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Fundacja Rozwod? Poczekaj!

Gry malzenskie

Lubicie grac¢? Dobra gra dostarcza wiele frajdy. Pozwala rozerwac sie, rozwingc¢ rozne
umiejetnosci, zaciesni¢ wiezi miedzy graczami. Mito jest tez poczu¢ smak wygranej, namiastke
sukcesu.

Ale sq takie gry, z ktorych nikt nie wychodzi wygrany. Nawet, gdy jeden z graczy przez chwile
swieci triumf.

Gdy para jest w autentycznej, bliskiej relacji, dazy, by pojawiajace si¢ problemy rozwigzywac
konstruktywnie. Obojgu zalezy, by zadne nie wyszlo z konfrontacji przegrane, gdyz w
konsekwencji przegrywa caly zwigzek. Partnerzy ryzykuja otwarto$¢ w kwestiach trudnych,
bo prowadzi to do poglebienia wiezi. Ich wzajemne relacje pozbawione sg schematyzmu i
dlugo zachowuja Swiezo$¢. Partnerzy dzielg si¢ swoimi wizami $wiata, konfrontujg ze swoja
odmiennoscia, a gdy o co$ walczg — stosujg zasady fair play.

Przeciwienstwem autentyczno$ci w relacji jest gra.

Gry psychologiczne sg to serie powtarzajacych si¢ wymian komunikacyjnych prowadzacych
do dobrze okreslonego, dajacego si¢ przewidzie¢ wyniku. Eric Berne méwi o nich jako o
nieswiadomych, utrwalonych wzorcach relacji miedzyludzkich, ktore pozytkuja olbrzymie
ilosci energii psychicznej.

Berne porownat gry psychologiczne do dramatu odgrywanego na scenie teatru. Sg tu
okreslone role, a dramat przebiega wedtug scenariusza podzielonego na akty i sceny. Jest tez
napiecie, osiggajace punkt kulminacyjny 1 sprawiajace, ze gra wcigga, cho¢by nawet miata
konczy¢ si¢ tragicznie. Dlatego tez spektakl potrafi nie schodzi¢ z afisza przez wiele sezonow
bywa, ze przez caty czas trwania zwigzku.

Czasami jak w kiepskim teatrze wystarczy uwaznie obejrze¢ pierwszy akt i jak obsadzone sg
role, by precyzyjnie przewidzie¢ finat takiego dramatu.

Taka sztuka rozpisana jest zwykle na kilka aktow:

Akt 1. Przyneta — jest to komunikat zawierajacy w sobie dwa poziomy: jawny i ukryty. Ma
sprawi¢, by partner ztapat si¢ na to, co jawne i zaangazowal w gre. Pozywka dla gier
matzenskich bywaja popularne przekonania na temat dobrego zwiagzku. To one sktadajg si¢ na
warstwe jawna gry tworzg scenografi¢ do odgrywanej sztuki.

Akt 2. Haczyk - jest to staby punkt partnera, co$, czego w sobie nie akceptuje, czego si¢
obawia i chce ukry¢ przed §wiatem lub sobg samym. Moze to tez by¢ jakie$ dazenie
chciatbym by¢ w taki sposob spostrzegany przez innych, cho¢ taki nie jestem.



Akt 3. Odpowiedz - to komunikat zwrotny od drugiego partnera; dotyczy poziomu jawnego,
na ktory ,,zlapat si¢”, nie odczytujac ukrytego przekazu. Do tego momentu komunikacja w
parze jest ,,poprawna”.

Akt 4. Punkt kulminacyjny — tu nastepuje zmiana rol, aktorzy pokazuja inne oblicza, a do
glosu dochodzi poziom ukryty. Pojawia si¢ tez zmieszanie i zaskoczenie nagtym zwrotem
akeji.

Akt 5. Wyptata — to negatywna korzys$¢ jaka wynosza z gry jej uczestnicy. Sg to rozne
uczucia oraz wzmochione przez gr¢ przekonania na temat $wiata, siebie samego i partnera.

Przyjrzyjmy si¢ dynamice dramatu na bazie gry ,,Porozmawiajmy”.

W powszechnym przekonaniu nic tak nie stuzy zwigzkowi jak szczera i otwarta rozmowa. Po
jednej z licznych ktétni zakonczonej konsultacja psychologiczng Panstwo X postanowili, ze
teraz juz beda rozmawiaé ze sobg otwarcie. Gdy kilka dni p6zniej maz wraca z pracy w
markotnym nastroju pani X zagaja rozmowg¢ pytajac o mijajacy dzien. Maz nie ma ochoty na
rozmowe, najchetniej poszediby od razu spac. Dla Zony ta sytuacja tez jest trudna.

Wprowadza wiec ,,przynete”: Czyzbys juz nie uwazal, ze dla dobra naszego zwigzku
powinnisSmy otwarcie rozmawia¢ ze sobg o ktopotach?

Na poziomie jawnym zona ustala fakty — chce pozna¢ postawe me¢za w sprawie
weczesniejszych ustalen. Odnosi si¢ tez do ,,prawdy ogolnej”- kazdy wie, Ze trzeba w
zwigzkach otwarcie rozmawiac!

Przyneta tkwi w ukrytym przekazie tego komunikatu: rzucasz stowa na wiatr, nie dbasz o
nasz zwigzek, nie mozna ci ufac!

Jesli maz obawia si¢ takiej oceny lub uwaza, ze powinien zaspokaja¢ wszelkie potrzeby zony
by zasluzy¢ na jej uznanie ? zlapie si¢ na haczyk. Swoja potrzebg odpoczynku odtozy na
pdzniej. Dzigki temu ?stabemu punktowi? gra ma szans¢ rozwijac si¢ dale;j.

Pada odpowiedzZ: Alez nic si¢ nie zmienito, mozemy porozmawia¢. Miatem po prostu cig¢zki
dzien i nawet gada¢ mi si¢ nie chce ze zmeczenia. Maz pozornie odnosi si¢ do poziomu
jawnego komunikatu Zony, unikajac konfrontacji ze swoim ,,stabym punktem”. W
rzeczywisto$ci ttumaczy si¢ przed zong, stara si¢ przekonac ja, ze jest w porzadku i peten
dobrej woli. Gdyby maz nie ztapat si¢ na haczyk moglby powiedzie¢: Czy dobrze rozumiem,
ze zarzucasz mi brak troski o nasz zwigzek? W dalszym ciggu uwazam, ze warto rozmawiac i
jednoczesnie teraz nie chee tego robi¢. Chee odpoczad.

Jednak by gra mogta si¢ rozwing¢, potrzebny jest udziat obu stron, mgz musi odpowiedzie¢
zgodnie z jej regutami tej.

Teraz zona uznaje za dobry znak reakcje me¢za: Opowiedz w taki razie skad twoj zty nastroj ,
przeciez mieliSmy wspiera¢ si¢ nawzajem. Maz zaczyna: O 9.30 mieliSmy cotygodniowg
narade¢ i wyobraz sobie.....Tu zona wchodzi w stowo, rozpoczynajac dziatania stuzace
osiggnieciu celu gry: jak to 0 9.30, przeciez zwykle jest o 9-¢j! Maz: no tak, ale w zesztym
tygodniu szef zmienit godzing. [ wyobraz sobie, ze zaraz na poczatku.....zona: ktory szef?
Maz nieco zirytowany: Iksinski! Zona: ale nie zto$¢ sie tak na mnie, méw dalej. Maz:
zapytalem, co ma by¢ priorytetem na najblizszy tydzien, a na to Iksinskiwlanczasi¢ z
tyrada — Zona: chyba wtacza, a nie wtancza, mowi sic w3 c z a!



Maz, wyraznie zty: O co ci chodzi, ciagle mi przerywasz. To nie ma sensu!

I tu nastepuje punkt kulminacyjny. Zona: A no wiasnie, znowu ztoéé! Tobie nawet stowa nie
mozna powiedzie¢! Z tobg ogodle nie da si¢ otwarcie rozmawiacé. Po co wiec te deklaracje, ze
zalezy ci na polepszeniu naszego zwigzku. Nie to nie! W oczach m¢za wida¢ zaskoczenie,
710$¢ i bezsilno$é. Zona, z glowa uniesiong do gory wychodzi z pokoju. Nastepuje wyplata.
Para spgdza noc w osobnych pokojach — Zzona z poczuciem krzywdy i jednocze$nie moralnej
wyzszos$ci, mgz — z poczuciem nabicia w butelke 1 postanowieniem, ze wigcej nie nabierze si¢
na wspierajace rozmowy . Efekt gry pokazuje jej realny cel: uniknigcie blisko$ci, odsunigcie
od siebie odpowiedzialnosci za klopoty w zwiagzku, ochrona przed mozliwym seksem.

Choc¢ przez chwile zona czuje si¢ zwycigzcg, a maz przegranym w gruncie rzeczy jako para
zrobili kolejny krok w kierunku oddalenia si¢ i zwigkszenia napigcia w zwigzku. Gdyby
partnerzy mogli by¢ wobec siebie rzeczywiscie otwarci, ich rozmowa mogtaby wyglada¢
nastepujaco:

Zona: Zalezy mi na naszym zwigzku i jednoczeénie trudno mi zblizy¢ sie do ciebie. Boje sie
tych rozméw, nie umiem ci¢ wspiera¢. Nie wiem nawet, o czym mamy mowié ze sobg. Czuje
si¢ skrepowana 1 najchetniej posztabym spac. I nie chee, by$ mnie oskarzyl o to, ze nie dbam
o nasz zwigzek.

Maz: Mnie tez jest trudno, boje si¢, ze mnie odrzucisz, gdy si¢ otworze. Nie jestem gotowy do
takiej otwarto$ci i obawiam si¢, ze pomyslisz, ze mi na Tobie nie zalezy. Lepiej nie robmy

niczego na sit¢. Chodzmy razem spac.

Taka rozmowa, bez gry i bez presji mogtaby sta¢ si¢ punktem wyjscia do dalszych rozmoéw o
uczuciach i intencjach partnerow.

Dlaczego ,,gramy” we wlasnych zwigzkach?

- by unikng¢ intymnosci i ryzyka otwierania si¢ przed partnerem

- by potwierdzi¢ swoje przekonania na temat partnera, drugiej ptci 1 siebie samego
- by wptywac¢ na partnera i dostawac to, o co nie odwazamy si¢ prosi¢ wprost

- by unikna¢ odpowiedzialnosci za to, co dzieje si¢ w zwigzku i za wybory dotyczace
wlasnego zycia

- by zyska¢ uwage, zainteresowanie, uznanie, wspolczucie
- by mie¢ ,,moralne uzasadnienie” do wyrazania gniewu, pogardy, oburzenia

- by zapehic¢ jako$ wspolny czas, gdy niewiele nas taczy oraz wprowadzi¢ napigcie jako
substytut uczu¢, ktorych nie ma lub ktorych boimy si¢ doswiadcza¢ we dwoje

Dlaczego tak trudno jest by¢ blisko? Ucieczka przed bliskoscig ma swoje korzenie we
wczesniejszych relacjach rodzinnych.



Jesli bliskos¢ kojarzyta si¢ z zaleznoscia, koniecznos$cia rezygnowania z wtasnych potrzeb i
opinii - jest widziana jako zagrozenie, cho¢ jednoczes$nie pozadana.

Jesli osoby bliskie to te, ktore najbardziej ranity : ostrg krytyka, brakiem szacunku dla praw
dziecka czy przemocy fizyczng — kazde zblizenie bedzie wigzato si¢ z niepokojem.

Jesli bliscy pewnego dnia odchodzili, mozemy bac¢ sig¢, ze po raz kolejny nie przezyjemy
takiej straty 1 na wszelki wypadek tworzymy dystans w relacji, ktérego zarazem nie chcemy.

Jesli bliskosci towarzyszyly wygorowane oczekiwania : spodziewamy si¢ ich i w naszym
zwiazku.

Wreszcie : jesli nie doznali$my ciepta 1 autentycznos$ci we wlasnych domach, mozemy
obawiac¢ si¢ nieznanego. Wzorzec chtodu i dystansu przenosimy na wltasne zwiazki.

Gry moga dotyczy¢ kazdej ze sfer relacji: podzialu obowigzkow, bliskos$ci emocjonalnej,
seksu, pieniedzy, wladzy i pozycji w zwigzku.

Dobrym wprowadzeniem do rozumienia gier jest trojkat dramatyczny, opisany przez
Stephena Karpmana. Trojkat dramatyczny to sztuka na trzy role: Prze§ladowcy, Ofiary i
Ratownika. Wystarczy do niej dwoch aktorow. Istota dramatu jest zaskakujgca zamiana: oto
Ratownik nagle moze sta¢ si¢ Ofiarg, a Ofiara Prze§ladowcag!

W zaleznosci od kontekstu §wiadomie, badz nie§wiadomie preferujemy jedng z rol.

Osoba grajaca Ofiarg skarzy si¢ na swoj los, na to, ze inni jg wykorzystuja, lekcewazg, ranig.
Rola ro6zni si¢ od bycia rzeczywista ofiarg (np. napasci, pozaru) tym, ze osoba jg grajaca nie
dazy do zmiany swojej sytuacji. Ofiara czeka, az kto$ inny si¢ nig zajmie, przy czym odrzuca
realng pomoc. Wierzy, ze musi grac role Ofiary, aby si¢ chroni¢. Dodatkowo tez czerpie
liczne korzysci z wyrazanej bezsilnos$ci np. zainteresowanie 1 wspolczucie innych.
Przesladowca, to osoba, ktdra probuje umniejsza¢ warto$¢ innych oséb, wychodzac z
zatozenia, ze jest lepszy od nich. Krytykuje, wymusza, przytapuje, osmiesza, celowo rani.
Przesladowca jest przekonany, ze Ofiara zastuguje na to by by¢ Zle traktowana.

Ratownik uwaza, ze powinien pomaga¢ innym, nawet, gdy nikt go o to nie prosi, a on sam nie
ma ku temu kompetencji. Nie chodzi o bezinteresowne wsparcie lecz o potwierdzenie, ze jest
wazny 1 inni nie mogg si¢ bez niego obej$¢. Ratownik nie wierzy, by inni byli w stanie sami
zadbac¢ o siebie 1 rozwigzac swoje problemy. Pomagajac innym liczy na ich wdzigcznos¢. Gdy
ta nie przychodzi, pomaganie staje si¢ waznym zrodtem frustracji.

Wyobrazmy sobie, ze na kolejnym juz przyj¢ciu maz na oczach Zony adoruje atrakcyjna
kobiete. Zona widzi w mezu Przesladowce i w odpowiedzi na jego zaproszenie do gry
przyjmuje role Ofiary: siada w kacie z butelka wina i z przygnebiong ming popija w
samotnos$ci. Catg sobg pokazuje: znow cierpi¢ przez tego drania!. Teraz czas na m¢za: Z
zatroskang ming, jako Ratownik podchodzi do Zony: co si¢ dzieje kochanie, nie bawisz si¢
dobrze? Zatanczmy. No chyba nie jeste§ zazdrosna o zwyklg rozmowe? Zreszta ONA wcale
mi si¢ nie podoba. Otrzymanie ratunku dodaje cierpigcej Zonie sil, zeby stac si¢
Przesladowcg. Teraz moze z duzg pewno$cig siebie powiedzie¢: o nie moj drogi, nie
zamierzam z tobg wigcej tanczy¢! Niczego juz z toba nie zamierzam! Od teraz bede si¢
wspaniale bawi¢, jestes zwyklym draniem. I wciela swoje postanowienie w czyn oddajac si¢



radosnej zabawie z przystojnym nieznajomym. Maz - teraz juz Ofiara - z glebokim poczuciem
krzywdy i upokorzenia, postanawia cierpie¢ w samotnosci. Zamawia taksowke 1 opuszcza
przyjecie. Cykl moze zatoczy¢ krag jeszcze kilka razy, poczawszy od momentu, gdy zona
wysle Ratowniczego sms-a do me¢za i poczuje si¢ Ofiarg jego ostentacyjnego milczenia. Na
bazie trdjkata dramatycznego opiera si¢ wiele innych gier.

Teraz — to si¢ nie liczy! Jeden z mitow na temat dobrego zwigzku mowi, ze partnerzy nie
potrzebujg stow, by sie rozumiec. W tej grze jedno z matzonkow domaga sig, by partner
odczytywat jego mysli i pragnienia, bez ich wyrazania wprost. Poniewaz tak si¢ nie dzieje,
partner styszy skargi, ze np. zona jest zawiedziona brakiem komplementow, kwiatéw,
pomocy, uwagi itp. Zdziwi si¢ jednak ten, kto mysli, Ze mozna to tatwo naprawic¢. Gdy
partner nast¢pnego dnia przyniesie bukiet czerwonych roz, przygotuje obiad, zaproponuje
masaz, a na weekend wyjazd w gory, ustyszy niechybnie: teraz, to si¢ nie liczy! Trzeba to
byto zrobi¢ spontanicznie! Ale i spontaniczne proby zadowolenia partnerki nie gwarantuja
poprawy, okazac¢ si¢ moze, ze roze sg pretensjonalne, amatorski masaz to nie to samo, co
pobyt w SPA, a bardziej niz na przygotowang satat¢ miata ochote na rybe. Partner otrzymuje
wiec komunikat - nie umiesz zaspokoi¢ moich potrzeb, nie zastuzyte$ wigc na nagrodg jaka
jest bliskos¢ czy czulosé. Jestem niezadowolona z ciebie. Uwazaj, mogg ci¢ rzuci¢! Czgsto w
tle natomiast czai si¢ Iek, ze partner odejdzie. Jesli pokazg ci, jaki jestes wspaniaty- zranisz
mnie lub opuscisz.

Umeczona. Kazdy dzien pani Zofii wyglada podobnie: wstaje przed 6, w biegu szykuje
$niadanie dla trgjki dzieci, robi kawe megzowi, mamroczac pod nosem: temu to dobrze. Potem
rozwozi dzieci do szkol, robi makijaz w korku drogowym, dzwoni do me¢za, by juz wstal bo
sp6zni si¢ na zajecia (uczy na pot etatu w pobliskim gimnazjum). Po ciezkiej pracy odbiera
dzieci 1 zabiera si¢ za gotowanie, zmywanie, pranie, prasowanie, odrabianie lekcji. Gdy
potzywa wieczorem siada na kanapie chetnie dzwoni do siostry. Maz moze podstuchac, jak
kona ze zmg¢czenia majac wszystko na glowie, a on, jak zwykle przed telewizorem i znikad
pomocy!. Po czym ktadzie w sasiednim pokoju, na rozktadanym fotelu, bo chrapanie m¢za
nie pozwala jej spac, a przeciez ona wstaje przed szostg! Kazda proba pomocy ze strony meza
konczy si¢ czym$ w rodzaju lepiej to zostaw, narobisz wiecej bataganu niz pozytku.

Nic do ukrycia. Wiele par za ideat zwigzku uznaje sytuacje, gdy partnerzy sa ze sobg
absolutnie otwarci 1 szczerzy, takze w odniesieniu do seksualnej przesztosci. Partner,
podpierajac si¢ tym zatozeniem naciska, by partnerka opowiedziata co robita z poprzednimi
me¢zczyznami. Gdy ta, w imie¢ Swigtego spokoju decyduje si¢ na tego rodzaju wynurzenia, za
chwilg zostaje odrzucona. Partner przezywa oburzenie i z czystym sumieniem karze
partnerke: 1 sadzisz, ze po tym wszystkim moge ci zaufa¢ 1 mysle¢ o powaznym zwigzku z t a
k g kobieta?

Podobne jawne zatozenie zawiera gra zdrada. Jeden z partnerow nawigzuje intymny zwigzek
z inng osobg. Nastepnie zostawia $lady: jakie$ ukradkowe (ale widoczne) rozmowy
telefoniczne, p6zna noca wysytane sms-y, nagte wprowadzenie hasta na skrzynke mailowa
itp. Gdy druga strona nie domysla si¢ o co chodzi, nastepuje rozpaczliwe wyznanie: Juz tak
nie moge dluzej.! Moje sumienie nie daje mi spokoju! Zdradzitam ci¢! Jestem uczciwa wobec
ciebie, wigc musisz mi wybaczy¢. Dzigki tej grze partnerka czuje si¢ w porzadku, wsciektos¢
Cczy rozpacz partnera uznaje jako cios w serce, nie optaca si¢ by¢ wobec ciebie szczerg i
uczciwg. I jak tu nie szuka¢ ukojenia w ramionach innego. Ma tez gwarantowane emocje,
ktorych jej brakowato: zdenerwowanie partnera to dowod, Zze mu na niej zalezy. Gdy partner



nie chce wybaczy¢ - moze ustysze¢: To ty mnie do tego doprowadzite$ (swoja nieczutoscia,
byciem nie takim, jak chciatam, brakiem dostatecznej uwagi dla mnie!).

Gdyby nie ty! To ulubiona gra osob, ktore obawiajg si¢ przeja¢ odpowiedzialnos¢ za swoje
zycie. Po ukonczeniu studiow, decydujac si¢ na dziecko maz proponuje, by przez kilka
pierwszych lat opieke nad nim przejeta zona. Wiaze si¢ to z odroczeniem poéjscia do pracy.
Zona obawia si¢ startu w zycie zawodowe, ale nie chce przyznaé tego przed mezem i soba.
Chetnie wiec przejmuje rolg Pani domu. Jednak przy roznych okazjach wypomina me¢zowi, ze
on si¢ rozwija, a ona po$wigcita si¢ dla rodziny. Podkresla, ze jej pozycja jest gorsza. Maz w
poczuciu winy rekompensuje jej te strat¢ na rozne sposoby. Poniewaz unikanie pogiebia Iek,
zona coraz bardziej boi si¢ p6j$¢ do pracy. Gdy dziecko jest duze i nie ma racjonalnego
powodu, by pozostawata w domu, jej frustracja ro$nie. Mgz coraz mocniej przekonuje ja, ze
niczego nie trzeba zmienia¢ (z reguly sam obawia si¢ oddalenia zony). Ewentualne proby
wsparcia zony w znalezieniu pracy konczg si¢ wyrzutem: gdyby nie ty, robitabym juz karierg!
Atak $wiat poszedt do przodu, i juz nie ma dla mnie w nim miejsca. Zrzucajac
odpowiedzialno$¢ zona nie ma powodu dokona¢ zmiany i moze pozosta¢ w oskarzajacej
frustracji.

Gra w sad wymaga publicznos$ci. Moze ja stanowi¢ rodzina, przyjaciele, terapeuta. Partnerzy
opowiadaja, czesto w swojej obecnosci, jakie okropne rzeczy robi to drugie i oczekuja
przyznania im racji: postuchaj tylko, co ona mi wczoraj powiedziala! Niech jednak nie
podkusi nikogo wejs¢ w role sedziego! Za moment stanie si¢ dopelnieniem trojkata
dramatycznego, a para zjednoczona w posiadaniu wspolnego wroga, przez moment poczuje
site jednosci matzenskiej. Poniewaz jednak nie o bliskos$¢ tu chodzi za moment partnerzy
poszukajg sobie nowych arbitrow.

Sposoby zaradcze
Po pierwsze rozpoznaj, ze grasz. Oto sygnaty pomocnicze:

- masz nieodparte wrazenie, ze dobrze wiesz, jak przebiegnie rozpoczeta z partnerem
interakcja 1 nie mylisz si¢. Czyzby deja vu? Wielokrotnie wchodzicie do tej samej rzeki i
konczycie z poczuciem ? to juz przeciez bylo! Wasza sytuacja nie posuwa si¢ w zaden sposdb
do przodu

- konczysz interakcje z partnerem z poczuciem niesmaku i silnego afektu, cho¢ trudno ci
powiedziec, co si¢ wlasciwie stato. Zaczelo si¢ niewinnie, zwyczajnie, miate§ dobre intencje ?
dlaczego wigc czujesz si¢ teraz tak Zle?

- po interakcji z partnerem nie masz ochoty na kontakt z nim, wiezi zostajg naderwane i
czujesz mimo to rodzaj triumfu i zadowolenia

- twoja sytuacja w zwigzku jest coraz gorsza, twoja pozycja staba, jestes Zle traktowana/y, a
mimo to do§wiadczasz poczucia wyzszosci 1 dumy 1 niczego nie zmieniasz, by poczuc si¢
lepigj

- osoby z zewnatrz mowia, ze nie rozumiejg waszych zachowan, czasem ustyszysz wprost ?w
CO WYy gracie??.



Cwiczenie 1. Gdy po raz kolejny odegracie znany sobie scenariusz nazwijcie rzecz po
imieniu. Zastanowcie si¢ wspoélnie, czemu gracie:

W jakich rolach ustawiacie si¢ w tej grze?

Czego kazde z was w ten sposob unika?

Co kazde z Was zyskuje?

Co kazde z Was traci?

Co by sig stato, gdyby zamiast gry kazde z was zachowato si¢ otwarcie?

Do jakich konsekwencji krotko i dlugotrwatych prowadzi gra? (np. zerwanie komunikacji,
uniknigcie seksu, oddalanie si¢ od siebie, nasycanie urazy, zniech¢cenie do wspdlnych dziatan

itp.).

Siedzac naprzeciwko siebie sformutujcie zdania (raz jedno, raz drugie z Was) zaczynajace si¢
od podanych nizej zwrotow:

Boli mnie?

Obawiam si¢?

Nie chce?

Chce zmienic?
Oczekuje od ciebie?
Podoba mi si¢ w Tobie?

Cwiczenie 2. Gdy trudno wam si¢ powstrzyma¢ od natychmiastowego reagowania na stowa
partnera poprzez ttumaczenie, wyja$nianie, prostowanie — sprobujcie rozmowy, ktéra ma
specyficzny charakter:

Partner przez 20 minut méwi o tym, co jest trudne w zwigzku z jego subiektywnej
perspektywy — odnoszac si¢ do wlasnych uczué, przezy¢, mysli, a nie do Twojej osoby
(uzywa komunikatu Ja). Ty stuchasz, nie reagujesz, pozwalasz w petni wypowiedzie¢ si¢
partnerowi. Nastepnie powtarzasz wtasnymi stowami jak zrozumiata$ partnera ? jego stowa,
intencje, uczucia. [ znow niczego nie wyjasniasz ani nie protestujesz. Potem nastepuje
zmiana ? czas na Ciebie.

Cwiczenie 3. Partner moéwi wprost o tym co nie podoba mu si¢ w Twoim zachowaniu.
Stuchasz bez prostowania i wyjasniania. Twoim zadaniem jest dostarczenie dowodow
wspierajacych to, co mowi partner . Np. Gdy partner zarzuca ci, ze ostatnio nie okazujesz mu
czutosci zamiast zaprzeczac i szuka¢ sytuacji, w ktorej ja okazata$ lub odbijaé pitke? (a ty
kiedy mi jg ostatnio okazate$) znajdz sytuacje, w ktorych rzeczywiscie mogt dostrzec takie
twoje zachowanie np. tak, przypominam sobie, ze w sobote na przyjeciu chciates mnie
przytuli¢, a ja wymigatam si¢ od tego. Mogte§ wtedy poczuc si¢ odrzucony. Nie dyskutuj z



partnerem lecz powiedz o swoich uczuciach, np.: czutam si¢ skrgpowana, bo inni na nas
patrzyli.

W kolejnym kroku porozmawiajcie 0 wzajemnych oczekiwaniach w tej sprawie. Wypracujcie
rozwigzanie w duchu ,,oboje wygrywamy”, np.: Co mozemy zrobi¢, aby$ Ty nie czul si¢
odrzucony, a ja — skregpowana okazywaniem uczu¢ w obecnosci swiadkow?



