WSTEP

Juz oD PONAD trzydziestu lat mam zaszczyt prowadzi¢ poradnictwo dla
par i bylem $wiadkiem wielu malzenskich trudnosci. Widzialem jednak
réwniez, jak raz po raz relacje miedzy malzonkami ulegaty przeobraze-
niu dzigki dzialaniu Bozej mocy. Kiedy dwie osoby s3g po$wigcone sobie
nawzajem - a zwlaszcza gdy decyduja si¢ komunikowa¢ swoje uczucie
w pieciu jezykach mifosci — nastepuje zmiana na lepsze.

Poniewaz zajmuje si¢ gléwnie poradnictwem matzenskim, czesto w mo-
ich ksigzkach odwoluje¢ si¢ do jezyka charakterystycznego wtasnie dla
malzenstw. Czgs¢ poruszanych przeze mnie tematéw dotyczy typowo
zwigzkow malzenskich, jednak réwniez osoby, ktore dopiero zaczynaja
sie z kim$ spotykac lub sa w okresie narzeczenstwa, znajda tu dla siebie
solidng gars¢ przydatnych informacji. Podstawy dobrego malzenstwa -
komunikacja, szacunek, bezwarunkowa mito$¢ i przebaczenie - to wszak
podstawy kazdego zwigzku. Wiedza na temat jezyka mifosci, ktérym po-
stuguje sie partner, przyda si¢ parom na kazdym etapie rozwoju znajomosci.

Rozwazania mozna prowadzi¢ indywidualnie lub razem z partnerem.
Modlitwe zaproponowang na koncu kazdego rozdzialu mozecie wykorzy-
sta¢ przy codziennej osobistej modlitwie — czy to intymnej, czy ekspresyjnej.
Poswie¢ zaledwie kilka minut kazdego dnia, a odkryjesz zachete ptynaca
z glebi biblijnych prawd.

Modle sie, zeby te rozwazania byly dla kazdej pary zrédlem zachety
i $wiezej radosci z bycia razem. Bez wzgledu na to, czy wasza relacja jest
silna, czy problematyczna, zycze wam, Zeby ten rok skupienia na milosci
i wzajemnym wsparciu wzmocnil jg oraz ustabilizowal.

Gary Chapman






STYCZEN 1

KOMUNIKOWANIE MILOSCI

Tak wigc trwajg wiara, nadzieja, mitosc - te trzy: z nich zas najwigksza jest
mitos¢. Starajcie sig posigs¢ mitos¢ [...]! (1 Kor 13,13-14,1).

JAKO DORADCA MALZENSKI z trzydziestoletnim stazem jestem przeko-
nany, ze uczucie mifosci mozna rozumie¢ i wyraza¢ na pie¢ sposobow - to
pie¢ jezykow milosci. Kazdy z nas ma swdj ulubiony - jeden z tych pigciu
przemawia do nas mocniej niz cztery pozostale.

Rzadko si¢ zdarza, zeby maz i Zzona moéwili tym samym jezykiem mi-
tosci. Zazwyczaj kazde ma inny, co prowadzi do powaznych problemoéw
w komunikacji. Nawet gdy jestesmy ze soba szczerzy, nawet gdy w jakis
sposob wyrazamy mitos¢, to i tak brakuje nam lacznos$ci na poziomie
emocjonalnym.

Brzmi znajomo? Mito$¢ nie musi bledng¢ wraz z uptywem lat. Koficowe
stowa stynnego biblijnego ,,rozdzialu o milosci” - 1 Listu do Koryntian 13 -
mowig, ze mito$¢ ma wielkg wartos¢ i bedzie trwaé wiecznie. Apostot Pa-
wel twierdzi wrecz, ze mito$¢ powinna by¢ naszym najwazniejszym celem.
Zeby jednak utrzymad jg przy zyciu, musimy przyswoié nowy jezyk, a to
wymaga dyscypliny i praktyki. Nagrodag jest jednak trwata, petna oddania
wiez z drugg osoba.

Panie, dziekuje Ci, ze stworzytes nas tak réznymi. Pomoéz mi przestac zaktadac,
ze maoj partner mysli i czuje tak samo jak ja. Prosze, daj mi cierpliwosc potrzebna,

by zrozumied, w jaki sposéb moge skutecznie komunikowaé mu mitosé.



STYCZEN 2

NAUKA JEZYKOW MILOSCI

Umitowani, jesli Bég tak nas umitowal, to i my winnismy sie wzajemnie
mitowac. Nikt nigdy Boga nie oglgdal. Jezeli mitujemy si¢ wzajemnie, Bég
trwa w nas i mitos¢ ku Niemu jest w nas doskonata (1] 4,11-12).

PROWADZONE PRZEZE MNIE badania wskazuja, ze istnieje pie¢ pod-
stawowych jezykow milosci:

- wyrazenia afirmatywne — uzywanie pozytywnych zwrotow, zeby wyrazi¢
milos¢ do ukochanej osoby;,

+ podarunki - obdarowywanie przemyslanymi prezentami, Zeby pokaza¢
ukochanej osobie, ze o niej myslisz,

+ drobne przyslugi - wykonywanie okreslonych czynnosci, ktérych
w twoim przekonaniu zyczy sobie druga osoba,

+ dobry czas - okazywanie niepodzielnej uwagi,

- dotyk - trzymanie si¢ za rece, calowanie, przytulanie, ktadzenie dfoni
na ramieniu lub kazdy inny afirmatywny dotyk.

Wisrdd tych pieciu jezykow milosci kazdy z nas moze wskazaé swoj
glowny. Do kazdego jeden z nich przemawia bardziej niz pozostate. Czy
wiesz, jaki jest twoj jezyk miltosci? A ktérym z nich méwi twoéj malzonek?

Wiele par darzy sie szczerg miloscia, a jednak nie potrafi jej skutecznie
komunikowac. Jesli nie méwisz jezykiem milo$ci maltzonka, to cho¢ oka-
zujesz mu milo$¢ na wiele réznych sposobéw, moze czuc si¢ niekochany.

Biblia jasno méwi, ze mamy kocha¢ si¢ nawzajem, tak jak Bog nas
ukochal. Apostol Jan pisze, ze mito$¢ do Boga moze by¢ w nas ,,dosko-
nala”. Jesli dotyczy to ogdtu Kosciota, to czyz tym bardziej nie powinno
dotyczy¢ par? Pierwszym krokiem do skutecznego wyrazania milosci jest
uswiadomienie sobie, w jaki sposdb ukochana osoba te mito$¢ odczuwa.

Ojcze, pomdéz mi by¢ uczniem mojego matzonka. Chce sie dowiedzied, jak naj-
lepiej pokazaé mu moja mitosc. Prosze, daj mi madrosé, kiedy bede prébowat
okresli¢, jakim jezykiem mitosci méwi méj matzonek.



STYCZEN 3

PODAZANIE ZA WSKAZOWKAMI

Przykazanie nowe daje wam, abyscie si¢ wzajemnie mitowali tak, jak Ja
was umitowatem; zebyscie i wy tak sie mitowali wzajemnie. Po tym wszy-
scy poznajg, zescie uczniami moimi, jesli bedziecie si¢ wzajemnie mitowali
(J 13,34-35).

CZEGO NAJCZESCIE] OCZEKUJE od ciebie malzonek? Zazwyczaj tu
kryje si¢ klucz do okreslenia jezyka milosci danej osoby. Te prosby moga
wydawac ci si¢ ucigzliwe, ale tak naprawde malzonek prébuje ci przez to
powiedzie¢, jak mozesz sprawic, by czul sie kochany.

Jesli na przyklad partner czesto prosi cie, zebyscie po obiedzie poszli
na spacer, zrobili sobie piknik, wylaczyli telewizje¢ i porozmawiali lub
wyjechali dokads$ na weekend, to prosi o dobry czas. Pewna zona powie-
dziata mi, Ze czuje si¢ zaniedbywana i niekochana, poniewaz maz rzadko
spedza z nig czas. Kiedy daje jej urodzinowe prezenty, jest zdziwiony, ze
jej nie cieszg. ,,Prezenty nic nie znacza, kiedy nie czujesz si¢ kochany” -
stwierdzifa. Jej maz w prostocie serca starat sie okaza¢ swojg milos¢, ale
nie mowil jezykiem milodci swojej zony.

Jak widzimy w powyzszym wersecie, Jezus nakazal uczniom kochac sig
nawzajem, tak jak On ich ukochal. A w jaki sposéb kocha nas Bég? Do-
skonale i w pelni nas rozumiejac. Zna nas i wie, w jaki sposdb doswiad-
czamy Jego mifosci. Po tej stronie nieba nigdy nie bedziemy umieli kocha¢
doskonatg mitoscig - to pewne. Odkrycie jezyka milosci matzonka bedzie
jednak waznym krokiem we wiasciwym kierunku.

Panie, dziekuje Ci, ze doskonale mnie znasz i doskonale kochasz. Poméz mi
uwaznie zastanowic sie, o co czesto prosi mnie mdéj matzonek. Daj mi ma-
drosé, by wtasciwie to zinterpretowac i moéc dzieki temu lepiej komunikowad
mu moja mitosé.



STYCZEN 4

OBJAWIC SWOJE ,JA” PRZED MALZONKIEM

Pan czyni dzieta sprawiedliwe, bierze w opieke wszystkich ucisnionych.
Drogi swoje objawil Mojzeszowi, dzieta swoje synom Izraela (Ps 103,6-7).

CzY ZNANA JEST ci sztuka objawiania swojego prawdziwego ,ja’?
Wiszystko zaczelo si¢ od Boga. Bog objawit nam sie przez prorokdéw, Pisma,
a ponad wszystko przez Chrystusa. Jak méwi powyzszy werset, objawil si¢
starozytnym Izraelitom poprzez swoje dziatania. Widzieli, jak wyprowa-
dzit ich z Egiptu i wprowadzil do Ziemi Obiecanej. Dzigki temu mogli Go
poznac. Gdyby Bog nie zdecydowat si¢ nam objawi¢, nie znalibysmy Go.
Ta sama zasada obowigzuje w malzenstwie. Kiedy decydujemy, ze
chcemy pokaza¢ swoje ,,ja’, mozemy nawzajem poznac swoje poglady,
pragnienia, frustracje i radosci. Krotko méwiac, to droga do intymnosci.
Bez odkrycia si¢ przed sobg, o intymnosci nie moze by¢ mowy. Jak wiec
nauczy¢ sie tej sztuki?
Mozesz zacza¢ od tego, zeby wypowiadac si¢ w swoim imieniu. Eks-
perci od komunikacji wyjasniaja, ze chodzi o méwienie na temat tego, co
»ja_ sadze, zamiast co ,,kto$” zrobit czy powiedzial. Na przykiad zdanie:
»Jestem rozczarowana, ze nie pojdziesz ze mng na urodzinowy obiad do
mamy” znaczgco rozni si¢ od stwierdzenia: ,,Znéw mnie zawiodles, ze nie
podjdziesz ze mng na urodzinowy obiad do mamy”. Kiedy koncentrujesz sie
na swojej reakcji, ujawniasz wlasne emocje. Skupienie si¢ na zachowaniu
drugiej osoby wzbudza w niej poczucie winy. Zdania typu ,ty” sprzyjaja
ki6tni, zdania typu ,,ja” natomiast zachecajg do komunikacji.

Ojcze, spraw, bym pamietat, ze jesli odkrywam sie przed partnerem, to robie
krok ku zbudowaniu z nim intymnej wiezi. Dziekuje Ci, ze nam sie objawites.

Prosze, daj mi odwage byc otwartym przed moim matzonkiem.



STYCZEN 5

WYRAZANIE UCZUC

Wszystko ma swdj czas, i jest wyznaczona godzina na wszystkie sprawy pod
niebem: [...] czas placzu i czas smiechu, czas zawodzenia i czas plgsow
(Koh 3,1.4).

NIEKTORZY ZASTANAWIAJA SIE, po co w ogole dzieli¢ si¢ swoimi uczu-
ciami z partnerem. Prawde mdowigc, nawet jesli nie powiesz o nich otwarcie,
to i tak znajda one swoje odzwierciedlenie w twoim zachowaniu. A osoba,
ktora kochasz, nie bedzie miata pojecia, dlaczego zachowujesz sie tak, a nie
inaczej. Padnie wtedy standardowe pytanie: ,,Czy wszystko w porzadku?”.
Twoj malzonek zorientuje sie, Ze co$ jest nie tak, ale nie bedzie wiedziat co.

Emocje to naturalny element zycia. Krol Salomon w Ksiedze Kohe-
leta napisal, Ze wszystko ma swoj czas, rdwniez rados¢ i cierpienie, ptacz
i $wietowanie. W naszym zyciu jest miejsce na cale spektrum emociji,
ktore wiele mowig o nas samych. Wigkszos¢ uczué wigze si¢ z minionymi
doswiadczeniami lub czyms, co obecnie przezywamy. Nastepnym razem,
kiedy poczujesz si¢ rozczarowany, spytaj sam siebie: co wywotato we mnie
to rozczarowanie? A potem sprobuj opowiedzie¢ o tym wspotmatzonkowi,
cokolwiek by to byto.

Kiedy mowisz partnerowi o swoich uczuciach, dajesz mu szanse od-
kry¢, co dzieje sie w twoim wnetrzu - co czujesz i dlaczego. Mozesz na
przyklad powiedzie¢: ,,Jestem na siebie zty, bo wrécilem wczoraj pdzno
do domu i nie pojechaliSmy przez to na wycieczke” Takie zdanie moze
zacheci¢ matzonka do wyznania: ,,Dla mnie tez byt to zawdd. Moze spro-
bujemy w czwartek po potudniu?”. Méwigc o uczuciach, budujesz atmos-
fere intymnosci i zaufania.

Panie, wyrazanie emocji nie zawsze przychodzi mitatwo. Spraw, bym pamigtat,
ze kiedy ukrywam to, co czuje, méj matzonek musi zgadywad, dlaczego za-
chowuije sie tak, a nie inaczej. Prosze, daj mi odwage moéwic, co czuje. Niech
zbliza mnie to z mojg zona/moim mezem.



STYCZEN 6

WYRAZANIE PRAGNIEN

Przewlekte czekanie jest rang dla duszy, ziszczone pragnienie jest drzewem
zycia (Prz 13,12).

PRZEZ OSTATNICH KILKA dni méwiliSmy o dzieleniu si¢ doswiadcze-
niami i uczuciami. Dzi$ chcialbym, zebysmy porozmawiali o wyrazaniu
pragnien. Ukrywanie swoich pragnien jest Zrédlem wielu nieporozumien
i frustracji w kazdej uczuciowej relacji. Kiedy oczekujesz od partnera, ze
spelni twoje niewypowiedziane pragnienia, rozczarowanie wydaje si¢
nieuniknione. Jesli wiec chcesz na przyktad, zeby malzonek zaplanowat
cos$ wyjatkowego na twoje urodziny, powiedz mu o tym. Nie oczekuj, ze
bedzie czytal w twoich myslach.

W Ksiedze Przystoéw 13,12 krél Salomon narysowal sugestywny obraz
spelnionego oraz niespelnionego pragnienia. Oczywiscie nie wszystkie
codzienne pragnienia, ktérych nie uda nam sie spelni¢, automatycznie
spowoduja ran¢ w naszej duszy, ale ogdlna zasada jest nastepujaca: zaspo-
kojenie dobrego, zdrowego pragnienia wzbudza w nas rado$¢. Dlaczego
wiec nie mieliby$my tego zrobi¢ dla malzonka? I dlaczego matzonek nie
mialby tego zrobi¢ dla nas?

Chcac osiagna¢ matzenska otwartos$¢, musisz nauczy¢ si¢ komuniko-
wac partnerowi, czego bys chcial. O pragnieniach mozna méwic na wiele
réznych sposobdw, na przyktad: ,,Chcee...”, ,Chcialbym, zeby$my...”, ,Czy
wiesz, co naprawde sprawiloby mi rado$¢?”, ,Moglibysmy...”. Jesli wyra-
zasz swoje pragnienia, dajesz malzonkowi szanse je spelni¢. Nie wymagaj,
ale pro$ - ostateczna decyzja bedzie nalezata do partnera, ale ty mozesz
jasno okresli¢, jakie s twoje oczekiwania. To krok w stron¢ intymnosci.

Ojcze, pomoéz mi bardziej otwarcie komunikowaé moje pragnienia. Nie chce
wymagad, ale chce sie bardziej otworzyc i pokaza¢ matzonkowi, co jest bliskie
memu sercu. Prosze, pobtogostaw nasz zwigzek, kiedy bedziemy starali sie

zaspokajac swoje wzajemne pragnienia.



STYCZEN 7

WYJASNIANIE SWOICH ZACHOWAN

Panie, przenikasz i znasz mnie, Ty wiesz, kiedy siadam i wstaje. Z daleka
przenikasz moje zamysty. [...] Zbyt dziwna jest dla mnie Twa wiedza, zbyt
wzniosta: nie moge jej pojg¢ (Ps 139,1-2.6).

POWYZSZY FRAGMENT PSALMU 139 nalezy do najbardziej lubianych werse-
tow Biblii, poniewaz pokazuje, ze Bog na wskro$ nas zna. Zna nasze mysli,
uczucia i wie, dlaczego zachowujemy si¢ tak, a nie inaczej. Trudno nawet
wyobrazi¢ sobie taki poziom zrozumienia, a co dopiero go nasladowac.
Dlatego wlasnie otwarte mowienie o sobie jest tak wazne dla kazdej pary.

Mowilismy juz o wyrazaniu pragnien i emocji, ale rownie wazne jest
otwarte mowienie o swoich zachowaniach. Kiedy matzonek widzi, ze za-
chowujesz si¢ w okreslony sposdb, moze to niewlasciwie zinterpretowac,
dopdki tego zachowania nie wyjasnisz. Zona zauwazyla na przyktad, ze
zasnalem, kiedy co$ mi opowiadata. Moge wtedy powiedzie¢: ,,Przepra-
szam, przysnalem, kiedy mowitas. Wzigtem wczedniej tabletke na bdl
glowy i dlatego jestem taki senny. Nie chodzi o to, Ze nie interesuje mnie,
co masz do powiedzenia”. Takie wyjasnienie pomoze jej wlasciwie odczy-
ta¢ moje zachowanie.

Pomocne moze réwniez okazac si¢ wyjasnienie zachowania, do kté-
rego dopiero dojdzie. ,,Planuje wzig¢ sie za koszenie trawy, jak tylko wréce
z meczu. To dla ciebie w porzadku? Kocham ci¢” Dzieki temu zony nie
bedzie dreczy¢ swiadomo$¢, ze trawa nieskoszona, a ty $wietnie bawisz
sie na meczu. Wie, ze masz zamiar zrobi¢ to pdzniej.

Zrédlem cennych informacji moze by¢ dla wspétmalzonka réwniez
rozmowa na temat zachowania z przeszlosci. ,,Mijatam dzisiaj sklep z me-
blami i weszlam obejrzec¢ zestaw do sypialni. Naprawde mi si¢ spodobat
i jest w nieztej cenie. Moglbys tez na to spojrzec?” Jesli opowiesz partne-
rowi o swoich dziataniach, ktére majg zwigzek z jaka$ decyzja lub prosba,
pomozesz mu odpowiednio na to zareagowac. Wszystko to wplywa na
wasze wzajemne zrozumienie i malzenska intymnos¢.

Panie Jezu, dziekuje Ci, ze choc do gtebi nas znasz, i tak nas kochasz. Pomdz
nam, jako parze, chciec sie lepiej poznad. Prosze, zachecaj nas do rozmdéw
na temat naszych zachowan.



STYCZEN 8

TAM, GDZIE ZACZYNA SIE ZMIANA

[Jezus powiedzial,] Czemu to widzisz drzazge w oku swego brata, a belki
we wlasnym oku nie dostrzegasz? |...] Obtudniku, wyrzuc najpierw belke
ze swego oka, a wtedy przejrzysz, azeby usungc drzazge z oka twego brata
(Mt 7,3.5).

JAKO DORADCA MALZENSKI doszedlem do jednego wniosku: kazdy
chcialby, zeby to matzonek si¢ zmienil. ,,Mogliby$my mie¢ takie udane
malzenstwo, gdyby tylko on wiecej pomagal mi w domu”. Lub: ,Nasze
malzenstwo byloby wspaniate, gdyby tylko ona chciala si¢ ze mna kocha¢
cze$ciej niz raz w miesigcu”. On chcee, zeby to ona sie zmienita, i vice versa.
Jak to si¢ konczy? Oboje pograzaja si¢ w poczuciu winy i rozzaleniu.

Stowa Jezusa z Ewangelii $w. Mateusza 7 zywo ilustrujg ten problem.
Myslimy, Ze potrafimy wyraznie zauwazy¢ wing innych ludzi i doktadamy
wszelkich staran, zeby ich naprostowaé. A w rzeczywistosci oslepia nas
wlasny grzech. Jedli nie uporali$my si¢ z wlasnymi niedoskonatosciami,
nie mamy prawa krytykowac naszego matzonka.

Mozemy jednak zrobi¢ co$ innego: zacza¢ od siebie. Przyznad¢, ze nie
jestesmy idealni. Wyzna¢ partnerowi, w czym zawinili$my, i wyrazi¢ che¢
zmiany. Poprosi¢, zeby raz w tygodniu dawal nam wskazdwke, jak by¢
lepszym mezem lub Zong. Ze wszystkich sil stara¢ si¢ zmieni¢. Wtedy jest
nadzieja, ze malzonek odwdzigczy si¢ nam tym samym.

Ojcze, duzo tatwiej jest mi skupiac sie na wadach mojej zony/mojego meza, niz
pracowad nad wtasnymi niedoskonatosciami. Prosze, daj mi odwage, zebym
madgt w szczerosci spojrzec na siebie z dystansu. Poméz mi zmienic dzis jedna

rzecz, dzieki ktérej bede lepszym partnerem w matzenstwie.



STYCZEN 9

ODWROCENIE SIE

W owym czasie wystgpit Jan Chrzciciel i glosit na Pustyni Judzkiej te stowa:
Nawrdccie sig, bo bliskie jest krélestwo niebieskie. [...] Wydajcie wiec godny
owoc nawrdcenia (Mt 3,1-2.8).

OSTATNIO PEWNA KOBIETA powiedziata mi: ,,Nasze kiétnie od lat wy-
gladaja tak samo, ktocimy sie o te same rzeczy. JesteSmy malzenstwem od
trzydziestu lat i mam juz dosy¢ jego przeprosin. Chce, zeby si¢ zmienil”
Ta kobieta chciata, zeby jej maz pokutowal. Sfowo pokuta oznacza ,o0d-
wrocenie si¢”. W kontekscie przeprosin oznaczaloby to, ze kto$ gteboko
zaluje, iz swoim zachowaniem sprawit drugiej osobie bol, wiec decyduje
sie to zachowanie zmienic.

Jan Chrzciciel glosil, ze ludzie potrzebujg pokuty — musza odwrdci¢
sie od grzechow i zwrdcic si¢ w strong Boga. Jezus rozpoczal swoja stuzbe
z identycznym przestaniem. Jak méwi powyzszy werset, dowodem, ze
co$ zmienifo si¢ w naszym sercu, jest wlasnie zmiana zachowania. Kiedy
krélem naszego serca jest Chrystus, nie chcemy juz powtarzac¢ tych sa-
mych starych grzechéw. Przeciwnie — chcemy sie zmienic¢, wiec siegamy
po pomoc z nieba.

Jesli zranimy wspoimalzonka, musimy przyja¢ do wiadomosci, ze zro-
bilismy co$ zlego i same przeprosiny nie wystarczg. Poniewaz nie chcemy
ponownie zrani¢ ukochanej osoby w ten sam sposdb, musimy opracowac
plan dziatania, ktéry pomoze nam unikngé podobnych zachowan w przy-
szfosci. Wlasnie tak powinni$my sie zachowa¢, poniewaz malzenstwo
to najintymniejsza relacja w naszym zyciu. Pokuta to nieodzowna czgs¢
szczerych przeprosin.

Panie, wiem, ze powinienem zrobic¢ cos$ wiecej, niz tylko przeprosié. Musze
odwrdcic sie od ztych wzorcéw zachowan wzgledem osoby, ktérg kocham.

Chce sie zmienié, ale potrzebuje Twojej pomocy. Prosze, daj mi site do pokuty.
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DECYZJA O ZMIANIE

Nawrdccie sie! Odstgpcie od wszystkich waszych grzechow, aby wam juz
wiecej nie byly sposobnoscig do przewiny. Odrzuccie od siebie wszystkie
grzechy, ktérescie popetniali przeciwko Mnie, i utworzcie sobie nowe serce
i nowego ducha (Ez 18,30-31).

KAZDY MUSI NAUCZYC si¢ przeprasza¢. Powdd jest jeden: wszyscy jeste-
$my grzesznikami i od czasu do czasu zdarza nam si¢ zrani¢ osoby, ktére
najbardziej kochamy. Kiedy przeprosimy, mamy nadzieje, ze zraniona
osoba nam przebaczy. Mozemy jej to ulatwié, uzupelniajac nasze prze-
prosiny deklaracjg pokuty lub zmiany. Jak powiedziala mi pewna kobieta:
»Nie chee juz stucha¢ zadnych stéw, chce zobaczy¢ zmiany. Kiedy on moéwi,
ze chce si¢ zmieni¢, zawsze jestem otwarta, by mu wybaczyc¢”.

Kazda pokuta ma swoj poczatek w sercu. Jesli decydujemy si¢ zmie-
ni¢, to pokazujemy jednoczes$nie, ze rezygnujemy z usprawiedliwiania si¢
i umniejszania wagi naszego zachowania. W zamian przyjmujemy peina
odpowiedzialnos¢ za swoje dzialania. Jak mowi powyzszy werset, pozosta-
wiamy nasze grzeszne zachowanie za sobg i zaczynamy szukac ,,nowego
serca i nowego ducha” Jedyng osobg, ktéra moze nam je da¢, jest Bog. To
On moze odnowi¢ w nas pragnienie zmiany. To On moze pomdc nam
zmienic si¢ na lepsze. Kiedy méwimy partnerowi, ze chcemy si¢ zmienic,
pokazujemy mu kawalek naszego serca, a to czesto prowadzi do przeba-
czenia.

Ojcze, dates mi wspaniatg obietnice nowego serca i nowego ducha. Boze,
zmien moje serce i pomoéz mi zmieni¢ moje zachowanie. Chce o tym opowie-

dzie¢ osobie, ktdrg kocham, tak zeby mogta mi w petni zaufac.
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SKUTECZNE PRZEPROSINY

Nie zazna szczescia, kto bledy swe ukrywa; kto je wyznaje, porzuca - ten
mitosierdzia dostgpi (Prz 28,13).

SKUTECZNE PRZEPROSINY MUSZA uwzglednia¢ che¢ zmiany zacho-
wania. Z Ksiegi Przystéw 28,13 jasno wynika, ze jesli nie przyznajemy sie
do btedow - czy to wzgledem Boga, czy wspoimalzonka - nie mozemy
oczekiwaé pozytywnych efektow. Jesli jednak przyznamy si¢ do szkodli-
wych zachowan (,wyznamy” je) oraz opracujemy plan, jak ich zaprzesta¢
(»porzucimy” je), otworzymy droge do przebaczenia.

Pamietam mezczyzne o imieniu Joel, ktorego zona, Joyce, byla do
wszystkiego bardzo negatywnie nastawiona. Cokolwiek powiedzial Joel,
Joyce si¢ z nim nie zgadzala. Podczas naszych sesji terapeutycznych zro-
zumiatem, ze Joyce postrzega wszystko w kategoriach dobre-zte, prawda-
falsz, wiec kiedy nie zgadzala si¢ w czyms z Joelem, nie byta to dla niej
zwykla réznica opinii. Wedlug niej Joel po prostu sie mylit.

Cho¢ chwile to trwato, Joyce w koncu przeprosila za swoje negatywne
nastawienie i opracowala plan, jak je zmieni¢. Nauczyta si¢ méwié: ,;To
ciekawy sposob spojrzenia na sprawe” oraz ,Wezme to pod uwage”. Za-
czeta wypowiadac si¢ o swoich pomystach jak o opiniach, a nie jedynych
prawdach. Nauczyla si¢ zaczyna¢ zdania od: ,W moim odczuciu...” Kiedy
Joel zobaczyl, ze Joyce szczerze pragnie sie zmieni¢, bez trudu jej wybaczyl.
Skuteczne przeprosiny mogg ocali¢ malzenstwo.

Boze, trudno jest mi przyznac sie do ztych wzorcéw zachowan, ale wiem, ze
WwCigz ranie mojego matzonka w ten sam sposéb. Prosze, daj mi odwage wy-
znad, ze Zle postepuje, i odwrécic sie od tych schematdw. Jesli problem dotyczy
mojego matzonka, pomdéz mi by¢ wdziecznym i wybaczajgcym.
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PODZIAL OBOWIAZKOW

Lepiej jest dwom niz jednemu, gdyz majg dobry zysk ze swej pracy. Bo gdy
upadng, jeden podniesie drugiego. Lecz samotnemu biada, gdy upadnie,
a nie ma drugiego, ktéry by go podniost (Koh 4,9-10).

JaA w swoiM domu odkurzam i zmywam naczynia. A ty, co robisz u sie-
bie? Ktdre z was czym si¢ zajmie? Kazda para musi odpowiedzie¢ sobie na
podobne pytania. Uwazam, ze nalezy tu uwzgledni¢ obdarowanie i zdol-
nosci kazdej z 0sob. Jedno z partneréw moze mie¢ wigksze predyspozycje
do okreslonych zadan niz drugie. Dlaczego nie wykorzystac tej przewagi
w grze?

Nie oznacza to, ze jesli ktos raz podejmie si¢ danych obowigzkéw, to
druga osoba zupelnie nie musi si¢ w nie angazowac. Mito$¢ szuka okazji
do pomocy. W Ksiedze Koheleta krol Salomon jasno wypowiada si¢ na
temat wartosci, jaka wnosi praca zespotowa. Bedac parg, mozemy osiggna¢
wiecej niz jako dwie odrebne jednostki, poniewaz mozemy si¢ nawzajem
wspiera¢. Biblia nie méwi konkretnie, kto powinien robi¢ co, ale zacheca
do wypracowania wspdlnej odpowiedzi na to pytanie.

Prorok Amos kiedys spytal: ,,Czy pojdzie razem dwdch, jesli si¢ z soba
nie umowia?” (Am 3,3, NBG). Odpowiedz brzmi: niezbyt daleko i niezbyt
pomyslnie. Zachecam was, zebys$cie wytrwale negocjowali, dopoki oboje
nie bedziecie zadowoleni z ustalonego podziatu obowiazkdéw.

Panie, dziekuje Ci, ze ja i mdéj matzonek mozemy pracowac jako zespét. Pomoz
nam ustali¢, ktdére zadania beda dla kogo najlepsze, i pomdz nam wzajemnie
sie wspierac¢ w naszych dazeniach do wspdlnego celu.
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WSPOLNY CEL

Wkrétce caty mur byt powigzany do potowy jego wysokosci, lud zas ocho-
czo pracowat (Ne 4,6, BW).

JAKI MACIE WSPOLNY cel, jako para? By¢ moze jest to dobrze funkcjo-
nujacy dom, zgrany zwigzek lub poczucie wzajemnej uczciwosci? Ostatnio
pewna kobieta zalila mi si¢, Ze m3z nie pomaga jej w domowych obo-
wiazkach. Tlumaczyta: ,,Oboje pracujemy na pelen etat, a on oczekuje, ze
bede robi¢ wszystko w domu, kiedy sam odpoczywa przed telewizorem.
A moze ja tez musz¢ odpoczac?”. Ta para najwyrazniej nie zdefiniowala
wspolnego celu.

Zawodnicy druzyny sportowej wykonujg rézne zadania, ale majg ten
sam cel. Tak samo bylo w przypadku Nehemiasza, kiedy przewodzil Izra-
elitom w odbudowie muréw wokot Jerozolimy. Niektorzy zajmowali sie
odbudowg bram, inni nosili materialy, a jeszcze inni pelnili straze, zeby
unikna¢ sabotazu. Cho¢ kazdy mial odrgbne zadanie, jednoczyt ich osta-
teczny cel: chcieli, aby Jerozolima znéw byla bezpieczna.

Jesli pragniemy, by nasz zwigzek byt zgrany i peten intymnosci, kazde
z nas musi wykonac¢ swoja czes¢ pracy. Matzonek, ktory czuje si¢ wyko-
rzystywany, raczej nie bedzie zainteresowany poglebianiem intymnosci.
Sprébuj spytaé partnera: ,,Czy uwazasz, ze w domu tworzymy zgrany ze-
spol?”. Dopasuj dalsze dzialania do odpowiedzi, jaka ustyszysz.

Boze Ojcze, dziekuje Ci, ze w Ksiedze Nehemiasza dates nam wspaniaty przy-
ktad pracy zespotowej. Kiedy bedziemy z matzonkiem rozmawiac o podziale
obowigzkdw, chce pamietac o naszym wspdlnym celu. Poméz mi wykonywad
moja czesc zadania chetnie i z mitoscia.
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WZAJEMNE SPEENIENIE SEKSUALNE

Jezeli ktos niedawno sig ozenit, to nie wyruszy na wojne i nie natozy sie¢ nan
Zadnych ucigzliwych swiadczen, ale niech bedzie wolny przez jeden rok dla
swojej rodziny, niech raduje si¢ swojg Zong, ktorg pojgt (Pwt 24,5, BW).

W MOJEJ PRACY doradcy malzenskiego czesto slysze dwa pytania: ,Co
moge zrobi¢, zeby zona chciata si¢ ze mng czesciej kochaé?” oraz ,,Co moge
zrobi¢, zeby$my oboje czerpali z tego przyjemnosc?”. To, jak czesto zona
chce wspdtzy¢, bedzie zalezalo od sposobu, w jaki traktuje ja maz. Osia-
gniecie obopolnej satysfakcji seksualnej jest procesem, w ktérym nic nie
nastepuje automatycznie. W Ksiedze Powtdérzonego Prawa 24,5 czytamy,
ze Bog nakazal Izraelitom nie obarcza¢ nowo poslubionego mezczyzny
zadnymi formalnymi obowigzkami, a zwlaszcza stuzba wojskows, ktéra
wymagalaby od niego przebywania z dala od domu. Przez pierwszy rok
malzenstwa para miata dawac sobie nawzajem rado$¢. Mozemy stad wnio-
skowac, ze Bog chce pomdc parom w drodze do malzenskiej intymnosci.

Jednym ze sposobow jej osiagniecia jest przyjmowanie pozytywnych
informacji. Proponuje, zebyscie wraz z matzonkiem zapoznali si¢ z ksigzka
Clifforda i Joyce Penneréw The Gift of Sex (,,Dar seksu”) i wspdlnie oma-
wiali poruszane w niej zagadnienia. Jest to jedna z metod prowadzacych
do lepszego zrozumienia meskiej i Zeniskiej seksualno$ci oraz odkrywania,
jak nawzajem obdarzac si¢ fizyczna przyjemnoscia.

Nalezy zawsze przyjmowac postawe milosci i szuka¢ sposobdw uszcze-
$liwienia ukochanej osoby. Moéwcie sobie o swoich pragnieniach, ale ni-
gdy nie zmuszajcie matzonka do okreslonej formy wyrazu zmystowosci.
Otwarta komunikacja prowadzona w atmosferze milosci doprowadzi was
do obopodlnego spelnienia.

Panie, dziekuje ci za dar mitosci fizycznej. Gdy bedziemy z matzonkiem szukac
sposobow na wieksze zblizenie sie do siebie w sferze seksualnej, pomdz mi
traktowacd przyjemnosc partnera na rowni z moja. ProwadZ nas, abysmy potrafili

okazywac sobie mitosc poprzez seks.
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POZYTYWNY OBRAZ SEKSU

Jak pigkna jest mitos¢ twoja, siostro ma, oblubienico, o ilez stodsza jest
mitos¢ twoja od wina, a zapach olejkow twych nad wszystkie balsamy!
(Pnp 4,10).

CHCIALBYM PORUSZYC TEMAT seksu jako obopdlnej przyjemnosci.
Prosze, zwrdécie uwage na stowo obopdlny. W kwestii seksu wszystko inne
niz glebokie poczucie spelnienia obu stron to chybienie zamierzonego
przez Boga celu. Jakie sg zatem wytyczne prowadzace do tego rodzaju
wzajemnej satysfakcji?

Po pierwsze trzeba mie¢ zdrowe podejscie do seksu. Istnieje bardzo
wiele powodow, dlaczego ludzie miewaja negatywne nastawienie do zmy-
stowej bliskosci, nawet w ramach malzenstwa. Mozna temu zaradzi¢, ana-
lizujac, co na temat milosci fizycznej méwi sama Biblia. W 1 Liscie do
Koryntian 7 Pawel zwraca uwage, ze seks to wazny element malzenstwa.
Jesli przeczytamy Pie$n nad Piesniami, zobaczymy, ze seks malzenski to
dar od Boga, ktéry mozna z namaszczeniem celebrowa¢. Niech ta $wia-
domos¢ cie uwolni. Sam Jezus powiedzial przeciez: ,,Jezeli bedziecie trwac
w nauce mojej, [...] poznacie prawde, a prawda was wyzwoli” (J 8,31-32).

Drugim krokiem do zmiany nastawienia jest modlitwa. Popro$ Boga,
zeby dal ci pozytywne spojrzenie na seks. Pozytywne nastawienie prowa-
dzi do pozytywnych zachowan.

Ojcze, wiesz, ze czasami zmagam sie z negatywnym postrzeganiem seksu.
W Twoim stowie jednak czytam, ze jest on zdrowy i dobry. Poméz mi catym
sercem w to uwierzy¢. ProwadZ mnie, gdy bede rozmawiac¢ z matzonkiem,

i wspieraj mnie, gdy bede starat sie rozwijac w tej sferze naszego matzenstwa.
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RADZENIE SOBIE Z GRZECHEM SEKSUALNYM

Teraz jednak dla tych, ktorzy sg w Chrystusie Jezusie, nie ma juz potepienia.
Albowiem prawo Ducha, ktory daje zZycie w Chrystusie Jezusie, wyzwolito
cig spod prawa grzechu i smierci (Rz 8,1-2).

W DZISIEJSZYM SWIECIE wiele par rozpoczyna malzenstwo z bagazem
wezesniejszych doswiadczen seksualnych - z malzonkiem lub innym part-
nerem. Wspolczesna kultura wpaja w nas przekonanie, ze przedmalzenskie
doswiadczenia seksualne przygotowuja ludzi do zycia po slubie. Wszyst-
kie badania wskazujg jednak, ze jest odwrotnie. Wskaznik rozwodow jest
dwukrotnie wyzszy wsrdd par, ktore mialy wezesniejsze doswiadczenia
w tej sferze, niz wérdd tych, ktére ich nie mialy.

W gruncie rzeczy wczesniejsze doswiadczenia seksualne stanowig cze-
sto bariere, ktora przeszkadza w osiggnieciu obopodlnej seksualnej intym-
nosci w malzenstwie. Chrzescijaniska odpowiedz na ten problem jest jedna:
wyznac to, co zle, i szczerze przebaczy¢ sobie nawzajem bledy z przeszlo-
$ci. Piekne wersety Listu do Rzymian 8 przypominaja nam, ze nie istnieje
nic, czego nie moglyby dosiegna¢ Boza taska i przebaczenie. Jedli zyjesz
w Chrystusie i wyznale$ grzechy, to zostaly ci one wybaczone, a ty jestes
wolny od przeszlodci. By¢ moze pozostawi za sobg blizny, ale mogg one sta¢
sie dla ciebie $wiadectwem Bozej faski i mitosci. Zaakceptuj je i przebacz
matzonkowi, a zrobisz krok w strone wzajemnego mifosnego spelnienia.

Panie, sam wiesz, jaka role odegrat w naszym matzenstwie grzech seksualny.
Prosze, przebacz mi moje grzechy i poméz mi zaczaé na nowo. Chce przy-
ja¢ Twoje przebaczenie i zaczac¢ rozwijac zdrowa relacje seksualng z moim

matzonkiem.
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AKCEPTACJA EMOC]JI

Wtedy [Jezus] spojrzawszy wkoto po wszystkich z gniewem, zasmucony
z powodu zatwardziatosci ich serca, rzekt do cztowieka: Wyciggnij reke!
Wyciggngl, i reka jego stata si¢ znow zdrowa (MK 3,5).

NIEKTORZY CHRZESCIJANIE KRYTYCZNIE podchodzg do emocji.
Czy spotkates sie kiedy$ z podobnym stwierdzeniem: ,,Nie ufaj emocjom.
To wiara prowadzi do duchowego wzrostu, a nie emocje”? Dlaczego tak
bardzo nie akceptujemy uczu¢? W Ewangelii $w. Marka 3 czytamy, ze Je-
zus odczuwal gniew i smutek - i miat ku temu powody. Byt szabat, a On
w synagodze zauwazyl mezczyzne z uschlg reka. Wiedziony wspoétczuciem
uzdrowit chorego, a przygladajacy sie temu faryzeusze uznali, ze zlamat
tym samym prawo szabatu. Pelna gniewu oraz smutku reakcja Jezusa jest
w pelni uzasadniona i odzwierciedla serce Boga. Nikt nie potepilby Je-
zusa za to, ze odczuwal podobne emocje. Dlaczego wiec potepiamy siebie
nawzajem?

Bog dal nam emocje, bySmy mogli wzrasta¢, dojrzewac oraz odczu-
wa¢ spelnienie i rado$¢. Uczucia majg by¢ przyjacioimi, ktérzy wysytaja
nam istotne sygnaly. Odczuwanie negatywnych emocji to informacja, ze
co$ wymaga naszej interwencji. Potraktuj je jak ostrzegawcza kontrol-
ke w samochodzie - gdy zapali si¢ lampka braku oleju, nie przeklinamy
jej, ale rozwigzujemy problem, o ktérym nas informuje. Czy tak samo nie
powinni$my traktowaé uczu¢? Kiedy masz w sobie negatywne emocje,
zwlaszcza w stosunku do malzonka, zatrzymaj si¢ na chwile i zastanow,
gdzie tak naprawde lezy problem. Jesli podejmiesz konstruktywne dzia-
tania, to znaczy, ze dane uczucie spetnito swoja funkeje.

Panie, dziekuje Ci za emocje. Stworzytes nas na swdj obraz, jako istoty emo-
cjonalne. Pomdz mi traktowac uczucia jak dar. Prosze, daj mi madrosé, bym
madgt zobaczyd, jaki problem kryje sie za danym uczuciem, i rozwigzac go,
zanim moje emocje zranig osobe, ktérg kocham.



