Marzena Jarocka

Relacje

w malzenstwie
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Fundamenty trwalej relacji

Kazde malzenstwo stoi na fundamencie, ktory ksztaltuje sie przez lata wspolnego zycia.
Ten fundament tworzg codzienne decyzje, nawyki komunikacyjne, sposob rozwiazywania
konfliktow i glebokos¢ emocjonalnego zaangazowania obojga partneréw. Bez solidnych

podstaw nawet najpiekniejsza relacja moze sie zachwia¢ pod ciezarem zyciowych wyzwan.

Badania nad trwalymi zwigzkami pokazuja, ze pary, ktére przetrwaja probe czasu,

aczy kilka kluczowych elementéw: gotowosc do przepraszania i przebaczania, pielegnowanie
przyjazni w zwiazku, wspoélne wartosci oraz zdolnosé do adaptacji w obliczu zmian.

To nie przypadkowe cechy — to §wiadome wybory, ktére mozna kultywowac kazdego dnia.

Fundament relacji buduje sie nie tylko w wielkich momentach — slubach, rocznicach

czy przelomowych decyzjach — ale przede wszystkim w drobnych gestach codziennosci. -
W porannej kawie wypitej razem, w uwaznym wystuchaniu partnera po trudnym dniu pracy, 29y
w cierpliwosci okazanej w chwili napiecia. Te mate kamyczki, uktadane cierpliwie przez lata, Tk
tworza niezwyciezong konstrukcje wspolnego zycia. j
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Zaufanie

Zaufanie buduje sie latami
poprzez konsekwencje,
dotrzymywanie stowa

i transparentnosc¢ w dzialaniu.
Jest fundamentem, na ktéorym
spoczywa cala relacja.

Lojalnosé

Bycie po stronie partnera —
nawet gdy jest trudno —

to jeden z najpotezniejszych
jezykow milosci.

Lojalnos¢ oznacza wybieranie

siebie nawzajem kazdego dnia.

Wspdlna wizja

Pary, ktére maja wspolne

marzenia i cele, czerpia sile

ze wspolnego kierunku.

Warto regularnie rozmawiac o tym,
dokad razem zmierzacie.
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Piec jezykow milosci w praktyce

Koncepcja pieciu jezykow milosci, opracowana przez Gary'ego Chapmana,
zrewolucjonizowala sposob, w jaki myslimy o wyrazaniu i odbieraniu milosci w zwiazku.
Kazdy z nas ma swoj dominujacy jezyk milosci — sposob, w jaki najglebiej doswiadcza
poczucia bycia kochanym. Problem pojawia sie, gdy partnerzy mowia réoznymi

jezykami mitosci i nie zdaja sobie z tego sprawy.

Wyobraz sobie sytuacje: ona czuje si¢ kochana, gdy partner poswieca jej czas i uwage.
On wyraza mitosc¢ przez drobne upominki i niespodzianki. Oboje staraja si¢ jak moga
— amimo to zadne z nich nie czuje si¢ naprawde kochane, bo kazde daje to, co samo
chcialoby otrzymad, a nie to, czego naprawde potrzebuje drugi. Nauka jezyka mitosci
partnera to jeden z najpigkniejszych daréw, jakie mozemy mu ofiarowac.
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Slowa uznania Czas dla dwojga Prezenty

Komplementy, wyrazy
wdzigcznosci i stowne
potwierdzenie wartosci
partnera. ,Jestem z ciebie
dumny/a” moze zdziala¢ cuda.
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Akty stuzby

Dzialania wyrazajace troske
— ugotowanie ulubionego
dania, pomoc w obowiazkach,
przejecie zadan partnera.

Niepodzielna uwaga i wspoélnie
spedzane chwile bez rozpraszaczy.
Obecnosc jest najcenniejszym
darem, jaki mozemy dac.

— niekoniecznie kosztowne.
Liczy sie gest i mysl,
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‘ Symboliczne wyrazy troski
\

‘ ze partner mial nas w pamiegci.
|

|
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Dotyk fizyczny

Przytulenie, trzymanie
za reke, blisko$é fizyczna
jako wyraz czulosci
i bezpieczenstwa emocjonalnego.
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Komunikacja — serce malzenstwa

Jesli mitos¢ jest fundamentem malzenstwa, to komunikacja jest jego sercem. To przez rozmowe
poznajemy siebie nawzajem, rozwiazujemy problemy, wyrazamy potrzeby i budujemy
intymnosc. Jednak prawdziwa komunikacja to znacznie wigcej niz tylko wymiana informacji

— to gotowosc do bycia widzianym i1 do widzenia drugiego czlowieka w calej jego zlozonosci.

Wiele par boryka si¢ z podobnym paradoksem: mieszkaja pod jednym dachem, dziela
codzienne zycie, a mimo to czuja si¢ od siebie oddaleni. Rozmawiaja o logistyce, o dzieciach,
o rachunkach — ale nie rozmawiaja o tym, co czuja, czego pragna, czego si¢ boja. Z czasem
ta powierzchowna komunikacja tworzy niewidzialng Sciang miedzy partnerami.

Gleboka komunikacja wymaga odwagi. Odwagi, by powiedzie¢ ,czuje sie samotny/a
mimo ze jesteSmy razem”, ,potrzebuje od ciebie wiecej czutosci”, ,boje sie, ze idziemy
w roznych kierunkach”. Te zdania sa trudne do wypowiedzenia, ale wlasnie

one otwieraja drzwi do prawdziwej bliskosci i wzajemnego zrozumienia.

Warto tez pamietac, ze komunikacja to nie tylko stowa. Ton glosu, mowa ciala, spojrzenie
— wszystko to wysyla wazne sygnaty do partnera. Badania pokazuja, ze az 55% komunikacji
odbywa si¢ przez mowe ciala, 88% przez ton glosu, a tylko 7% przez same stowa.

Dlatego tak wazna jest spgjnos¢ miedzy tym, co mowimy, a tym, jak to mowimy.

Wskazowka dla par:

Wprowadzcie do swojej relacji codzienny ,.check-in” — 10-15 minut
poswieconych wylacznie sobie nawzajem, bez telefonéw i innych rozpraszaczy.
Pytajcie sie nawzajem: ,Jak si¢ czujesz?” i naprawde stuchajcie odpowiedzi.
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