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The way partners communicate hurts and disappointments as well as how the message is
received one from another plays the key role in building their relationship.

Read the article in Polish.... It will be translated into English soon.

Pomimo, ze pary réznie nazywajg problemy jakie je sprowadzajg do mojego gabinetu,
najczesciej to na co narzekajg to tylko zewnetrzne oznaki ich trudnosci. Gtebsze przyjrzenie sie
codziennemu funkcjonowaniu zwigzku zawsze ujawnia problem w komunikacji.

Sposoby wyrazania swojej krzywdy oraz to jak partnerzy ,odczytujg” to co stara sie przekazaé
druga osoba, ma decydujgce znaczenie w budowaniu udanej relaciji.

Ula i Rafat zagubili sie w ich prébach porozumiewania sie, poniewaz nie umieli wyrazaé tego, co
ich boli. Na naszym pierwszym spotkaniu Ula opisata Rafata jako troskliwego i czutego meza.
Lubita kiedy zwracat uwage na jej potrzeby i czuta sie wazna kiedy okazywat jej
zainteresowanie za pomocg codziennych drobnych gestdéw. Byto jej mito, kiedy kazdego dnia
przed wyjsciem do pracy Rafat parzyt kawe nie tylko dla siebie, ale i dla niej. Zdziwieniem byto,
kiedy ktoregos ranka nie zastata kawy na stole i cho¢ miata zamiar porozmawiac o tym z
Rafatem, stracita ochote, kiedy chtodne spojrzenie meza przywitato jg po powrocie z pracy.
Mijaty dni i cho¢ Ula podejmowata proby rozmowy, Rafat odsuwat sie coraz bardziej. Ula czuta
sie odrzucona i ukarana, cho¢ nie wiedziata za co. Kiedy po tygodniowej ciszy Rafat podjat
prébe zblizenia, Ula odpowiedziata zdziwieniem i brakiem zainteresowania, co wywotato u niego
ztos¢ i przedtuzyto milczenie o nastepnych kilka dni. Ula czuta sie odepchnieta i zraniona
faktem, ze Rafat zapragnat jej ciata, ale okazat brak zainteresowania tym, co ona czuta.

Komunikacja ma wazny wptyw w budowaniu blisko$ci w zwigzku. Kiedy jest zaburzona albo
wystepuje jej brak, dystans wkrada sie w zycie intymne dwojga, a ich sypialnia staje sie
samotnym petnym chtodu miejscem.

Jednym z zadan naszych spotkan byto poméc Uli i Rafatowi rozpoznac, w ktérym momencie
przerwali porozumienie oraz ,odszyfrowaé” to, co usitowali sobie ,powiedzie¢” poprzez swoje
zachowania.
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Rafat miat Swiadomosé, ze komunikowat sie z Ulg za pomocg milczenia i z tatwoscig wyjasnit,
ze wybierat cisze, poniewaz juz dawno stracit wiare w to, ze Ula go wystucha. Spodziewat sie
raczej ktotni niz rozmowy. Byt przekonany, ze wybierajac milczenie zapobiegat pogorszeniu
sytuacji. Rafat nie czut sie wystarczajaco bezpiecznie w rozmowach z Ulg, aby wyrazi¢ wprost
to, co go bolato. Poczatek takiego bezpieczenstwa daty mu nasze spotkania.

Kiedy skupiliSmy uwage na tym, aby Rafat poczut sie bezpiecznie i wspdlnie
przeanalizowaliSmy sytuacje ,porannej kawy”, Rafat odwazyt sie wyjasdnié, Ze poprzedniego
dnia, kiedy wrécit pdzniej z pracy, Ula ,przywitata” go zarzutem, ze ,nie obchodzi go dom, bo
nawet nie zadzwonit, aby daé jej znac, ze wrdci pdzniej”. Choé poczut sie skrytykowany, bat sie
powiedzie¢ o tym zonie. Ule to zabolato, musiata przerwa¢ Rafatowi wpét zdania. Byta zbyt
zraniona, aby skoncentrowac sie na odczuciach Rafata. Chciata usprawiedliwi¢ siebie. Kiedy
rozmowa pary przeksztafcita sie w wyliczanie wzajemnych pretensji i usprawiedliwianie swojego
postepowania, okazato sie jasne, ze zarowno Rafat jak i Ula nie czuli sie w swoim zwigzku
wystarczajgco bezpiecznie, aby wystuchac partnera. Przyjmowali postawy obronne
spodziewajac sie raczej ataku niz proby zrozumienia przez partnera.

Rafat i Ula potrzebowali pomocy, kogos kto ich zatrzyma na chwili obecnej i pomoze wyrazic
uczucia, jakie w sobie nawzajem wzbudzajg zanim na nie zareaguja. Kiedy to sie udato, Ula
powiedziata Rafatowi, ze czuje sig niewazna, kiedy on nie powiadamia jej, ze wrdci pozniej z
pracy, niechciana i odrzucona kiedy on milczy i odmawia rozmowy. Rafata gteboko dotykaty jej
uwagi, odbierat je jako brak zaufania dla jego staran i troski o to, aby nie obcigzaé zony swoimi
problemami w pracy. Kiedy obydwoje ustyszeli jak sg dla siebie wazni i zrozumieli, ze sposob w
jaki ,wypowiadali” to, co ich boli sprawiat, ze ranili siebie nawzajem, poczuli ulge.

Rolg terapeuty jest poméc parze rozpoznaé sytuacje, w ktérych partnerzy nie ,styszg” siebie
nawzajem oraz nauczy¢ ich wyrazania swoich mysli i uczu¢ oraz komunikowania swoich
rozczarowan najpierw podczas sesji terapeutycznych.

Stworzenie poczucia bezpieczenstwa jest niezbedne, aby mozna byto poprawi¢ komunikacje.
Partnerzy musza najpierw poczuc sie bezpiecznie na spotkaniach terapeutycznych, aby potem
umiec¢ zastosowac nowe umiejetnosci w domu. Najpierw terapeuta musi im w tym pomoc. Tak
wiec kilka pierwszych spotkan terapeutycznych zwykle koncentruje sie na analizie tego, czego
kazdy z partnerow potrzebuje, aby poczu¢ sie bezpiecznie.
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Matgorzata Zotek

*Zaréwno imiona oséb jak i przedstawione w tej rubryce historie zostaty zmienione tak aby
ochroni¢ prywatno$c¢ ich bohateroéw. Na kazdg z opowiesci ztozyto sie wiele przypadkow,
zaczerpnietych z lat pracy klinicznej.

Artykut opublikowany 4 czerwca, 2011 r. w tygodniku Kurier Plus na stronie 13.
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