moze to by¢ np. zacheta do podjecia
studidw, ukonczenia jakiego$ kursu, podjecia lepszej pracy, itp... Takie wyrazenia afirmatywne
powinny byé zawsze szczere i podane z mitoscia.

Wazne jest, aby wspieraé w czyms, co jest realne do zrealizowania dla danej osoby.

Wazne jest tez, aby byta to zacheta, a nie nacisk, i to zacheta bezinteresowna, motywowana tylko
dobrem wspdétmatzonka i wsparciem w realizowaniu w wolnosci danych mu od Boga talentéw, a nie
egoistycznym dobrem osoby motywujacej, np. ,,gdy mqz awansuje, bede paniq dyrektorowq” lub
,»gdy mqz dostanie lepszq prace, bedzie go stac¢ na lepsze prezenty dla mnie”.

Slajd nr 5 Wyrazenia afirmatywne

Prawda, nie pochlebstwo.

Kiedy wypowiadamy komplement, zwréémy uwage na sposéb przekazu. Starajmy sie wyrazaé
afirmacje w sposéb prosty, bez przesady, badimy szczerzy i uczciwi, postugujmy sie prawda.
Pochlebstwo np. moze by¢ odczytane jako kpina, lekcewazenie, czyli catkiem odwrotnie niz
zamierzalismy.

Ostroznie z zartami

Lubimy osoby z poczuciem humoru, ale nie lubimy ludzi rubasznych. Zart moze by¢ ,ciezkg bronig”,
ktéra moze spowodowaé naruszenie lub zniszczenie wzajemnych relacji. Czasami o wesotkach
mowimy, ze poruszajg sie jak ston w sktadzie porcelany. Lepiej podarowac sobie zarty, gdy nie mamy
daru delikatnosci. A oto przyktady niszczacych zartéw: ,To nie byt najgorszy positek, jaki w zyciu
zjadtem”, ,Brawo przynajmniej za to, Ze sie staratas”, ,,NieZle, jak na trzydziestopieciolatke”. Po takich
,komplementach” moze nie pomdc ttumaczenie, ze zartowalismy.

Nie tylko stowa

Porozumiewamy sie ze sobg nie tylko stowami. Komunikat wyrazamy rowniez poprzez mowe ciata.
Nalezy wiec uwaznie obserwowac wspdétmatzonka, aby odebrac rowniez to, co méwi on do nas catym
swoim ciatem. My réwniez mozemy przekazywaé swoéj komunikat w sposéb niewerbalny. Zamiast
uzywac stéw, mozemy np. wyrazi¢ wzrokiem podziw, zainteresowanie lub uznanie. To tez jest jezyk
afirmacji.



Poczta pantoflowa

Bezposrednia pochwata jest zawsze godna polecenia.

Jednak w sytuacji ostrego kryzysu matzenskiego bezposrednia pochwata moze predzej zostac
odebrana jako szyderstwo lub manipulacja, niz okazanie mitosci. Dlatego skutecznym sposobem
okazania mitosci moze by¢ tzw. , poczta pantoflowa”, czyli przekazanie komplementu czy wsparcia
przez osobe, ktéra cieszy sie zaufaniem obydwojga matzonkéw, a jednoczesnie jej umiejetnosci
komunikacyjne pozwolg tak wybraé czas i dobraé odpowiednie stowa, aby pochwata lub wsparcie
zostaty odebrane przez adresata/tke zyczliwie i zgodnie z intencjg nadawcy komunikatu.

Zyczliwosé

W jezyku wyrazen afirmatywnych stowa majg wielkg moc. Zaréwno przez to, co znaczy, ale rowniez
przez to, jak s3 wypowiadane. Dlatego podczas zwracania sie do wspdtmatzonka, ktérego jezykiem
mitosci jest jezyk wyrazen afirmatywnych pamietajmy, zeby wypowiadac sie w sposob zyczliwy, z
mitoscig. Nieraz bowiem z powodu niewtfasciwego tonu wypowiedzi, moze ona by¢ odebrana jako
nagana lub kpina.

Pamietajmy tez, ze zyczliwo$¢ i uprzejmos¢ moga by¢ narzedziem pozwalajgcym przezwyciezyc
konflikt.

Pokora
W budowaniu relacji wazne jest abysmy rozmawiali o wtasnych pragnieniach. Nie moga to by¢ jednak
zadania ani szukanie korzysci dla siebie. Taka postawa nie bytaby wyrazem mitosci - bytaby

manipulacjg. Dlatego wazne jest, by zadbac o czystos$¢ intencji i pamietac o postawie pokory.

Slajd nr 6 Jak formutowa¢ wyrazenia afirmatywne?

Z tych czterech przyktadowych wyrazen afirmatywnych dwa nie sg poprawne. Dlaczego? Bo s3 zbyt
ogdlne i mogg zostaé odebrane jako opinia ,na odczepne”, szczegdlnie przez osobe, ktdra nie jest
pewna swojej wartosci. Warto natomiast méwic o swoich odczuciach.

Zamiast sformutowania ,,Dobrze gotujesz”, lepiej wiec powiedzie¢ ,, Bardzo smakowat mi dzisiaj twoj
obiad”; zamiast ,tadnie ci w tym kolorze” lepiej powiedzie¢ ,Podobasz mi sie w tej niebieskiej
sukience”.

Wyrazenie wtasnej opinii zawsze jest bezpieczniejsze i nie powinno spotka¢ sie ze ztym odbiorem.

Slajd nr 7 Dobry czas (czas poswiecony drugiej osobie)

Czasu nie mozna zgromadzi¢ ani zmagazynowac. Czasu nie mozna réwniez zaoszczedzi¢. Czas mozna
tylko dobrze wykorzystaé. Dla niektérych oséb sposobem wyrazania mitosci jest spedzanie go z
ukochang osobg, natomiast brak wspdlnie spedzonego czasu sprawia, ze takie osoby nie wiedzg, ze
sg kochane.

Zastandwmy sie, jak dobrze spedzac czas ze wspdétmatzonkiem. Mozemy wspdlnie spedzaé czas w
czasie jazdy do pracy i z pracy, odpoczywajgc w domu lub poza domem, wspdlnie wykonujgc jakies$
zajecia, uprawiajgc hobby. Dajgc swoj czas, dajemy wspdétmatzonkowi siebie, méwimy mu, ze jest dla
nas wazny, zapetniamy w ten sposob jego zbiornik mitosci.

Przebywanie ze sobg

Poswiecajgc komus$ swdj czas, starajmy sie dawacé go catkowicie. Niektorzy btednie uwazajg, ze
spedzajg czas ze wspotmatzonkiem, gdy tymczasem sg ,,0bok” niego. Jesli przebywamy razem w tym
samym pomieszczeniu, to jeszcze nie znaczy, ze jestesmy razem dla siebie. By¢ razem to znaczy, ze
jestesmy do dyspozycji wspotmatzonka ciatem, umystem i duchem, kierujemy na niego niepodzielng
uwage, nie zajmujemy sie sobg, skupiamy uwage na fakcie przebywania razem, nie na czynnosci,
ktérg wykonujemy. Liczy sie to, co zachodzi na poziomie emocjonalnym.



Wartosciowa rozmowa

o Stuchanie

Wartosciowa rozmowa rézni sie od pierwszego jezyka mitosci, w ktérym skupiamy sie na
wypowiadaniu afirmujgcych stéw. W wartosciowej rozmowie natomiast kfadziemy nacisk na
stuchanie. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze w czasie rozmdw nie staramy sie zrozumiec
rozmowcy. Nasze odpowiedzi bywajg bardzo ptytkie, typu ,tak to jest”, ,tak to bywa”. Jezeli nasza
rozmowa ma byé dobrym spedzaniem czasu ze wspoétmatzonkiem, to skoncentrujmy sie na tej
rozmowie, stuchajmy uwaznie, z empatig. Czesto bowiem nasz wspdétmationek oczekuje tylko
zyczliwego wystuchania, mozliwosci otwarcia sie przed nami.

e Otwarcie sie

Wartosciowa rozmowa wymaga nie tylko umiejetnosci stuchania, ale i otwartosci. Otwarcie sie
polega na ukazaniu swoich odczu¢ i emocji zwigzanych z tematem rozmowy oraz prawdziwym
zaakceptowaniu odczu¢ drugiej osoby. Czy kto$ z nas traktowat kiedy$ wizyte u lekarza, czy
psychologa, za szczerg rozmowe? Raczej nie, bo lekarz czy psycholog to specjalisci i raczej nie
ujawniajg swoich odczué. Taka rozmowa, cho¢ czesto dotyczgca naszych ktopotéw i trudnosci, nie
moze by¢ pordwnana z rozmowg z przyjacielem lub osobg, ktérg kochamy. Réznica tkwi wtasnie w
otwarciu sie (lub nie) rozmodwcy.

Inne wazne elementy rozmowy, omdéwione bedg bardziej szczegdétowo w slajdzie 8.

Wspdlne zajecia

Do tej pory omdéwione sposoby dobrego spedzania czasu zwigzane byty z wzajemnym poswiecaniem
sobie uwagi. Ale dobry czas mozemy spedzic¢ réwniez w inny sposéb. Moze to by¢ wspdlna praca w
ogrdédku, wspdlne robienie przetwordw, wspdlne wedrowanie, wspdlne ogladanie filmu, wspdlne
hobby, wspdlna modlitwa... Razem robimy co$, co lubimy robic i to nas tgczy. Ktadziemy nacisk nie
na to, co robimy, ale dlaczego to robimy: celem sg wspdlne przezycia i wspdlne dazenia.

A jezeli jednak jedna z 0sdb nie jest tym zainteresowana? Podejmujgc mimo to wspdlne zajecia - w
postawie radosci i wolnosci - tym bardziej okazuje swojg mitosé. Ale uwaga: jesli miatoby to byé
poswiecenie z naszej strony — lepiej w takiej sytuacji ze wspdlnych zajec zrezygnowad.

Slajd nr 8 Dobry czas
Przy postugiwaniu sie jezykiem mitosci, jakim jest dobry czas, warto zwrdci¢ uwage na jakosé
spedzanego razem czasu.
Skupmy uwage na wspétmatzonku
Czy ktos z nas chciatby by¢ kochany na 20%? Nawet 90% to dla nas za mato. Jezeli kogos kochamy, to
dajemy mu swoje 100%. Podobnie w odbiorze mitosci - pragniemy by¢ kochani na 100%. Te
procenty, ktorych brakuje do 100% traktujemy jako zdrade. A kiedy odbieramy zachowanie
wspoétmatzonka jako zdrade — cierpimy. Dlatego spedzajgc wspdlnie czas ze wspotmatzonkiem, nie
»,2dradzajmy go”, czyli nie zajmujmy sie innymi sprawami. Odtézmy telefon, nie korzystajmy z
Internetu, nie patrzmy na zegarek....
Czego nalezy unikaé, spedzajac czas razem ze wspotmatzonkiem.
° SMS-y, rozmowy telefoniczne
Kto dzisiaj nie ma telefonu komdrkowego? Wiele o0sdb jest uzaleznionych od telefonéw
komaérkowych. Jezeli spedzamy dobry czas ze wspdtmatzonkiem, wytgczmy lub wyciszmy telefon w
waznych chwilach. Nie bedzie pokus. Odbieranie SMS-6w, odbieranie telefondw jest bardzo
skutecznym sposobem zaktdcania dobrego czasu.

e TV, internet
Podczas ogladania programu telewizyjnego trudno nam bedzie skupi¢ uwage catkowicie na
wspoétmatzonku Nasz umyst bedzie raczej uciekat do nowinek i ciekawostek. Jak bedzie sie czuta
druga osoba, jezeli omawiajgc swoje przykre uczucia zwigzane z jakims$ zdarzeniami z dnia, nagle



spotka sie ze sSmiechem drugiej osoby, ktdra zobaczyta cos smiesznego w telewizji? Czar dobrego
czasu pryska.

° Patrzenie za zegarek

Spojrzenie na zegarek moze byé oznakg nudzenia sie, tracenia czasu. A przeciez czas spedzony ze
wspotmatzonkiem ma by¢ najwiekszg przyjemnoscia.

o Znudzone westchnienia

Podobnie znudzone westchnienia. Wzdychamy, gdy uciekamy myslami do naszych wspomnien,
marzen, poniewaz przestajemy sie wtedy koncentrowac i kontrolowac.

o Inna osoba

Spedzanie dobrego czasu wymaga wytgcznosci. Nie umawiajmy sie na spotkanie z innymi osobami,
jesli obiecalismy wspotmatzonkowi spedzié¢ z nim czas. Przetézmy spotkania ze znajomymi na inny
termin.

Utrzymujmy kontakt wzrokowy.

Utrzymywanie kontaktu wzrokowego jest bardzo wazne podczas rozmowy (petna koncentracja),
natomiast przy wspélnych zajeciach ,rzut oka” na wspétmatzonka w zupetnosci wystarczy.
»Stuchajmy” uczué

Badzmy wrazliwi na uczucia wspoétmatzonka, zastanédwmy sie, co moze przezywaé, nazwijmy to i
popro$my o potwierdzenie. Warto sie uczy¢ rozpoznawania i nazywania wtasnych uczu¢ i uczuc
innych o0séb - czesto mamy z tym ktopot - i kobiety i mezczyzni.

Kobiety, dla ktérych bardzo wazny jest przekaz emocjonalny mogg odczuwad bél i cierpie¢, gdy maz
nie rozmawia o swoich uczuciach i nie ,,wstuchuje sie” w uczucia zony. Dobrg szkotg rozpoznawania
wtasnych uczu¢ jest potaczenie zdarzen, ktére miaty miejsce w czasie dnia, z odczuciami w danym
momencie.

Zwracajmy uwage na mowe ciata

Pamietajmy, ze porozumiewamy sie nie tylko stowem, ale réwniez poprzez komunikacje
niewerbalng. Méwimy catym sobg. ,Stuchajmy” wiec jezyka ciata, zwracajmy uwage na mimike,
gesty, ton gtosu wspdtmatzonka; zastandwmy sie jakie emocje sie pod tym kryja.

Nie przerywajmy wypowiedzi

Ile to razy ,wiemy” podczas rozmowy, co chce nam powiedzie¢ wspdtmatzonek, wiec przerywajac
mu wypowiedZ odpowiadamy, nie czekajac, az skoriczy mysl. Najczesciej jednak wspdtmatzonkowi
nie do konca chodzito o to, o czym sobie pomyslelismy. Mysli wtedy, ze go nie rozumiemy, nie
akceptujemy, nie przyjmujemy takim, jaki jest. Takim myslom moze towarzyszyé smutek,
rozczarowanie, zniechecenie, frustracja, gniew. Czasem zdarza sie tez, ze przerywamy wypowiedz
wspoétmatzonka, gdy uwazamy, ze to my wszystko wiemy najlepiej, chcemy udziela¢ rad, nie
dopuszczajgc wspétmatzonka do gtosu. Wspdtmatzonek, nie dosé¢, ze uwaza wolweczas ze jest
niezrozumiany, dochodzi jeszcze dodatkowo: poczucie bycia niewainym, nie dos$¢ madrym,
gorszym... W efekcie moze nastgpi¢ nie tylko wycofanie sie z rozmowy; samym faktem przerwania
wypowiedzi mozemy zburzy¢ mozolnie budowany kanat do napetniania zbiornika mitosci
wspotmatzonka.

Pamietajmy, ze rozmowa jest wymiang pogladdéw, a nie tylko monologami jednej strony. Nawet
matomaéwne osoby czasami chcg sie wypowiedzied.

Zapetniajmy wiec zbiornik mitosci wspétmatzonka, ¢wiczgc cierpliwosé i wstuchujac sie w to, czym
chce sie z nami podzieli¢ w rozmowie; pamietajmy: mamy dwoje uszu i jedne usta, po to by
dwukrotnie wiecej stuchaé niz méwic.

Slajd nr 9 Podarunki

Kolejnym jezykiem mitosci jest jezyk podarunkéw.

Prezenty sg namacalnymi wyrazami uczu¢, jakie zywimy do drugiej osoby. Wazne wiec jest, aby nie
byta to dowolna rzecz, tylko prezent, ktéry uswiadomi wspétmatzonkowi, jaki jest dla nas wazny. Dla



osoby, ktorej jezykiem mitosci jest jezyk podarunkow nie ma znaczenia wartos¢ otrzymanego
prezentu w sensie materialnym, wieksze znaczenie ma intencja i pamie¢. Oczywiscie wartosc
materialna moze podkresli¢é wage podarunku. Wazine, aby podarunek trafiat w potrzeby
wspoétmatzonka.

Moga to byc¢ prezenty wreczane spontanicznie np. lis¢ znaleziony w czasie wspdlnego spaceru, piéro
ptaka, a nawet kamyk, albo przemyslane: bilet na koncert ulubionego zespotu, zorganizowanie
wspolnej wycieczki, czy zorganizowanie spotkania przyjaciot. Nalezy tylko pamieta¢, ze mitosnik
muzyki klasycznej raczej nie bedzie szczesliwy, jezeli zostanie zaproszony na koncert zespotu heavy
metalowego; osoba cierpigca na lek wysokosci moze nie by¢ szcze$liwa z wjazdu na gorski szczyt
kolejka linowa. Warto tez wspomnie¢ o bardzo waznym rodzaju prezentu spontanicznego - kwiatach.
Moze by¢ to kwiat kupiony w kwiaciarni, jak i zerwany we wtasnym ogrédku. Nie zrywajmy jednak
kwiatdéw z miejskich rabat, w rezerwatach przyrody i parkach narodowych.

Jezeli mamy zdolnosci plastyczne lub techniczne, prezent mozemy wykonaé wtasnorecznie.
Prezent z samego siebie. Szczegdlnym rodzajem prezentu bedzie prezent z samego siebie. Jest to
troche zblizone do jezyka spedzania wspdlnego czasu. W pewnych sytuacjach (choroba, problemy,
Smier¢ bliskiej osoby) takim prezentem moze by¢ nasza obecnos¢. JesteSmy blisko kogos, na kim nam
zalezy. Swoja obecnoscig wyrazamy mitos¢ do wspoétmatzonka. A czy noszenie obraczki, nie bedzie
takim wyrazem dawania prezentu z samego siebie? Zwtaszcza w czasie kryzysu jasno dajemy w ten
sposéb znak, ze zalezy nam na wspdtmationku. Obrgczka noszona na palcu stanowi znak
»przynaleznosci” do okreslonej osoby, zwtaszcza w czasie kryzysu, separacji czy sytuacji po
rozwodzie, gdy symbol ten ma wiekszg wymowe jako znak ,,stop” dla oséb, ktére mogtyby mysleé o
»Wciggnieciu” samotnego sakramentalnego matzonka w zwigzek niesakramentalny.

Slajd nr 10 Drobne przystugi

Jezyk ten polega na uczynkach mitosci i okazywaniu pomocy wspdétmatzonkowi w drobnych
codziennych czynnosciach. Moze to by¢ przygotowanie $niadania do tézka, moze to by¢ naprawienie
ciekngcego od dawna kranu, moze to by¢ réwniez przygotowanie smacznego positku. Mozliwosci
jest nieskonczenie wiele. Czesto wykonujemy jakas przystuge i jesteSmy zaskoczeni, gdy nasz
wspoétmatzonek w zaden sposéb nie reaguje na nasze starania. Z czego to moze wynika¢? Moze
wybralismy niewtasciwg czynnosé lub wykonujemy jg w nieodpowiedni sposdb?

Wiasciwe przystugi. Jezeli np. wspdtmatzonek spieszy sie do pracy, to na pewno nie ucieszy go
$niadanie podane do tdzka. Pamietajmy wiec, zeby naszg przystuge dostosowaé do danej chwili.
Zréb przystuge wtedy, gdy wspotmatzonek tego najbardziej potrzebuje. Gdy np. zona spieszy sie
do pracy, wtedy mgz moze przygotowac jej drugie $niadanie do pracy lub odsniezy¢ samochdd, lub
wyprowadzi¢ samochdd z garazu, lub odwiez¢ jg do pracy, lub odwiez¢ dzieci do szkoty, ...

Zona moze przygotowaé mezowi wyprasowang koszule przed waznym wyjéciem lub smaczny obiad
PO jego powrocie z pracy.

Czas wykonania. Gdy zalezy nam na tym, by sprawi¢ rados¢ zonie/ mezowi, nie pozwdlmy czekaé
zbyt dtugo na nasze uczynki mitosci. Jezeli np. zona od dawna skarzy sie na ciekngcy kran, to jego
naprawa po pot roku moze tylko wywota zniecierpliwienie, spowodowane dtugim oczekiwaniem. Nie
zwlekajmy wiec z okazywaniem pomocy.

Zaskocz. Wartoscig dodang przystugi bedzie zaskoczenie. Nie dajmy sie prosi¢ dwa razy; kazda
kolejna prosba o wykonanie przystugi obniza radosc z jej ostatecznego wykonania, na pewno tez nie
sprawi radosci ,,przystuga” wymuszona.

Z usmiechem na twarzy. Jezeli wykonujemy przystuge z usmiechem na twarzy, okazujemy, ze
cieszymy sie z okazji do sprawienia radosci wspdtmatzonkowi; usmiech oznacza, ze nie jest to
poswiecenie sie z naszej strony.



Slajd nr 11 Drobne przystugi

Wykonuj je do konca. Jezeli juz zaczelismy jakas$ prace, to powinnismy jg wykonac¢ bez opdznienia i
bez przerywania. Co z tego, ze maz np. rozpoczat malowanie naszego mieszkania, jesli po roztozeniu
folii i drabiny zrobit przerwe na mecz, piwo, spotkanie z kolegami. Nie dos¢, ze nie wykonat przystugi,
to jeszcze zdezorganizowat zycie w naszym domu.

Zr6b to, na co wspétmatzonek zwraca uwage, czesto nie bezposrednio. Niekiedy nie potrafimy sie
domysli¢, czego druga osoba oczekuje, z czego by sie najbardziej ucieszyta. Dotyczy to zwtaszcza
mezow, ktérzy w kwestii wczuwania sie w potrzeby swoich zon sg najczesciej bardzo niedomysini.
Zony natomiast nie ufatwiajg im zadania, jeéli oczekujac przystugi, komunikujg to w posredni
sposob.

Taka sytuacja moze miec¢ miejsce, gdy np. zona zamiast poprosi¢ wprost: ,,chciatabym, zebys skosit
trawnik", powie: ,,ale ta trawa szybko wyrosta”. Moze wydawac sie jej, ze méwi ,,chciatabym, zZebys
skosit trawnik", nie wyraza tego jednak w sposéb zrozumiaty dla meza.

Podobnie, gdy Zzona powie: ,,posprzgtatam caty dom, ale zostata jeszcze tylko kuchnia”, to maz, nie
domyslajgc sie jej intencji, moze odebra¢ komunikat, ze nie zdazyta sprzatnac¢ kuchni. W
rzeczywistosci zona chciataby, aby maz sprzatnat kuchnie.

Dlatego tez najlepiej wyrazaé wtasne potrzeby i prosby wprost, aby wspétmatzonek nie potrzebowat
domyslac sie o co nam chodzi.

Slajd nr 12 Dotyk

W jezyku mitosci, jakim jest jezyk dotyku, najwazniejszy jest bezposredni kontakt z drugim
cztowiekiem. Dlatego tak czesto dzieci wtulajg sie w swoich rodzicdw czy dziadkéw, dlatego tak
chetnie zakochani trzymaja sie za rece.

,Mapa dotyku”. Mato kto ma taka wiedze, by od razu wiedzie¢, jak wyraza¢ mitosc
wspotmatzonkowi, dla ktérego podstawowym jezykiem mitosci jest jezyk dotyku. Dlatego wazne jest,
by nauczy¢ sie ,mapy mitosci” dotyku. Najlepszych wskazéwek w tej kwestii udzieli sama zona lub
sam maz. Trzeba wiec o tym rozmawiac. Nigdy nie narzucajmy miejsca i sposobu dotyku.

Mity dotyk. Warto pamietaé, ze nie kazdy dotyk jest jednakowo odbierany. Dlatego tez uczmy sie,
ktére rodzaje dotyku (sposoby dotykania) sprawiajg przyjemnos¢ wspoétmatzonkowi. Uwazajmy na
to, czy nie draznimy dotykiem (taskotki, wysoka wrazliwos¢, podraznienie, ...).

We wiasciwym czasie. Juz kilka razy poruszalismy kwestie wtasciwego czasu wyrazania swojej
mitosci. ROwniez dotyczy to jezyka dotyku.

Slajd nr 13 Odkrywanie i nauka jezykow mitosci

Rozpoznanie jezyka mitosci Znajac jezyki mitosci, mozemy juz przystgpi¢ do identyfikacji swojego
jezyka mitosci i jezyka mitosci wspdtmatzonka. Nie zawsze jest to tatwe, podobnie jak nauka obcego
jezyka. Jedni majg wrodzony dar, inni muszg wykazac¢ sporo wysitku, zeby byé cho¢ troche rozumiani.
W okresleniu jezykdéw mitosci mozna postuzyc sie testami z Internetu, np. https://mk-pl.github.io/5-
jezykow-milosci/. Jednak najwazniejsza jest wzajemna rozmowa matzonkow, w ktérej bedg wyrazac
swoje uczucia i omawiaé swoje potrzeby. Warto wiec, by maz i zona wspdlnie ustalili:

° Co odbieramy jako przyjemne? na co reagujemy radoscia?

Jezeli nie jesteSmy pewni, jaki jest nasz/wspodtmatzonka jezyk mitosci, powinnismy przede wszystkim
ustali¢, kiedy we wzajemnych relacjach odczuwamy rados¢ i przyjemnosé. To jest zwykle najlepsza
wskazéwka do ustalenia gtdwnego jezyka mitosci.

o Co odbieramy jako przykre? na co reagujemy ztoscig, smutkiem, lekiem?

Inng drogg do ustalenie jezyka mitosci jest sprawdzenie, jakie czynnosci lub zaniechania ze strony
wspoétmatzonka odbieramy jako przykre. Manifestowanie ztosci i bélu widaé najwyrazniej w
obszarach, ktére dotyczg naszych jezykdw mitosci. Jezeli np. zona narzeka, ze maz nie pomaga w
domu, moze to Swiadczyé o tym, ze jej jezykiem mitosci jest jezyk drobnych przystug. Jezeli maz
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uwaza, ze jest opuszczony i zaniedbywany przez zone, to najprawdopodobniej jego jezykiem mitosci
jest jezyk dobrego czasu.

Pamietajmy o utrzymywaniu petnego ,,zbiornika mitosci”.

Jezeli wspétmatzonek nie otrzymuje wyrazow mitosci w jego naturalnym jezyku mitosci, wtedy nie
napetnia swojego zbiornika mitosci i w tej sytuacji uwaza, ze jest coraz mniej kochany. A co robi
cztowiek nie kochany? Albo sie zamyka w sobie i cierpi, albo... szuka innej ,,stacji benzynowej”, zeby
zatankowac swaéj zbiornik na mitos¢. A to juz jest zdrada i prosta droga do Sycharu.

Gdy jednak decydujemy sie na cierpliwe uczenie sie jezyka mitosci wspotmatzonka i postanawiamy —
mimo czasem duzych trudnosci — mowic do niego tym jezykiem, stwarzamy w ten sposéb szanse, ze
wspoétmatzonek zacznie doswiadczaé mitosci i odpowie postawg otwartosci oraz checig budowania
lub odbudowywania relacji matzenskie;j.

Slajd nr 14 Podsumowanie

Mito$¢ mozemy wyrazacé na bardzo wiele réznych sposobdw, ich liczba jest ograniczona jedynie nasza
wyobraznig i kreatywnosciag. Chapman podzielit je na 5 grup — 5 jezykdw mitosci; w kazdej grupie
mozemy wyrdznic jeszcze ,dialekty”, czyli specyficzne sposoby moéwienia danym jezykiem mitosci.
Najczesciej postugujemy sie jednym podstawowym jezykiem mitosci, czyli wyrazamy mitos¢ w
okreslony sposdb i chcielibySmy w taki sam sposdb otrzymywac mitos¢ od swoich najblizszych.

W mitosci jednak nie warto trzymacd sie schematéw: niektére osoby mogg bowiem postugiwac sie
wiecej niz jednym ulubionym jezykiem mitosci. Ponadto nasze jezyki czesto zmieniajg sie wraz z
uptywem czasu (np. matka matego dziecka moze by¢ najszczesliwsza, kiedy kto$ umozliwi jej wyjscie
z domu albo drzemke, czyli wyrzadzi jej przystuge, natomiast kiedy dzieci juz podrosng —ta sama
kobieta bedzie wolata, by np. ustysze¢ komplement). Pamietajmy wiec, aby by¢ elastycznym, by
odkrywac zestaw jezykdw u konkretnej osoby w konkretnym czasie.

Wazne jest, by jezyki mitosci wykorzystywaé wytgcznie w dobrym celu: zeby nauczy¢ sie kochac.
Nabytg umiejetno$¢ mozna bowiem wykorzysta¢ zaréwno w dobry, jak i w zty sposéb (jak noz);
mozemy miec¢ np. pokuse manipulowana wspoétmatzonkiem, kiedy zorientujemy sie, ze , robi sie jak
wosk” wobec uzycia jego jezyka mitosci. A przeciez chodzi tylko o to, albo az o to, zeby lepiej kocha¢
i zeby nasz wspdétmatzonek wiedziat, ze jest kochany

Pytania pomocnicze:
o czy znasz swoj jezyk mitosci?
° czy znasz jezyk mitosci Twojego meza/Twojej zony?

Slajd nr 15 Literatura, linki:

Gary Chapman, 5 jezykow mitosci dla mezczyzn, Wydawnictwo Esprit, Krakéw 2016

Gary Chapman, 5 jezykow mitosci, Wydawnictwo Esprit, Krakéw 2014
https://www.youtube.com/watch?v=dIPA32Ni7ec Jak wyzna¢ mitos¢, 5 jezykdw mitosci
https://www.youtube.com/watch?v=M TkDjrAm5w 5 jezykdw mitosci
https://mk-pl.github.io/5-jezykow-milosci/ test
https://swietyjacek.pl/pl/p/Gary-Chapman%2C-Ross-Campbell-Piec-dzieciecych-jezykow-

milosci/14865
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