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Jak czytac ten przewodnik

To nie jest egzamin z doskonato$ci ani test ,,dobry—zty kandydat”. To pomoc w rozeznawaniu prawdy o sobie,
drugiej osobie i realnych warunkach wspolnego zycia. Pytania mozna czyta¢ osobno lub razem; informacje
dotyczace zdrowia, przemocy i traumy powinny pozosta¢ chronione.

Zawsze szanuj wolng zgode, prawo do granic oraz bezpieczenstwo. Osoby z przemocowego zwiqzku
potrzebujq niezaleznej pomocy, nie testowania cierpliwosci.

Spis tresci
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WPROWADZENIE

Po co powstat ten podrecznik?

Matzenstwo obejmuje wspdlne poranki, choroby, zmeczenie, obowigzki, pienigdze, rodzicow, dzieci i starzenie
si¢. Zaczyna si¢ czesto od zachwytu, ale utrzymuje si¢ dzigki praktykowanej mitosci. Dlatego wybor
wspotmatzonka nie moze by¢ jedynie wyborem uczucia, urody czy atrakcyjnosci seksualnej. Nie moze tez
polega¢ na bezdusznej selekcji ludzi wedtug listy wad. Ma by¢ rozeznaniem: kim stajemy si¢ przy sobie, jaki
dom budujemy i czy mamy wolno$¢, by wzajemnie wybra¢ si¢ na cate zycie.

Na rekolekcjach spotykamy miodych zakochanych, ludzi po rozstaniach, matzonkdéw przechodzacych kryzys,
0s0by po rozwodzie i tych, ktorzy boja si¢ powtdrzenia historii wtasnych rodzicow. Dla kazdego z nich ten tekst
ma by¢ narzedziem prawdy, nie oskarzeniem. Nie wszystkie rozwody wynikajg ze ztego rozeznania. Bywa, ze
jedna strona stosuje przemoc, ukrywa uzaleznienie albo wielokrotnie famie zobowigzania. Osoby skrzywdzone
nie powinny przyjmowac¢ odpowiedzialnos$ci za cudze naduzycia.

Celem podrecznika jest nauczy¢ uwaznego patrzenia. Rozpoznawanie mitosci nie konczy si¢ na pytaniu: ,,Co
czuje, kiedy jestes przy mnie?”. Zaczyna si¢ naprawde, gdy dochodza pytania: ,,Czy jeste$ uczciwy, gdy nikt nie
patrzy?”, ,,Co robisz z gniewem?”, ,,Czy dotrzymujesz stowa?”, ,,Czy twoja obecnos¢ pomaga mi zy¢ w
prawdzie?”.

Perspektywa przewodnia jest antropologia chrzescijanska: osoba ma niezbywalna godnos$¢, sumienie
wymaga formowania, wolnos$¢ oznacza zdolno$¢ do odpowiedzialnego daru z siebie, a mito$¢ przekracza
chwilowe pozadanie. Obok tej perspektywy znajdziesz ustalenia psychologii relacji oraz praktyczne wskazoéwki
bezpieczenstwa. Tam, gdzie teologia mowi o grzechu i tasce, nie udajemy, ze nauka dostarczyta empirycznego
dowodu dziatania demonoéw. Tam, gdzie psychologia opisuje czynniki ryzyka, nie robimy z nich wyroku na
cztowieka.

Jak korzystac z podrecznika

e Najpierw przeczytaj cze$¢ o sobie. Bez poznania wlasnych schematow trudno uczciwie oceni¢ zachowanie
drugiej osoby.

e Odpowiadaj na pytania indywidualnie. Potem poréwnaj odpowiedzi w spokojnej rozmowie. Rozbieznosci nie sg
automatycznie problemem; przemilczane rozbiezno$ci sg nim czgsciej.

e Szukaj powtarzalnych dziatan, nie jednej deklaracji ani jednorazowej wpadki. Jedno zdanie nie odstania catego
charakteru.

e Nie stosuj podstepnych ,.testow”, inwigilacji, prowokowania zazdrosci ani celowego wystawiania kogo$ na
pokusy. Sprawdzaj rzeczywistos¢, nie ustawiaj przedstawienia.

e Nie sumuj punktow, aby wyliczy¢ ,,wynik na malzenstwo”. Nie ma rzetelnego kalkulatora gwarantujacego
szcze$liwa relacje. Niektore sygnaly, zwlaszcza przemoc i przymus, wymagaja dziatania niezaleznie od
pozostalych zalet.

e Jezeli wystepuje przemoc, grozby, kontrola lub wymuszanie seksu, nie uzywaj tego poradnika do negocjowania
bezpieczenstwa. Skorzystaj z niezaleznej pomocy. Numery i instytucje znajduja si¢ w ostatniej czesci.

Cztery osie rozeznania
1. PRAWDA: czy znam rzeczywiste zachowania tej osoby, a nie jedynie wlasne wyobrazenie?
2. WOLNOSC: czy oboje mozemy bez lgku stawiaé granice, wyraza¢ zdanie i podejmowa¢ decyzje?
3. ODPOWIEDZIALNOSC: czy umiemy wypelniaé zobowigzania, przyjmowa¢ konsekwencje i naprawiaé
szkody?
4. MILOSC: czy wzajemnie troszczymy sie o dobro drugiego rowniez wtedy, gdy wymaga to wysitku?
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CZESC I. WYBOR CZLtOWIEKA, NIE WYOBRAZENIA

1. Zakochanie jest poczatkiem, a nie dowodem dojrzatosci

Zakochanie porusza ciato, uwagge i wyobrazni¢. Przyciagganie fizyczne nie jest czyms$ ztym ani wstydliwym. Jest
waznym elementem romantycznej relacji. Btedem staje si¢ uznanie, ze silne pragnienie samo w sobie dowodzi
zgodnosci charakterow i gotowosci do trwatego zwigzku. Dwie osoby mogg mie¢ znakomita chemig, a r6zni¢
si¢ w kwestiach odpowiedzialnosci, uczciwos$ci, wiary, dzieci, pieniedzy i rozwigzywania Sporow.

Na poczatku znajomosci tatwo pokazywac najlepsza wersj¢ siebie: zorganizowang, uprzejma, hojna, cierpliwg.
Nie musi to by¢ obtuda. Ludzie naturalnie staraja si¢ zrobi¢ dobre wrazenie. Rzecz w tym, ze malzenstwo nie
odbywa si¢ wytacznie w warunkach pierwszych randek. W matzenstwie sg takze trudne noce, chore dzieci,
nieudane zakupy, ktopoty zawodowe, réznice temperamentow i milczenie po sporze.

Pytanie o wybor brzmi zatem nie tylko ,,Czy mi si¢ podoba?”, ale ,,Czy z tg osoba umiem uczciwie przechodzi¢
przez prawdziwe zycie?”. Odpowiedz potrzebuje czasu, wspolnego doswiadczenia i rozmow o sprawach, od
ktérych fatwo uciec w romantycznej atmosferze.

Mitos¢ dojrzata nie polega na stalym odczuwaniu silnych emocji. Jest zdolnoscia do zyczliwosci, troski,
lojalnosci, prawdomdwnosci, szacunku, odbudowywania wigzi i zachowywania wolno$ci obojga. Mito$¢ moze
mie¢ gorgcy wymiar cielesny, a jednoczesnie potrzebuje rozumu i charakteru.

Punkt kontrolny: czy zakochatem sie w tym, kim ta osoba rzeczywiscie jest, czy w kims, kim mam
nadzieje, ze kiedys sie stanie?

Pie¢ pytan do zatrzymania sie

e Gdyby ta osoba przez rok nie zmienita zadnej swojej obecnej trudnej cechy, czy nadal §wiadomie wybratbym z
nig zycie?

e Jak wygladataby nasza codzienno$¢ bez wyjazdow, prezentow i wyjatkowych okaz;ji?

e Co mnie w niej fascynuje poza wygladem, statusem, zarobkami i bliskoscig fizyczng?

e Czy umiem wskazac¢ jej wady bez pogardy, a zalety bez idealizowania?

¢ Czy moja rodzina i przyjaciele widza co$, czego nie chce dostrzegac? Czy potrafic wystucha¢ ich bez oddawania
im prawa do decyzji?

2. Pie¢ warstw zgodnosci: ciato, charakter, sumienie, codzienno$é, wiara

Nie budujemy dwdch oddzielnych §wiatow: ,.cialo jest zte, duch jest dobry”. W chrzes$cijanskiej wizji osoba
jest jednoscig ciata i ducha. Problemem nie jest atrakcyjno$¢, lecz niedostrzeganie calej osoby. Ciato si¢
zmienia; z wiekiem zmieniajg si¢ sity, zdrowie, wyglad i seksualnos¢. Wtedy nabierajg znaczenia rozmowa,
wierno$¢, wdzigczno$¢, wspolne wartosci i zaufanie.

Warstwa pierwsza — pociag i czutos¢. Czy istnieje wzajemne, wolne przycigganie i szacunek do granic? Czy
potrafimy rozmawiac¢ o bliskosci bez presji, zawstydzania i roszczen?

Warstwa druga — charakter. Czy ta osoba jest uczciwa, cierpliwa, zdolna do pracy, empatyczna, konsekwentna?
Jak reaguje, gdy si¢ myli albo gdy kto$ jej odmawia?

Warstwa trzecia — sumienie. Jak odréznia dobro od zta? Czy usprawiedliwia oszustwo, ponizanie i zdrade, gdy
przynosza jej korzys$¢? Czy potrafi uzna¢ wine i prosic¢ o przebaczenie?
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Warstwa czwarta — organizacja zycia. Jak wydaje pieniadze, zarzadza czasem, dba o zdrowie, dzieli obowiazki,
szanuje prace domowa i opiekuncza? Nie musimy by¢ tacy sami, ale potrzebujemy sprawiedliwego
porozumienia.

Warstwa pigta — sens i duchowo$¢. Co uwazamy za ostatecznie wazne? Czy modlitwa, sakramenty,

wychowanie dzieci w wierze albo odmiennos$¢ przekonan bgda przedmiotem szacunku czy nieustannego
konfliktu?

Zgodno$¢ nie oznacza identycznosci. Dwoje ludzi moze mie¢ odmienne temperamenty i stworzy¢ dobra wiez.
Trudno$ci pojawiajg sig, gdy roznice dotycza warto$ci fundamentalnych, bezpieczenstwa, wzajemnosci,
zdolnosci do zobowigzan albo gdy jedna osoba zada catkowitego podporzadkowania.

Cwiczenie ,,pie¢ filarow”

Zapisz w pieciu kolumnach: ,,co jest dla mnie konieczne”, ,,w czym mogg ustapic¢”, ,,czego jeszcze nie wiem”.
Rozmawiaj osobno o kazdej warstwie. Nie podpisuj zobowigzania ,,jako$ si¢ utozy”, gdy jedna osoba pragnie
dzieci, a druga ich stanowczo nie chce; gdy jedna pragnie wiernos$ci, a druga kwestionuje wytacznosc; albo gdy
jedna uwaza przemoc za metod¢ wychowania.

3. Zanim zbadasz druga osobe, przyjrzy;j sie sobie

Bardzo tatwo stworzy¢ checkliste oceniajacg kandydata i calkowicie poming¢ wlasny charakter. Tymczasem
cztowiek wchodzi do zwiazku z catym bagazem przesztosci: wzorem mitosci rodzicéw, doswiadczeniem
szacunku lub zawstydzania, przyzwyczajeniami, sposobami obrony przed lekiem, marzeniami i nami¢tnosciami.

Osoba wychowana w nieprzewidywalnym domu moze odczuwac¢ silng potrzebe kontroli. Kto$ stale
porownywany z rodzenstwem moze szczegdlnie potrzebowaé podziwu. Kto$ po zdradzie moze reagowaé
nieufnos$cia, cho¢ nowy partner nie dat ku niej powodow. To mozliwe mechanizmy, nie diagnozy ani wyroki.

Dojrzalo$¢ zaczyna sie od pytania: ,,Za co odpowiadam ja?”. Wybor meza lub Zony nie jest poszukiwaniem
terapeuty, rodzica zastepczego ani czlowieka, ktory usunie nasze Igki. Partner moze wspiera¢ przemiang, ale nie
jest odpowiedzialny za catkowite naprawienie naszej historii.

Nie musisz by¢ idealny przed §lubem. Powinienes jednak rozpoznawac wtasne trudnosci i podejmowac realne
kroki, aby nie przerzuca¢ ich nieustannie na wspétmatzonka. Szczere ,,mam problem, pracuje nad nim, proszg o
wsparcie” jest czyms$ innym niz ,.taki jestem, musisz to zaakceptowaé”.

Autodiagnoza bez etykietowania

e Co wywotuje moj najmocniejszy gniew? Jak zwykle reaguje i co pdzniej robig?

e Kiedy ostatnio przyznatem si¢ do btedu, za ktoéry nie mogtem obwini¢ nikogo innego?

e Jak traktuje pienigdze: jako narzedzie, dowod wartosci, zabezpieczenie czy wladzg?

e Czy potrafi¢ by¢ sam, czy wchodze w relacje przede wszystkim ze strachu przed samotno$cia?

o W jaki sposob reaguje na odmowe bliskosci fizycznej lub zmiang plandw?

e Czy potrafi¢ odroznic¢ zazdros¢ od troski, a kontrolg od odpowiedzialnosci?

e Jak zachowuje si¢, kiedy jestem zmegczony, przegrywam lub czuje si¢ niepotrzebny?

e Jaka lekcj¢ mitosci przekazata mi rodzina? Czego nie chce powtarzac?

e Czy moj obraz dobrego malzenstwa jest opisem konkretnego zycia, czy jedynie picknym marzeniem?

¢ Czy moje dziatania $wiadcza, ze sam bylbym bezpiecznym, uczciwym i zyczliwym wspotmatzonkiem?
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4. Rodzina pochodzenia: mapa wptywoéw, a nie wyrok na dziecko

Rodzina jest pierwsza szkota konfliktu, przebaczenia, pracy, pieniedzy i bliskosci. Widzimy, czy rodzice
rozmawiaja, krzycza, milcza tygodniami, pija, kontroluja siebie nawzajem, troszczg si¢ o potrzebujacych,
przepraszaja, szanujg granice. Dziecko moze przeja¢ ten wzorzec, moze go odrzucic, moze tez dtugo nie zdawac
sobie sprawy z tego, co przyswoito.

Jezeli ojciec naduzywat alkoholu, bit matke i nie pracowat, to jest wazna historia do zrozumienia. Ale nie wolno
z niej wyprowadza¢ wniosku, ze syn stanie si¢ alkoholikiem lub sprawca przemocy albo ze cérka nie bedzie
umiata stworzy¢ zdrowego zwigzku. Wiele 0sob z trudnych domow rozwija ogromna odpowiedzialnosc,
empati¢ 1 determinacj¢, by zatrzymac przemoc. O aktualnym bezpieczenstwie partnera mowig przede wszystkim
jego wilasne postawy i dziatania.

Historia rodzinna jest tematem rozmowy, nie $ledztwa. Nikt nie powinien by¢ zmuszany do ujawniania
traumatycznych szczegotow lub intymnych sekretow krewnych. Warto natomiast zna¢ wzorce, ktore beda
wplywac na wspolne zycie, i wiedzie¢, jak druga osoba sobie z nimi radzi.

W praktyce pytamy o trzy poziomy: ,,Co widziate$?”, ,,.Co z tego przyjates?”, ,,Co $wiadomie postanowites
zmienic¢?”. Ostatnie pytanie jest czesto najwazniejsze. Dwoje ludzi moze pochodzi¢ z podobnych $rodowisk, a
mie¢ zupelie inne wartosci i kompetencje.

Szes¢ obszar6w rozmowy o rodzinie

¢ KONFLIKT: jak rodzice ktécili si¢ i godzili? Czy przepraszali? Czy obecnie potrafisz zachowac¢ si¢ inaczej?

¢ PIENIADZE: kto decydowat o wydatkach, dtugach 1 oszczednos$ciach? Czy pienigdze byly §rodkiem przemocy?

e ALKOHOL | UZYWKI: jakie zachowania uwazano za normalne? Jakie zasady przyjmujesz dzisiaj?

¢ PRACA I DOM: czy opieka, gotowanie, sprzatanie 1 zarabianie byty traktowane z szacunkiem?

e GRANICE: czy rodzice kontrolowali doroste dzieci? Czy wolno bylo odmowi¢ bez ponizania?

e UCZUCIA I WIARA: czy uczono rozmawia¢ o smutku, gniewie, seksualnosci i Bogu, czy raczej o nich
milczano?

Historia 1. Dorosty syn alkoholika

Adam dorastat w domu, w ktorym ojciec pil. Dzi§ Adam nie pije, pracuje, dotrzymuje obietnic, potrafi poprosi¢
0 pomoc i méwi otwarcie o tym, jakiego domu nie chce powtdrzy¢. Tho rodzinne nie jest powodem, by go
skresli¢. Wazniejsze sg jego aktualne decyzje, nawyki oraz sposob radzenia sobie ze stresem.

Historia 2. ,,Wzorowa” rodzina bez rozmowy

Anna wychowatla si¢ w domu zamoznym i pozornie spokojnym, ale konflikt rozwigzywano tygodniami
milczenia. W zwigzku reaguje podobnie. Rodzinny prestiz nie zastgpuje dojrzatosci emocjonalnej. Pomocne
staje si¢ ¢wiczenie rozmowy po sporze i Swiadome odchodzenie od kary ciszg.

Pytanie do narzeczonych: jakie wzorce chcemy zachowac z naszych domow, a jakie wspolnie
zakonczy¢ w naszym pokoleniu?
5. Jak poznawac charakter bez podstepnych ,testow”?

Pokusa ,,sprawdzania” drugiej osoby moze tatwo sta¢ si¢ manipulacjg. Nie prowokuj zazdrosci, nie wynajmuj
kogos$ do uwodzenia partnera, nie inscenizuj choroby, nie ukrywaj pieni¢dzy, nie podgladaj korespondencji.
Takie dziatania nie badajg wiarygodnie charakteru, a dodatkowo same niszcza zaufanie.
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Zamiast tego do$wiadczajcie zwyczajnego zycia w roznych warunkach. Wazne nie jest to, czy partner reaguje
idealnie, tylko czy bierze odpowiedzialnos¢ za swoja reakcje, stucha, umie si¢ zatrzymac i naprawi¢ trudnos¢.
Oceniaj wzorce po wielu spotkaniach i rozmowach, uwzgledniajac kontekst i mozliwo$¢ uczenia sie.

Osiem autentycznych sytuacji obserwacji

1. WSPOLNY PLAN: przygotujcie wyjscie lub wyjazd. Czy oboje planujecie, uzgadniacie budzet i szanujecie
zmiany? Nie wywotujcie celowo problemow.

2. NIEWIELKA ROZNICA ZDAN: oméwecie film, poglad lub sposob spedzenia weekendu. Czy mozna
powiedzie¢ ,,nie” bez obrazania i kary?

3. POMOC POTRZEBUJACEMU: wspolny wolontariat lub realna pomoc bliskiej osobie. Czy partner szanuje
ludzi, od ktorych niczego nie otrzyma?

4. ZWYKLY DZIEN: zakupy, gotowanie, sprzatanie po spotkaniu. Czy potrafi zauwaza¢ zadania i
wspoOtpracowac?

5. ZMECZENIE: po trudnym dniu zapytajcie siebie o potrzeby. Czy mozna poprosi¢ o spokoj, czy zmeczenie
usprawiedliwia ponizanie?

6. ROZMOWA O PIENIADZACH: wspolnie zaplanujcie hipotetyczny budzet. Czy pojawia si¢ ciekawos¢ i
uczciwose, czy presja i ukrywanie istotnych faktow?

7. GRANICE Z RODZINA: omowcie, co zrobicie, gdy rodzic naruszy wasze ustalenia. Czy potraficie chroni¢
zwiazek bez pogardy wobec rodziny?

8. POPELNIONY BLAD: przypomnijcie rzeczywisty drobny konflikt. Czy oboje umiecie nazwac swojg czesé
odpowiedzialno$ci i zaproponowaé naprawe?

Przy kazdej obserwacji zapisz: ,,Co si¢ wydarzylo?”, ,,Jak ja zareagowatem?”, ,,Jak partner zareagowat?”,
,»Czy pozniej wrocilismy do sprawy?”, ,,Czy byla realna poprawa?”. Unikaj etykiety ,,narcyz”, ,,toksyczny” czy
»psychopata” na podstawie jednego zachowania. Nazwij konkret, jego skutki i czestotliwos¢.

CZESC Il. DWANASCIE DZIEDZIN WSPOLNEGO ZYCIA

6. Prawda i uczciwosc: fundament, ktdrego nie zastgpi czutosc

W uczciwej relacji wolno powiedzie¢ prawde nawet wtedy, gdy jest niewygodna. Partner nie musi ujawnia¢
kazdej mysli ani oddawac catej prywatnos$ci. Powinien jednak mowi¢ prawde o sprawach istotnych dla wspdlnej
decyzji: zobowiazaniach, dtugach, dzieciach, faktycznych zamiarach, granicach wiernosci i trudnosciach, ktore
moga mie¢ powazny wptyw na matzenstwo.

Uczciwo$¢ to wigeej niz niewypowiadanie ktamstw. Obejmuje brak manipulacyjnego przemilczania spraw
zasadniczych. Kto twierdzi, ze ,,nie ma zadnych zobowigzan”, cho¢ ukrywa znaczne dhugi, nie tworzy
warunkow do $wiadomego wyboru. Podobnie ktos, kto obiecuje dzieci wylacznie po to, by nie utracic partnera,
a w rzeczywistosci kategorycznie ich nie chce.

Zwracaj uwage na stosunek do prawdy w matych sprawach. Czy osoba przyznaje si¢ do pomytki? Czy oszukuje
pracodawce, zatajajac czas pracy? Czy chwali si¢ unikaniem zobowigzan? Czy inaczej opowiada t¢ sama
historie r6znym ludziom? Pojedyncza niescisto$¢ nie jest wyrokiem. Utrwalony wzorzec $wiadomego ktamstwa
jest jednak powaznym sygnatem ostrzegawczym.
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Rozmowa o prawdzie

e Co jest dla nas istotnym ktamstwem, a co uzasadniong prywatnoscia?

e Czy mamy zobowigzania prawne, alimentacyjne lub finansowe, ktére wptyna na wspolny dom?
e Jak zachowujemy sie, kiedy przyznanie si¢ do btedu grozi stratg pieniedzy lub reputacji?

e Czy mamy obszary, o ktorych boimy si¢ moéwi¢? Dlaczego?

¢ Co zrobimy, jesli odkryjemy, ze ktore$ z nas zataito wazny fakt?

Kotwica: lepiej przezy¢ trudng prawde przed slubem niz budowac matzenstwo na wygodnym
przemilczeniu.

7. Emocje, cierpliwos¢ i odpornos¢ na frustracje

Cztowiek dojrzaty nie jest osoba, ktora nigdy si¢ nie ztosci. Dojrzatos¢ polega raczej na umiejetnosci
rozpoznawania emocji, nieprzerzucania ich automatycznie na druga osobe i wybierania bezpiecznych sposobow
dziatania. Gniew moze sygnalizowa¢ niesprawiedliwo$¢ lub przecigzenie. Nie usprawiedliwia krzyku,
ponizania, zastraszania, rzucania przedmiotami czy agresji.

Nie oceniaj partnera jedynie wtedy, gdy wszystko si¢ uktada. Warto widzie¢ go takze po trudnym dniu, przy
przegranym sporze, podczas opoznienia, pod presja obowigzkow. Ale obserwacja nie oznacza celowego
dreczenia. Dobre rozeznanie ma miejsce w autentycznych warunkach i obejmuje pytanie, czy osoba umie uznaé
swoje ograniczenia.

Czesty problem par to mylenie wrazliwos$ci z prawem do nieustannego oskarzania. ,,Mam trudng przesztos$¢”
moze wyjasniac silng reakcje, ale nie daje prawa do krzywdzenia innych. Z kolei ,,jestes
przewrazliwiona/przewrazliwiony” nie powinno by¢ wymowka dla lekcewazenia czyjegos bolu.

Trzy kroki dojrzatej reakc;ji

1. ROZPOZNANIE: ,,Czuj¢ ztos¢, bo odebratem to jako lekcewazenie”.

2. ZATRZYMANIE: ,,Potrzebuje 20 minut, zeby nie powiedzie¢ czegos$ krzywdzacego”.
3. POWROT: ,,Wré¢my do rozmowy o konkretnej sytuacji. Chce zrozumie¢, nie wygraé”.

Pytania

¢ Co robig, gdy nie dostaj¢ tego, czego chce?

e Czy potrafi¢ przyja¢ odmowe bez obrazania, grozenia lub ,karania ciszg”?

e Czy przyjmuj¢ odpowiedzialnos¢ za krzyk, czy zawsze mowig ,,sprowokowates mnie”?
¢ Czy po konflikcie roénie w nas jasnos¢ i blisko$¢, czy przede wszystkim lek?

e Czy potrafimy zartowac bez upokarzania i przepraszac¢ bez stowa ,ale”?

8. Konflikt: nie pytaj, czy sie poktécimy, lecz jak wrécimy do siebie

Nie ma matzenstwa catkowicie wolnego od roznic. Istotne jest to, czy para potrafi przej$¢ od sporu do
rozwigzania bez niszczenia godnosci. Bezpieczny konflikt pozostawia mozliwo$¢ wypowiedzenia wlasnego
zdania, sprawdzenia faktow, przyznania btgdu i naprawy. Destrukcyjny konflikt polega na pogardzie,
zastraszaniu, obrazaniu, upokarzaniu i pozbawianiu drugiego glosu.

Wybor stow ma znaczenie. Zdanie ,,Nie podoba mi sig, ze spdzniles si¢ 1 nie uprzedzites” dotyczy konkretnego
zachowania. Zdanie ,,Jeste§ beznadziejny, zawsze wszystko psujesz” atakuje osobg. Nie chodzi o idealny jezyk,
ale o gotowos¢ powrotu do szacunku nawet w napigciu.

koniecczasow.pl * 8



ROZEZNAJ, ZANIM WYBIERZESZ

Nie kazdy konflikt powinien konczy¢ si¢ kompromisem w potowie. W sprawach bezpieczenstwa,
prawdomownosci i1 granic cielesnych trzeba uszanowac zasade, a nie wymuszac¢ ustgpstwo. Tam, gdzie konflikt
0znacza przemoc lub realny strach, nie proponujemy kolejnego ,,cwiczenia komunikacyjnego”. Najpierw
potrzebna jest ochrona i niezalezne wsparcie.

Protokét rozmowy po sporze

1. Nazwij zdarzenie bez obrazania charakteru.

2. Kazda osoba opisuje swoje odczucia bez przypisywania partnerowi ukrytych intencji.
3. Kazda wskazuje wlasne dziatanie, za ktore odpowiada.

4. Uzgodnijcie jeden konkretny nastgpny krok; gdy to potrzebne — zado$¢uczynienie.

5. Wroccie po kilku dniach i sprawdzcie, czy ustalenie zostato rzeczywiscie zrealizowane.

Obserwacja wazniejsza od deklaracji: cztowiek, ktory pieknie mowi o dialogu, lecz regularnie grozi
odejsciem, moze nie by¢ gotowy do bezpiecznej rozmowy o konflikcie.

9. Alkohol, inne uzywki i zachowania uzaleznieniowe

Jednym z najwiekszych bledéw rozeznania jest przekonanie: ,,Po §lubie przestanie pi¢”. Obietnica nie
zastepuje zmiany potwierdzonej dziataniem. Problemowe uzywanie alkoholu moze destabilizowa¢ zycie
rodzinne, powodowac Igk, zaniedbania, ktopoty finansowe i zwigkszaé ryzyko przemocy. Nie kazda osoba
pijaca ma uzaleznienie; nie kazde uzaleznienie oznacza sprawstwo przemocy. Nie wolno jednak bagatelizowac
utraty kontroli i szkdd. [7]

Wazniejsze od pytania ,,Czy pije?” sq konkretne pytania: ,Jak czesto?”, ,,Jak duzo?”, ,,Co dzieje si¢ po
alkoholu?”, ,,Czy byly urwane filmy, jazda pod wptywem, nieobecnosci, ktamstwa, ukrywanie butelek, poranne
picie, nieudane proby ograniczenia?”. Odpowiedzi wymagaja szczerosci. Ukrywanie problemu jest samo w
sobie sygnatem dla zaufania.

Osoba podejmujgca leczenie i utrzymujaca rzeczywistg zmiang nie powinna by¢ automatycznie skreslona.
Réwnoczesdnie narzeczony lub narzeczona nie ma obowiazku zostawacé ,,ratownikiem”, nadzorowac trzezwosci
ani zawiera¢ malzefistwa w nadziei, ze $lub uleczy problem. Swiadoma decyzja potrzebuje czasu i fachowej
oceny.

Rozmowa powinna obejmowac rowniez narkotyki, leki uzywane niezgodnie z zaleceniami, hazard, wydawanie
pieniedzy na zaktady oraz inne zachowania, ktore powoduja straty i wymykaja si¢ kontroli. Kazdy z tych
obszar6w wymaga proporcjonalnej, nieautomatycznej oceny.

Sygnaty, przy ktdrych nie przyspieszamy decyzji o Slubie

e Powtarzajace si¢ epizody utraty kontroli nad piciem, mimo wczesniejszych obietnic.

e Prowadzenie pojazdu po alkoholu, agresja po uzywkach, zastraszanie lub narazanie dzieci.
e Ukrywanie rzeczywistego spozycia, wydatkow albo konsekwencji prawnych.

e Odmowa rozmowy o szkodach potaczona z obwinianiem partnera.

e Powtarzajace si¢ dtugi lub znikanie pienigdzy zwigzane z uzywkami badz hazardem.

e Proby nacisku: ,,Jesli mnie kochasz, bedziesz pi¢ ze mng” lub ,,musisz mnie uratowac”.

Pytania do rozmowy i ewentualnej konsultacji

e Jakie mamy granice dotyczace alkoholu na co dzien, na weselu i podczas opieki nad dzie¢mi?
e Co zrobimy, jesli picie zacznie rani¢ rodzing albo naruszac¢ zobowigzania?
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e Czy jedno z nas korzysta z leczenia lub grupy wsparcia? Jakie sg realne dziatania i zasady bezpieczenstwa?
e Jak reagujemy, gdy przyjaciele lub rodzina naciskaja, aby pi¢?
e Czy potrafimy szczerze rozmawia¢ o lekach, hazardzie i innych formach utraty kontroli?

Przy podejrzeniu uzaleznienia warto skorzystac ze specjalisty, nie z domowego testu diagnostycznego.
Krajowe Centrum Przeciwdzialania Uzaleznieniom wskazuje bezptatng pomoc telefoniczng 800 199
990 i poradnie online. [7]

10. Przemoc, kontrola i bezpieczenstwo: granica nienegocjowalna

Nie kazda para, ktora si¢ ktoci, tworzy relacje przemocowa. Przemoc to jednak co$ wiecej niz ,,trudny
charakter” czy ,,wybuchowy temperament”. Moze obejmowac uderzenia, grozby, przymus seksualny,
ponizanie, izolowanie od bliskich, kontrol¢ pienigdzy, sledzenie, ograniczanie mozliwosci pracy oraz
wywolywanie strachu. Kiedy jedna osoba narzuca drugiej zycie przez Ik, nie mowimy juz o zwyktej
niezgodnosci temperamentow. [5][6]

Nie nalezy mowi¢ osobie krzywdzonej: ,,M0odl si¢ bardziej, badz cierpliwsza, a partner si¢ zmieni”. Modlitwa i
duszpasterstwo moga dawac wsparcie, ale nie zastgpujg ochrony, oceny ryzyka i profesjonalnej pomocy. W
relacji, w ktorej istnieje przemoc, wspodlne poradnictwo dla par moze nawet zwigkszy¢ ryzyko dla osoby
krzywdzonej, poniewaz ujawnione informacje moga zostac¢ uzyte przeciwko niej. [6]

Nie wszyscy stosujacy przemoc sg uzaleznieni i nie wszyscy uzaleznieni stosujg przemoc. Nie uzywajmy
alkoholu jako usprawiedliwienia agresji. Cztowiek ponosi odpowiedzialno$¢ za swoje zachowanie. Sama
deklaracja poprawy lub przeprosiny bez powtarzalnej, udokumentowanej zmiany nie wystarczaja do odbudowy
bezpieczenstwa.

Zachowania alarmowe

e Grozenie przemocy, zrobieniem sobie krzywdy lub krzywda wobec dzieci czy zwierzat w celu wymuszenia
postuszenstwa.

e Naruszanie zgody na seks, dotyk lub blisko$¢; osmieszanie prawa do odmowy.

o Sledzenie lokalizacji, wymuszanie haset, izolowanie od przyjaciot i krewnych.

e Kontrolowanie wszystkich wydatkow lub odbieranie dostgpu do pieniedzy jako forma dominacji.

e Rzucanie przedmiotami, blokowanie wyjscia, grozenie bronig lub przetrzymywanie.

¢ Przekonywanie, ze krzywdzona osoba ,,zastuzyla” na agresj¢ albo ,,sama sprowokowata” przemoc.

Co zrobic

Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia, dzwon pod 112. W Polsce bezptatna, calodobowa
»Niebieska Linia” ma numer 800 120 002 i pomaga ustali¢ mozliwe kroki oraz lokalne formy wsparcia. Nie jest
numerem alarmowym. [8]

Nie wykorzystuj wspolnej checklisty jako sposobu przestuchiwania osoby do$§wiadczajacej przemocy. Jesli
organizujesz rekolekcje, zapewnij mozliwos$¢ indywidualnej rozmowy i bezpiecznego skierowania do
odpowiednich specjalistéw. Nie przymuszaj do publicznego ujawniania historii przemocy.

11. Wiernos¢, lojalnosc i granice relacji z innymi

Wiernos¢ to nie tylko powstrzymywanie si¢ od zdrady fizycznej. Obejmuje uczciwos¢ dotyczacg granic relacji,
dotrzymywanie waznych obietnic, poszanowanie intymnosci zwigzku i chronienie zaufania. Jednoczesnie
matzenstwo nie daje prawa do catkowitej kontroli nad prywatno$cia drugiej osoby. Granice trzeba ustali¢
wspolnie, a nie narzuci¢ w formie nadzoru.
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Zanim zobowiazecie si¢ do wytacznosci na cate zycie, porozmawiajcie o flirtowaniu, relacjach z bylymi
partnerami, korzystaniu z mediow spoteczno$ciowych, pornografii, prywatnych rozmowach intymnych i
granicach spotkan z innymi. Ludzie rdznig si¢ rozumieniem tych zjawisk. Nieuzgodnione oczekiwania moga
pbzniej zosta¢ odczytane jako zdrada, chociaz jedna osoba nie wiedziata, jakie granice uznaje druga.

Najwazniejsza wskazdwka nie jest przeszios¢ seksualna oceniana przez ponizajacg etykiete, lecz obecna
uczciwosé, zdolno$é do zobowigzan, szacunek 1 spdjnos¢ postepowania. Osoba, ktora dopuscita si¢ w
przesztosci zdrady, moze si¢ zmieni¢; nie oznacza to obowigzku zaufania bez sprawdzenia, czy bierze
odpowiedzialno$¢ i czy rzeczywiscie zmienita wzorzec dziatania.

Osiem pytan o wiernos¢

e Co kazdy z nas rozumie przez wierno$¢ i zdrad¢ emocjonalng?

e Jak zachowamy si¢, gdy kto$ zacznie nas uwodzi¢ Iub przekracza¢ granice?

e Czy dopuszczamy prywatne, intymne zwierzenia z osoba, do ktérej odczuwamy pociag?

e Czy potrafimy rozmawia¢ o frustracji seksualnej bez grozenia zdrada?

e Czy przeprosiny po ztamaniu zaufania prowadzg do zmiany zachowania?

e Co w internecie jest prywatnoscia, a co ukrywaniem waznych rzeczy?

e Czy wymuszanie dostepu do telefonu traktujemy jako znak ,,wiernosci”, czy jako przekroczenie granic?
e Jak bedziemy chroni¢ relacje podczas dhugich roztak, choroby i okresow przecigzenia?

12. Pienigdze, chciwos¢, skapstwo i rozdzielno$é majgtkowa

Finanse nie sa tematem mato romantycznym. Sg jednym z gtownych obszarow codziennych decyzji. Pienigdze
pokazuja stosunek do odpowiedzialnosci, bezpieczenstwa, planowania, hojnosci, zobowigzan i ryzyka. Jednak
oszczednos¢ nie jest automatycznie skapstwem, a posiadanie majatku nie jest automatycznie chciwos$cig. Liczy
si¢ sposob traktowania ludzi i uzasadnienie wyborow.

Zanim zamieszkacie lub wezmiecie §lub, powinniscie zna¢ przynajmniej strukture dochodow, zadtuzenia,
stalych kosztow, obowigzkéw alimentacyjnych, sposobu oszczedzania, podejscia do pomocy rodzinie i
gotowosci do wspolnego budzetu. Rozmowa powinna odbywac¢ si¢ bez nacisku na przekazanie kont, haset czy
prywatnej kontroli nad wszystkimi wydatkami.

Rozdzielno$¢ majatkowa nie dowodzi sama w sobie braku mitosci. W Polsce umowa majatkowa matzenska
moze by¢ zawarta notarialnie takze przed Slubem (art. 47 Kodeksu rodzinnego i opiekunczego). Niekiedy
chodzi o zabezpieczenie ryzyk dziatalnosci gospodarczej, wcze$niej posiadanego majatku lub sytuacji
rodzinnej. Co innego rozsagdna umowa, a co innego wymuszanie jej pod grozbg porzucenia albo
wykorzystywanie do pozbawiania stabszego ekonomicznie matzonka bezpieczenstwa. [4]

Takze praca w domu, opieka nad dzie¢mi i troska o rodzing maja wartos¢. Wspolne zycie nie moze by¢
traktowane jak konkurs wysokos$ci zarobkow. Pytanie o finanse jest pytaniem o sprawiedliwos¢, a nie wylacznie
0 zysk.

Rozmowa finansowa ,,bez sekretéw i bez przemocy”

e [le mamy statych wydatkéw, kredytow, pozyczek i innych zobowigzan?

e Kto bierze odpowiedzialno$¢ za rachunki, planowanie i rezerwy awaryjne?

¢ Co uznajemy za duzy wydatek wymagajacy wspolnej konsultacji?

e Jaki poziom pomocy rodzicom i krewnym uwazamy za rozsadny?

e Jak zadbamy o osobg, ktéra przez lata bedzie wykonywata wiecej nieodptatnej pracy opiekunczej?
e Czy potrzebujemy porady notarialnej lub prawnej dotyczacej ustroju majatkowego?

e Co zrobimy, jesli jedna osoba straci prace, zachoruje Iub firma poniesie strate?
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e Czy nasze decyzje finansowe stuzg wspolnemu dobru, czy budujg zaleznos¢ i wiadze?

Krétki przyktad

Tomasz prowadzi firme¢ obarczong ryzykiem. Proponuje notarialng rozdzielnos$¢ i otwarcie wyjasnia motywy;
wspolnie konsultujg skutki umowy i ustalaja uczciwe zabezpieczenia obojga. To sytuacja zasadniczo inna niz
propozycja podpisana pod presja, w tajemnicy lub bez zrozumienia konsekwencji. Sam fakt rozdzielno$ci nie
daje podstaw do oceny charakteru; spos6b rozmowy o niej juz bardzo wiele mowi.

13. Praca, obowigzki, gospodarnos¢ i nierowny ciezar zycia

Lenistwo bywa stowem uzywanym zbyt fatwo. Nie kazdy bezrobotny jest leniwy. Utrata pracy,
niepetnosprawno$¢, choroba, opieka nad bliskimi i okresy kryzysu moga ograniczy¢ mozliwos$ci zarobkowania.
Z drugiej strony regularne unikanie wszelkiej odpowiedzialnosci, przerzucanie pracy na partnera i pogarda dla
jego wysitku to problem, o ktérym warto rozmawia¢ przed §lubem.

Przyjrzyj sie przede wszystkim postawie: czy czlowiek realizuje obowigzki na miar¢ mozliwosci? Czy
przyznaje si¢ do zaniedban? Czy potrafi si¢ nauczy¢ czynnosci, ktorych nie wyniost z domu? Czy troszczy si¢ o
wspolny porzadek? Czy jest wdzigczny za niewidzialng prace drugiej osoby? Takie pytania sg wazniejsze niz to,
czy ukonczyt okreslong szkote i ile obecnie zarabia.

Przed malzenstwem nie wystarczy ustali¢, kto bedzie optacat rachunki. Trzeba omowi¢ zakupy, gotowanie,
pranie, sprzatanie, prowadzenie kalendarza, wizyty u lekarza, opieke nad dzieémi i starszymi rodzicami, czas
odpoczynku oraz prawo kazdego do rozwoju zawodowego i duchowego.

Nierowny podziat 16l sam w sobie nie musi by¢ niesprawiedliwy, jesli wynika z dobrowolnej, swiadomej
decyzji i realnej troski o kazdg ze stron. Staje si¢ krzywdzacy, gdy jedna osoba nie ma glosu, nie moze
odpoczaé, jest finansowo kontrolowana albo jej praca w domu jest pogardzana.

Préba odpowiedzialnosci: dzien codzienny

Ustalcie, jak wygladatyby dwa kolejne tygodnie wspolnego zycia. Kazde wypisuje zadania, na ktore zwykle
brakuje uwagi: gotowanie, rachunki, opieka, porzadki, kontakty z rodzina, transport, organizacja $wiat.
Zastanowcie si¢, czy plan jest sprawiedliwy i mozliwy do wykonania. Nie chodzi o rachowanie kazdej minuty,
lecz o dostrzezenie niewidocznego ci¢zaru.

14. Rodzice, tesciowie i granice: czy tworzymy nowgq rodzine?

Slub taczy nie tylko dwie historie zyciowe, ale czgsto takze dwa systemy rodzinne. Jedna rodzina jest bardzo
bliska, druga ceni niezaleznos$¢. Jedna oczekuje cotygodniowych wizyt, druga szanuje prywatne plany.
Konflikty mogg narastac, jezeli narzeczeni nie potrafig z szacunkiem ustali¢ granic.

Mitos¢ do rodzicow nie oznacza oddania im prawa do zarzadzania matzenstwem. Szacunek dla tescidow nie
wymaga akceptacji ponizania wspotmatzonka. Czasem potrzebna jest troskliwa opieka nad osobg starsza,
czasem jasna odmowa ingerencji w wychowanie dzieci czy pienigdze. Przed slubem warto mowic o tym, jak
oboje rozumiecie lojalno$¢ i solidarnosc.

Osoba z domu przemocowego moze potrzebowac szczegdlnie wyraznych granic z rodzing pochodzenia. Nie
nalezy zmuszac¢ jej do kontaktu ,,dla $wictego spokoju”. Pojednanie i przebaczenie nie sg tozsame z
obowigzkiem pozostawania w sytuacji zagrozenia.

Rozmowa przed pierwszym wielkim sporem z tesciami

e Czy rodzice mogg wchodzi¢ do naszego mieszkania bez zapowiedzi?
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e Kto decyduje o $wietach, wyjazdach i pomocy finansowej dla krewnych?

e Co zrobimy, gdy kto$ z rodziny bedzie obrazal naszego wspdtmalzonka?

e Czy potrafimy powiedzie¢ rodzicom ,.kochamy was, ale o tym decydujemy razem”?

e Jak rozwigzemy potrzebe opieki nad chorg mamga lub tata, nie zostawiajac jednej osoby z catym cigzarem?

e Czy bedziemy mogli bezpiecznie odmowi¢ uczestnictwa w spotkaniu, na ktorym wystepuje przemoc lub
naduzywanie alkoholu?

15. Seksualnos¢, czutosé, zgoda i zmiana ciata z wiekiem

Wyglad nie pozostanie taki sam. Po trzydziestu latach malzenstwa twarze, sily, zdrowie i seksualno$¢ moga
wyglada¢ inaczej niz w dniu $lubu. Jezeli cate uczucie oparto na atrakcyjnosci, przejécie przez chorobe, cigze,
niepelnosprawnosc¢ czy starzenie si¢ moze okazac si¢ bardzo trudne. To nie oznacza, Ze ciato jest nieistotne.
Oznacza, ze atrakcyjno$¢ potrzebuje fundamentu w relacji osob.

Czystos¢ w katolickim rozumieniu nie polega na pogardzie wobec seksualnosci, lecz na jej integracji z
godnoscig, mitoscig i wolnoscig cztowieka. W praktyce narzeczeni powinni umie¢ spokojnie rozmawia¢ o
granicach, wstydzie, oczekiwaniach, do$wiadczeniu bliskosci, zdrowiu i $wiadomej zgodzie. Zadna wigZ ani
malzenska przysi¢ga nie daje prawa do wymuszania aktu seksualnego. Odmowg trzeba respektowac.

Nie chodzi o obowigzek ujawniania wszystkich szczegolow przesztosci seksualnej. Chodzi o rzetelng rozmowe
o sprawach, ktore majg istotne znaczenie dla wspolnej decyzji: wtasnych granicach, wiernosci, relacjach z
innymi, zdrowiu seksualnym i gotowosci do wspotpracy, gdy pojawia sie trudnosci.

Pytania bez zawstydzania

e Czy mozemy mowic o cielesnosci i granicach bez presji lub wysmiewania?

e Jak okazujemy czuto$¢ poza seksem: stowem, dotykiem, obecnos$cig, pomocg?

¢ Czy umiemy uzna¢ odmienne potrzeby i szuka¢ rozwigzania z poszanowaniem obu 0s6b?

e Jak rozumiemy wiernos¢ i odpowiedzialne podejscie do zdrowia?

e Co, jesli jedno z nas zachoruje, straci sprawnos¢ lub dlugo nie bedzie zdolne do wspotzycia?
e Czy chcemy, zeby wspolna modlitwa, rozmowa, czutos$¢ i przyjazn rosty rowniez w starosci?

16. Dzieci, wychowanie, ptodno$¢ i bezdzietnos¢

Nie nalezy odktada¢ wszystkich trudnych pytan do czasu po Slubie. Pragnienie dzieci, stosunek do
rodzicielstwa, sposoby wychowania, rola wiary, gotowo$¢ do adopcji czy decyzje w obliczu nieptodnosci moga
gleboko r6zni¢ narzeczonych. Nie kazda odpowiedZ musi by¢ juz znana, ale potrzeba uczciwosci co do
zamiarow i granic.

Rozmowa o dzieciach to takze rozmowa o wlasnym dziecinstwie. Czy chcemy stosowac¢ kary cielesne? Czy
umiemy postawi¢ granic¢ bez upokorzenia? Co zrobimy, jesli dziecko bedzie chore, neuroréznorodne,
niepetnosprawne albo nie spetni naszych oczekiwan? Czy potrafimy uzna¢, ze dziecko nie jest projektem
prestizowym rodzicow?

W tradycji katolickiej matzenstwo wigze si¢ z otwartoscig na zycie i odpowiedzialnos$cia za dobro dzieci.
Szczegotowe kwestie moralne nalezy omawiac rzetelnie z osobg kompetentng w nauczaniu Kosciota, a kwestie
medyczne z lekarzem. Nie nalezy wykorzystywac ptodnosci, jej ograniczen ani diagnoz zdrowotnych do
ponizania czy moralnego warto$ciowania 0S0by.

Pytania o przyszig rodzine

e Czy w ogole chcemy mie¢ dzieci? Czy mamy w tym zakresie fundamentalng rozbiezno$¢?
e Jakie wartosci chcemy przekazywac i jak pokazemy je wlasnym przyktadem?

koniecczasow.pl * 13



ROZEZNAJ, ZANIM WYBIERZESZ

e Czy wychowanie bedzie oparte na szacunku, dyscyplinie bez przemocy i odpowiedzialno$ci?

e Jak roztozymy obowigzki podczas cigzy, potogu i opieki nad dzie¢mi?

e Jak bedziemy wspolpracowaé z dziadkami, jesli ich podejscie r6zni si¢ od naszego?

e Czy w razie nieplodnos$ci, poronienia lub trudnej diagnozy potrafimy wspieraé si¢, zamiast szuka¢ winnego?
e Czy wazne decyzje wychowawcze bedziemy podejmowac razem?

17. Wiara, sumienie i zycie duchowe dwojga ludzi

Jezeli matzenstwo jest sakramentem, nie chodzi jedynie o wspdlna obecno$¢ na ceremonii. Istotne jest to, jak
wiara i sumienie dziataja w codziennych wyborach. Czy matzonkowie potrafig praktykowaé¢ prawdomoéwnos¢,
przebaczenie, uczciwos¢, odpowiedzialnos¢ za stabszych i szacunek dla zycia? Czy umiejg modli¢ si¢ rowniez o
przemiang wlasnego charakteru, a nie tylko o zmiang drugiej osoby?

Réznice poziomu religijnosci nie sg automatycznie wyrokiem na zwigzek. Mogg jednak prowadzi¢ do
powaznych napig¢, zwlaszcza przy wychowaniu dzieci, praktykach sakramentalnych, etyce seksualnej i
sposobie rozumienia matzenskiej wiernosci. Warto przed podjeciem zobowigzania uzna¢ roznice otwarcie, bez
ukrytej strategii ,,po Slubie go/ja nawroce”. Katechizm wskazuje na wage wolnej zgody i przygotowania, a takze
potrzebe szczegblnej troski przy matzenstwach mieszanych. [1][2]

Do rozeznawania mozna wykorzysta¢ pytania Ignacego Loyoli: jaki jest poczatek, przebieg i owoc danej
decyzji? Czy wybor wyplywa z wolno$ci i mitosci, czy z Igku, presji, pozadania, proznosci albo pragnienia
uratowania drugiej osoby? Duchowa perspektywa nie zastepuje obserwacji realnych zachowan. Wiara nie
gwarantuje automatycznie dojrzatego charakteru.

Znaki zdrowej duchowosci w relacji

e Wiara prowadzi do wigkszej uczciwosci, czulo$ci, stuzby i pokory, a nie do pogardy dla innych.

e Modlitwa nie staje si¢ narzedziem nacisku: ,,B6g mi powiedzial, ze musisz za mnie wyj$¢”.

e Spowiedz i praca nad sobg owocuja rzeczywistg naprawg krzywd, nie jedynie deklaracja ,,juz mi wybaczono”.
e Mozna rozmawia¢ o watpliwosciach bez wysmiewania lub grozby odrzucenia.

e Przewodnictwo duchowe nie stuzy do omijania wolnosci partnera i jego granic.

e Powazne roznice religijne s3 omawiane przed §lubem, bez obietnic sktadanych dla swigtego spokoju.

18. Staros¢, choroba, niepetnosprawnosc i wiernos¢ w trudzie

Jedno z najwazniejszych ¢wiczen rozeznania nie dotyczy ani sali weselnej, ani pigknych wakacji. Wyobraz
sobie zwykty wtorkowy wieczor za trzydziesci lat: jedno z was wraca ze szpitala, drugie jest zmgczone, w
mieszkaniu cicho, wyglad i sprawno$¢ nie sg juz takie jak dawniej. Czy w tej wizji nadal chcesz znaé i kochaé
tego cztowieka? Czy umiecie razem unie$¢ ograniczenia, nie odbierajac sobie godnosci?

Nie sposob przewidzie¢ wszystkich choréb, kryzysoéw psychicznych i trudnosci. Nie da si¢ réwniez obiecad, ze
w kazdej sytuacji bedziemy silni. Mozna natomiast zbada¢ dzisiejszg zdolnos¢ do odpowiedzialnosci: troske o
chorych bliskich, gotowo$¢ do podjecia obowiazkow, umiejetnos$¢ proszenia o pomoc, wdzigcznos$¢ oraz
szacunek wobec ludzi starszych i mniej samodzielnych.

Czesto lepszym znakiem mito$ci niz romantyczna deklaracja jest sposob, w jaki ktos traktuje osobe, od ktorej
nie otrzyma korzys$ci. Nie chodzi o ocene jednego gestu wobec kelnera czy seniora, ale o konsekwentny
stosunek do godnosci cztowieka.

Cwiczenie , trzy obrazy przysztosci”

Obraz A: jedno z nas traci pracg na rok. Co robimy, czego si¢ boimy, kto nam pomaga?
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Obraz B: mamy mate dziecko, niewyspanie i mato pieni¢dzy. Co dzieje si¢ z naszym konfliktem, modlitwg i
podzialem obowigzkow?

Obraz C: po latach zdrowie jednej osoby powaznie si¢ pogarsza. Co rozumiemy przez wiernos¢é, opieke,
granice wlasnych sit i korzystanie ze wsparcia zewnetrznego?

Nie szukaj odpowiedzi heroicznych w stowach. Zwrd¢ uwage na trzezwos¢ myslenia: ,,Nie wiem wszystkiego,
ale chece szuka¢ rozwigzan wspdlnie, bez upokarzania™.

CZESC 111. JAK ROZPOZNAC UKRYTE SIDtA

19. Osiem namietnosci Ewagriusza we wspotczesnym narzeczenstwie

Osiem logismoi Ewagriusza z Pontu pomaga nazwac nieuporzadkowane sktonnosci, lecz nie jest
kwestionariuszem klinicznym. Gtod, seksualno$¢, smutek, odpoczynek i chgé uznania sa naturalnymi
elementami zycia cztowieka. Trudno$¢ zaczyna si¢ wtedy, gdy okre§lone pragnienie podporzadkowuje sobie
prawde, wolnos¢ i1 dobro drugiej osoby. Uwazajmy, by nie nazywac¢ depresji acedia, a traumy ,,duchem zla” bez
refleksji i odpowiedniej pomocy.

1. OBZARSTWO: nie tylko jedzenie, lecz stosunek do przyjemnosci i natychmiastowej ulgi. Czy potrafie

odtozy¢ zachcianke, by nie obcigza¢ innych? Nie traktujemy zaburzen odzywiania jako braku charakteru.

2. NIECZYSTOSC: czy druga osoba jest dla mnie podmiotem, czy $rodkiem zaspokojenia? Czy szanuje
odmowe i granice cielesne?

3. CHCIWOSC: czy dla pieniedzy godze si¢ ktama¢, kontrolowaé i wykorzystywa¢? Czy umiem by¢ hojny i
odpowiedzialny?

4. SMUTEK NIEUPORZADKOWANY:: czy rozczarowanie przeradza si¢ w karanie innych i przekonanie, ze
nie warto kocha¢? Zwyklego smutku nie moralizujemy.

5. GNIEW: czy umiem ztos$ci¢ si¢ bez krzywdzenia? Czy domniemana ,,stuszna racja” usprawiedliwia moje
ponizanie partnera?
6. ACEDIA: czy unikam odpowiedzialnosci i pracy nad dobrem zwiazku, cho¢ mam ku temu mozliwosci?

Odrézniamy jg od choroby, wyczerpania i kryzysu.

7. PROZNA CHWALA: czy potrzebuje picknego $lubu i uznania innych bardziej niz rzeczywistego dobra
matzenstwa?

8. PYCHA: czy umiem przyzna¢ si¢ do btedu? Czy traktuj¢ partnera jak kogo$ gorszego, kogo trzeba
wychowac¢ lub naprawic?

Dla kazdego z tych obszaréow pytamy o trzy etapy: sygnal, usprawiedliwienie, owoc. Przyktad: ,,Zto$ci mnie
odmowa” — ,,Mam prawo krzycze¢, bo mnie nie stucha” — ,,Druga osoba zaczyna si¢ mnie ba¢”. W takim
momencie nie wystarczy opisywac zrodta gniewu; trzeba przerwaé krzywdzace dzialanie.

Cwiczenie ,,namietnos¢ i cnota”

Kazde osobno wybiera dwa obszary, w ktorych potrzebuje rozwoju. Nastgpnie zapisuje zachowanie przeciwne:
przy gniewie moze to by¢ powr6t do rozmowy bez obelg; przy chciwosci — uczciwe dzielenie
odpowiedzialnosci za budzet; przy pysze — konkretne przeprosiny. Nie pro$ partnera o list¢ jego ,,grzechow”,
jesli miatoby to stuzy¢ wytacznie zawstydzeniu.
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20. Zielone, 26tte i czerwone sygnaty: jak nie pomyli¢ niedoskonato$ci z zagrozeniem

Porzadkowanie obserwacji kolorami moze pomoc, ale nie wolno robi¢ z niego matematyki. Pigcdziesiat
zielonych zachowan nie ,,sownowazy” jednego aktu powaznej przemocy. Trudna przeszto$¢ i odmienne
przyzwyczajenia nie musza by¢ z6ttg czy czerwong flaga, jezeli cztowiek funkcjonuje bezpiecznie i
odpowiedzialnie.

ZIELONE - znaki dojrzalosci: zgodnosc¢ stow i czynow; szacunek dla odmowy; umiejetnos$¢ przyznania
winy; szukanie pomocy, gdy potrzeba; odpowiedzialne zarzadzanie zobowigzaniami; wspotpraca; zdolnos¢ do
rozmowy o trudnych sprawach; niewykorzystywanie przewagi.

ZOLTE — kwestie wymagajace rozmowy, czasu i ewentualnej konsultacji: rézne plany dotyczace miejsca
zamieszkania i dzieci; obciazajace zobowigzania rodzinne; problemy ze stresem; niespdjne nawyki finansowe;
niewyjas$nione oczekiwania zwigzane z wiarg i seksem; unikanie rozméw o przyszto$ci. Z6lte nie oznacza ,,zta
osoba”. Oznacza: ,,nie podejmuj decyzji w ciemno”.

CZERWONE - sygnaly zagrozenia lub powaznej przeszkody: przemoc, grozby, przymus seksualny,
izolowanie, celowe oszustwa w kwestiach fundamentalnych, aktywne uzaleznienie powodujace szkody przy
odmowie uznania problemu, notoryczne tamanie granic, powazne zobowigzania ukrywane przed narzeczonym,
brak wolnej zgody. W tych sytuacjach nie przyspieszamy $lubu; nieraz konieczne jest przerwanie relacji i
ochrona bezpieczenstwa.

Warto odr6znic ,,niezgodno$¢” od ,,ztego charakteru”. Dwie uczciwe osoby moga nie nadawac si¢ do
matzenstwa ze sobg, np. kiedy maja sprzeczne, niezmienne pragnienia dotyczace dzieci. Rozstanie bywa
wowczas odpowiedzialng decyzja, a nie czyjas wina.

Model czterech pytan zamiast punktacji

e FAKT: co konkretnie wydarzyto si¢ i jak czesto si¢ powtarza?

e ZNACZENIE: jaki ma wptyw na bezpieczenstwo, prawde, wolno$¢ i dobro obojga?

¢ ODPOWIEDZIALNOSC: czy osoba uznaje whasna rol¢ i podejmuje realne dzialania?

e CZAS: czy zmian¢ wida¢ konsekwentnie, czy pojawia si¢ wylacznie po grozbie rozstania?

21. Cztery historie rozeznania

Historia A. Wielka chemia, mato prawdy

Karolina i Michat wspaniale spedzaja czas. Konflikt pojawia sig, gdy pytaja o przysztos¢. Michal nie chce
dzieci, Karolina zawsze uwazatla rodzicielstwo za wazng czg$¢ matzenstwa. Zamiast rozmawiac, oboje licza, ze
»uczucie wszystko rozwigze”. Zadanie: nazwac rdznice i ustali¢, czy istnieje wspolna, wolna droga. Nie wolno
obiecywac drugiej osobie fundamentalnej zmiany bez przekonania.

Historia B. Dobry cztowiek po trudnym dziecinstwie

Piotr wychowat si¢ w rodzinie z alkoholem i przemocg. Od lat Zyje inaczej, korzystat z pomocy, prowadzi
odpowiedzialne zycie i umie mowi¢ o swoich granicach. Zadanie: dostrzec jego konkretne cnoty i obecne
zachowania; nie pigtnowac historii rodziny. Mozna uczciwie rozmawiac o tym, jak reaguje na stres, bez
uprzedzen i podejrzliwosci.

Historia C. Pobozne stowa, kontrolujgce zachowania

Jedna osoba czesto mowi o modlitwie i sakramentach, a rownoczes$nie zagda dost¢pu do telefonu, zakazuje
spotkan z przyjaciéimi i upokarza partnera, powotujac si¢ na ,,postuszefnistwo”. Zadanie: nazwac¢ kontrole, nie
dac¢ jej religijnego usprawiedliwienia i poszuka¢ niezaleznej pomocy. Pobozna deklaracja nie uniewaznia czynu.
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Historia D. Rozdzielnos¢ jako odpowiedzialna rozmowa

Dwoje narzeczonych uzgadnia rozdzielnos¢, poniewaz jedno prowadzi ryzykowna dziatalnos¢ gospodarcza.
Konsultuja umowe, zabezpieczenie osoby opiekujacej si¢ dzieckiem i wspolne finansowanie domu. Zadanie:
odr6zni¢ rozwazne zarzadzanie ryzykiem od zatajania majatku, zadtuzenia lub ekonomicznego przymusu.

22. Czy ,,mitos¢ go zmieni”? Nadzieja a realnos¢

Kocha¢ kogo$ nie znaczy mie¢ moc przemienienia go wbrew jego woli. Kazdy cztowiek moze si¢ rozwijac, lecz
do zmiany potrzeba uznania problemu, wlasnej decyzji, konkretnego dziatania i czasu. Nawet najlepszy
narzeczony nie jest odpowiedzialny za trzezwos$¢, zaprzestanie przemocy czy wiernos$¢ drugiej osoby.

W relacji mozna wspiera¢ rozwoj, ale nie nalezy zawiera¢ matzenstwa jako programu terapeutycznego: ,,Gdy
bedziemy po $lubie, on przestanie grac”, ,,Po urodzeniu dziecka przestanie krzyczec¢”, ,,Jezeli ja bede
wystarczajgco postuszna, nie bedzie agresywny”. Takie zatozenia sg niebezpieczne, szczegdlnie tam, gdzie kto$
juz do$wiadcza krzywdy.

Nadzieja chrze$cijanska nie polega na negowaniu faktow. Jest otwarciem na dobro przy réwnoczesnym uznaniu
prawdy o terazniejszosci. Rozeznanie pyta: ,,Czy dzi§ mozemy wzajemnie wybra¢ si¢ wolnie i
odpowiedzialnie?”, a nie: ,,Czy by¢ moze za dziesi¢¢ lat ta osoba stanie si¢ kims$ innym?”.

Zestawienie dwdch postaw

POSTAWA REALISTYCZNA: ,,Wiem, ze masz trudno$¢. Widzg, ze ja uznajesz, szukasz pomocy i od
dtuzszego czasu zmieniasz postgpowanie. Wciagz potrzebujemy rozmawia¢ o bezpieczenstwie i granicach”.

POSTAWA ZYCZENIOWA: , Wiem, ze cierpie i boje sie twoich reakcji. Ale skoro obiecujesz mitos¢, nie
powinnam juz o nic pytac”.

Prawdziwa nadzieja nie wymaga rezygnacji z rozumul.

23. Rozwad, drugi zwiazek, dzieci z poprzednich relacji i rozeznanie po kryzysie

Osoby po rozwodzie czesto nosza bol, wstyd, poczucie winy lub nieufnos¢. Nie potrzebuja prostego osadu ani
automatycznego przypisywania winy. Jednocze$nie nowy zwigzek powinien uwzglednia¢ rzeczywiste
zobowigzania wobec dzieci, bylego matzonka, sprawy majatkowe, bezpieczenstwo, granice kontaktow oraz
tempo budowania nowej rodziny.

W przypadku katolikow trzeba odrdzni¢ rozwdd cywilny od stwierdzenia niewazno$ci matzenstwa koscielnego.
Stwierdzenie niewaznosci, jezeli zostanie orzeczone przez wlasciwy sad koscielny, dotyczy niewaznosci od
chwili zawarcia; nie jest religijnym odpowiednikiem rozwodu. Konkretng sytuacje kanoniczng nalezy omawia¢
z kompetentnym duszpasterzem lub trybunalem, bez sktadania prostych obietnic co do wyniku. [2]

Dla nowej relacji wazne sa pytania: czy zakonczyt si¢ poprzedni zwiazek, takze na poziomie praktycznym i
emocjonalnym? Czy istniejg spory, ktore zagrazajg dziecku? Czy nowa osoba nie jest wciggana w konflikt z
bytym partnerem? Czy potrafimy respektowac granice i potrzeby dzieci, zamiast zagda¢ natychmiastowe;j
bliskosci?

Warto przeanalizowa¢ rowniez wlasny udzial w poprzednich konfliktach, je$li mozna to zrobi¢ bez obwiniania
ofiar przemocy. Taka refleksja pomaga nie powtarza¢ wlasnych btedow. Jesli wystgpowato naduzycie,
zadaniem nie jest szukanie w sobie winy za cudza przemoc, lecz odbudowa bezpieczenstwa i wolnosci.

Pytania dla oséb po wczes$niejszym zwigzku

e Jakie realne obowigzki wobec dzieci i innych 0s6b przynosze do nowej relacji?
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e Jakie zachowania chce zmienié, a jakich granic nie wolno mi juz naruszy¢?

e Czy nowy partner zna sprawy istotne dla wspolnego zycia, nie bedac obcigzany kazdym szczegotem przesztosci?

e Czy nasze tempo relacji jest dostosowane do dobra dzieci i ich poczucia stabilno$ci?

e Czy prawne, cywilne 1 kanoniczne aspekty poprzedniego zwigzku sg wyjasnione na tyle, by podejmowacé kolejne
decyzje uczciwie?

CZESC IV. PRAKTYCZNE NARZEDZIA ROZEZNANIA

24. Siedem wielkich rozméw przed matzenstwem

Poradnik ma sens dopiero wtedy, gdy narzeczeni znajda czas na konkretne rozmowy. Najlepiej prowadzi¢ je w
spokojnych warunkach, po jednej dziedzinie, bez nagrywania, wy$miewania i stawiania drugiej osoby przed
trybunatem. Kazdy ma prawo do przerwy, a czgs¢ tematow moze wymagac profesjonalnego wsparcia.

Rozmowa I. Kim jestesSmy, gdy nikt nie patrzy?

e Wymien trzy wartosci, ktorych nie chcesz poswigci¢ dla wygody.

e Kiedy ostatnio powiedziate$ prawdg, cho¢ bylo to niekorzystne?

¢ Co jest dla ciebie najwigkszg pokusg: prestiz, wygoda, kontrola, pienigdze, erotyka, brak odpowiedzialnosci?
e Czy twoje ,,przepraszam” zwykle prowadzi do innego zachowania?

e Kiedy miale$ racj¢ w sprawie, a mimo to zle potraktowales cztowieka?

Rozmowa Il. Nasze domy i granice

e Jak reagowano w twoim domu na sprzeciw dziecka?

e Jak zachowywano si¢ wobec 0s6b pod wplywem alkoholu?

e Kto decydowat o wydatkach i jak traktowano prac¢ opickuncza?

e Jak daleko chcemy dopuszcza¢ rodzicow do decyzji matzenskich?

e Kogo z rodziny mozemy prosi¢ o pomoc, a z kim potrzebujemy bezpiecznych granic?

Rozmowa lll. Gniew, komunikacja i naprawa

e Co wywotuje w tobie poczucie ponizenia?

e Jakiej formy rozmowy nie wolno nam przekraczaé¢, nawet w gniewie?

e Jak poznaje, ze potrzebujesz przerwy w konflikcie?

¢ Co uznajesz za uczciwe przeprosiny?

e Jak wrécimy do tematu po uspokojeniu, zamiast udawaé, ze nic si¢ nie stato?

Rozmowa IV. Pienigdze i praca

e Jakie mamy obecne dtugi, obowiazki i nawyki finansowe?

e Jakie koszty zycie rodzinne moze ponies¢ przez moje wybory zawodowe?

¢ Czy chcemy wspdlnego budzetu, osobnych kont, umowy majatkowej? Jak zapewnimy uczciwosc?
e Jak docenimy opieke nad dzie¢mi i domem?

¢ Co bedzie wazniejsze w kryzysie: utrzymanie statusu czy ochrona wzajemnej godno$ci?

Rozmowa V. Ciato, wiernosc i intymnos¢

e Jak rozumiemy wytaczno$¢ i zdrade?

e Jak moéwimy o granicach seksualnych i zgodzie bez poczucia przymusu?
e Jak reagujemy na réznice¢ potrzeb i pragnien?

e Jak chronimy intymnos¢ przed nieproszong ingerencja innych?
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e Co zrobimy, gdy przez chorobg, cigze, potog lub stres zmieni si¢ nasza seksualnosc?

Rozmowa VI. Dzieci, wiara i przyszto$¢

¢ Czy oboje chcemy dzieci i jaki widzimy horyzont rodzicielstwa?

e Jakie postawy chcemy przekazywac dzieciom i czym damy im przyktad?

e Jak podzielimy si¢ praca w okresach nierownych obcigzen?

¢ Co oznacza dla nas praktykowanie wiary i sakramenty?

e Jak wyobrazamy sobie staro$¢ 1 opieke nad schorowanym wspdtmatzonkiem?

Rozmowa VII. Najtrudniejsze prawdy

e Czego dotad nie powiedziatem, poniewaz boje si¢ twojej reakcji?

¢ Czy istnieje problem z nalogiem, przemocg lub kltamstwem, ktory wymaga pomocy przed podjeciem decyzji?
¢ Czy kto$ naciska na §lub, cho¢ jedno z nas nie jest pewne?

e Co musimy zweryfikowa¢ z doradcg, terapeuta, spowiednikiem, lekarzem lub prawnikiem?

e Jezeli dzi$ uznamy, ze nie mozemy zawrze¢ matzenstwa, czy potrafimy potraktowac siebie z szacunkiem?

25. Dwanascie tygodni madrego rozeznania

To program do uzytku przed zargczynami lub w okresie narzeczenstwa. Nie jest gwarancjg trwatego zwigzku.
Jego celem jest otwieranie tematow, ktore pary czesto odktadaja. Kazdy tydzien obejmuje osobistg refleksje,
wspolng rozmowe, zwykte doswiadczenie zyciowe i konkretny zapis wnioskow.

TYDZIEN 1 — MOTYWACJE. Osobno napiszcie, dlaczego chcecie §lubu. Wspélnie pordwnajcie motywy:
mito$¢, wiara, samotno$¢, cigza, presja rodziny, poczucie obowigzku, lek.

TYDZIEN 2 — RODZINA. Przygotujcie prosta mape wzorcow wychowawczych, granic i relacji; bez
wymuszania ujawnienia sekretéw bliskich.

TYDZIEN 3 — PRAWDA. Oméwecie sprawy, ktore trudno powiedzieé, i zasady uczciwosci dotyczace dtugdw,
zobowigzan i przysztosci.
TYDZIEN 4 — GNIEW. Przeanalizujcie jeden rzeczywisty konflikt i przeéwiczcie rozmowe bez oskarzen.

TYDZIEN 5 — PIENIADZE. Sporzadzcie hipotetyczny budzet i oméwcie ryzyko finansowe, prace opiekuncza,
oszczgdnosci.

TYDZIEN 6 — CODZIENNOSC. Ugotujcie wspélny positek, zorganizujcie zadania, rozliczcie ich sprawiedliwy
podziat.

TYDZIEN 7 — RODZINA I GRANICE. Ustalcie zasady dotyczace tesciow, §wiat, prywatnosci i opieki nad
bliskimi.

TYDZIEN 8 — SEKSUALNOSC I WIERNOSC. Porozmawiajcie o czulosci, zgodzie, granicach, lojalnosci i
bezpieczenstwie.

TYDZIEN 9 — ALKOHOL I ZDROWIE. Zweryfikujcie nawyki dotyczace substancji i zachowan natogowych;
przy trudnosci skorzystajcie z fachowej konsultacji.

TYDZIEN 10 — DZIECI I WIARA. Poréwnajcie wyobrazenia o rodzicielstwie, modlitwie, sakramentach i
wychowaniu.

TYDZIEN 11 — STAROSC I KRYZYS. Rozwazcie scenariusze choroby, utraty pracy i opieki; sprawdzcie,
jakie macie zasoby pomocy.
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TYDZIEN 12 - DECYZJA. Oddzielnie napiszcie: ,,Co wiem?”, ,Czego nie wiem?”, , Jakie mam obawy?”,
,»Co musi si¢ zmieni¢ przed kolejnym krokiem?”. Dopiero potem rozmawiajcie wspoélnie.

Kartka na koniec kazdego tygodnia

FAKT: czego dowiedziatem sie o naszej relacji? OBSERWACJA: co zobaczytem w dziataniu? TRUDNOSC: o
czym trudno byto rozmawia¢? ODPOWIEDZIALNOSC: co sam musze zmieni¢? WNIOSEK: jakie konkretne
dziatanie podejmiemy przed nastgpnym spotkaniem?

26. Kiedy powiedzie¢ ,,tak”, ,jeszcze nie” albo ,nie”?

Matzenstwo wymaga zgody wolnej, swiadomej i odpowiedzialnej. Katechizm podkresla jej fundamentalng role,
a *Amoris laetitia* wzywa do przygotowania, ktore pomaga zobaczy¢ rzeczywiste trudnosci zamiast opieraé si¢
wylacznie na okresie wspolnej zabawy. [1][2]

TAK moze by¢ roztropng decyzja, gdy istnieje wolna wola obojga, zasadnicza zgodno$¢ wartosci i zobowigzan,
bezpieczenstwo, uczciwos¢, umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktow oraz gotowos¢ do rozwoju. Nie jest
wymagana perfekcja ani identyczny temperament.

JESZCZE NIE oznacza: istotne kwestie pozostaja niewyjasnione; jedna osoba unika rozméw o dzieciach,
dtugach lub granicach; pojawiajg si¢ problemy z alkoholem, ktére wymagaja diagnozy i realnej zmiany;
wystepuje presja zewnetrzna; oboje potrzebujg wigcej czasu lub pomocy.

NIE moze by¢ odpowiedzialng odpowiedzia, kiedy wystepuje przemoc, przymus, powazna manipulacja,
fundamentalna niezgodno$¢ zamiardéw albo trwaty brak checi wzigcia odpowiedzialno$ci. Odejscie od relacji
przed §lubem nie jest automatycznie ,,porazka”, jesli zapobiega zlozeniu zobowigzania bez prawdy i wolnosci.

Nie oceniaj decyzji wylacznie przez pryzmat kosztéw przygotowanego wesela, oczekiwan rodziny lub wstydu
zwigzanego z odwotaniem uroczystosci. To koszty realne, ale mniejsze niz ryzyko wieloletniego zycia w
przymusie czy przemocy. Gdy pojawia si¢ strach przed odmowa, sam proces podejmowania decyzji wymaga
ochrony wolnosci.

Cwiczenie osobiste: cztery zdania

,»Chce poslubi¢ te osobe, poniewaz...”. ,,Dzisiaj wiem o niej z konkretnych zachowan, ze...”. ,,Nie chce
poming¢ tych obaw...”. ,Jestem gotow/gotowa wzia¢ odpowiedzialnos¢ za...”.

CZESC V. DLA PROWADZACYCH REKOLEKCJE | DUSZPASTERZY

27. Rekolekcje, ktdre ucza rozeznawania, a nie zawstydzania

Wiele 0s6b przyjezdza na rekolekcje z historig rozpadu relacji, zdrady, zaniedbania, Igku, wstydu, przemocy lub
uzaleznienia w rodzinie. Nie bedg korzysta¢ z nauki, ktora kazdy rozwdd thumaczy pozadliwos$cig albo brakiem
wiary. Zdarza si¢, ze nawet bardzo dojrzata i wierzaca osoba zostaje porzucona lub skrzywdzona. Rzetelne
duszpasterstwo musi umie¢ stucha¢ konkretnych historii i odréznia¢ wing od cierpienia.

Materiat nalezy prowadzi¢ jako zaproszenie do prawdy, nie egzamin z moralnej doskonatosci. Wspolne
¢wiczenia nie moga wymuszac¢ ujawniania szczegotow uzaleznienia, przemocy, zycia seksualnego lub traumy
na forum grupy. W szczegdlnosci pytania o bezpieczenstwo powinny by¢ dostepne do indywidualnej refleksji.
Nie wolno organizowac publicznego ,,testu na dobrego matzonka”.
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W czgéci duchowej mozna korzysta¢ z 1 Kor 13, Mt 7,16-20, Mk 10,6-9 i obrazu budowania domu na skale
(Mt 7,24-27). Nie chodzi o magiczne rozpoznawanie ,,jedynej wybranej osoby”, ale o rozeznawanie owocow,
odpowiedzialnos$ci, wolnej zgody i konkretnego sposobu zycia. Mito$¢ nie jest zwolnieniem z myslenia.

Cztery spotkania po 90 minut

SPOTKANIE 1 — WIDZIEC PRAWDE. Konferencja o réznicy miedzy zakochaniem i mitoécia, rodzina
pochodzenia, ¢wiczenie samopoznania; indywidualna praca pisemna, bez przymusu dzielenia sig.

SPOTKANIE 2 — SPRAWDZIC OWOC. Charakter, konflikty, odpowiedzialno$¢, osiem namietnosci i dojrzate
cnoty. Praktyka rozmowy na neutralnym przyktadzie.

SPOTKANIE 3 — GRANICE 1 BEZPIECZENSTWO. Alkohol, przemoc, pieniadze, wiernosé, seksualna zgoda,
rodzicielstwo; wyrazne wskazanie miejsc profesjonalnej pomocy.

SPOTKANIE 4 — WOLNA DECYZJA. Wierno$¢, taska, sumienie, plan 12 tygodni, rozeznanie ,,tak/jeszcze
nie/nie”; mozliwo$¢ indywidualnej konsultacji duszpasterskiej i specjalistyczne;.

Zasady dla prowadzacego

e Uzywaj przyktadow wymyslonych lub zanonimizowanych w sposob uniemozliwiajacy identyfikacje; nie
opowiadaj cudzej historii bez zgody.

e Zostaw miejsce dla 0sob po rozwodzie i tych, ktdre opuscity przemocowg relacje. Nie czynimy ich obiektem
zbiorowego osadu.

e Nie obiecuj, ze dobrze wypetniona checklista gwarantuje brak kryzysu czy rozwodu.

e Zadbaj o informacje kontaktowe do 0sob kompetentnych: psychoterapeuta, poradnia uzaleznien, prawnik,
duszpasterz, osrodek interwencji kryzysowe;j.

e Nie zachgcaj do wspdlnej terapii par w sytuacji przemocy 1 zastraszania bez niezaleznej oceny bezpieczenstwa.

e Zakoncz spotkanie osobistym pytaniem: ,,W jaki sposob ja staje si¢ bardziej zdolny do prawdy i mitosci?”.

28. Jak mowi¢ do osoby niewierzacej i nie manipulowac lekiem religijnym

Nie trzeba zaczyna¢ od pytania, czy stuchacz wierzy w diabta. Mozna zacza¢ od tego, co moze zaobserwowac:
cztowiek ktamie, kiedy boi si¢ straty; upokarza, kiedy nie radzi sobie z gniewem; kontroluje, kiedy nie umie
zaufa¢; przenosi wzorzec rodzicow na wlasng rodzing; ukrywa picie i usprawiedliwia zaniedbania.

Nastepnie stawiamy pytania moralne: czy takie zachowania niszczg wolnos$¢ i godnos¢ innych? Kto za nie
odpowiada? Jak je zatrzymac i naprawi¢? Dopiero na tym fundamencie chrzescijanstwo proponuje dodatkowa
perspektywe: w cztowieku istnieje walka duchowa, a taska moze pomaga¢ w przemianie woli. Nie nalezy
nazywac kazdego problemu emocjonalnego dzialaniem demona ani przedstawia¢ rozeznan duchowych jako
laboratoryjnych dowoddw.

W komunikacji do oséb niewierzacych czy zranionych przez religi¢ szczegdlnie wazne jest unikanie dwéch
btedow. Pierwszy to straszenie szatanem w celu przyspieszenia decyzji o §lubie lub powrocie do Kosciota.
Drugi to pozorowanie, ze kazdy opis psychologiczny potwierdza konkretne twierdzenie teologiczne. Uczciwy
przekaz szanuje rozum i wolno$¢ odbiorcy.

Nie chcemy tez tworzy¢ elitarnej grupy ,,lepszych” ludzi, ktéra ocenia wszystkich rozwiedzionych. Wzrost
duchowy poznajemy po wickszej pokorze, mitosierdziu, odpowiedzialno$ci i zdolnosci do mitosci.
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29. Najczestsze pytania i btedne zatozenia

Czy partner z trudnej rodziny jest ryzykowny?

Nie na tej podstawie wolno go ocenia¢. Historia przemocy lub uzaleznienia w rodzinie jest okolicznoscia, ktéra
moze mie¢ wpltyw na rozwdj, ale nie determinuje decyzji osoby dorostej. Pytaj o obecne postawy,
bezpieczenstwo, wzorce reagowania i prace nad soba.

Czy jesli narzeczony jest bez pracy, to jest leniwy?

Nie. Najpierw poznaj powody: sytuacja gospodarcza, zdrowie, opieka, edukacja, poszukiwanie zatrudnienia.
Wazniejsze jest, czy podejmuje odpowiedzialnos¢ na miar¢ mozliwosci i nie wykorzystuje drugiej osoby.

Czy rozdzielno$¢ majatkowa oznacza brak zaufania?

Nie. Moze by¢ uzasadnionym narzedziem prawnym. Alarmujace moga by¢ przymus, ukrywanie dtugow, brak
wyjasnienia skutkdw albo ekonomiczna dominacja. W sprawach skutkéw prawnych potrzebna bywa
indywidualna porada.

Czy dobry test osobowosci powie, czy mamy brac slub?

Nie. Narzedzia psychologiczne mogg utatwi¢ samoopis i rozmowe, a ich sens zalezy od rzetelnosci metody i
interpretacji. Zaden test typow charakteru nie zastepuje obserwacji bezpieczefstwa, odpowiedzialnosci,
zgodnosci celow 1 wolnej zgody. Nie przypisuj ,,cech zaburzen™ na podstawie internetowego quizu.

Czy przeciwienstwa sie przyciagaja?

Moga, ale przycigganie nie rozwigzuje konfliktu podstawowych wartos$ci. R6znice temperamentu bywaja
tworcze, o ile istnieje szacunek i wspotpraca. Niezgodno$¢ w fundamentalnych zobowigzaniach wymaga
uczciwej decyzji.

Czy cztowiek, ktéry nie pije, na pewno bedzie dobrym matzonkiem?

Nie. Trzezwo$¢ jest wazna, lecz nie zastepuje uczciwosci, empatii, bezpieczenstwa i odpowiedzialno$ci.
Niepijaca osoba rowniez moze ktamaé, stosowac przemoc lub zdradzaé.

Czy osoba uzalezniona moze sie zmienic?

Tak, zmiana jest mozliwa, cz¢sto z pomocg leczenia i wsparcia. Nie wynika z tego, Ze narzeczony ma
obowigzek zawrze¢ matzefnistwo w trakcie aktywnego problemu. Decyzj¢ podejmujemy na podstawie
rzeczywistosci, nie obietnicy.

Czy po rozwodzie jestem mniej wartosciowym cztowiekiem?

Nie. Godnos¢ osoby nie zalezy od jej stanu cywilnego. Trzeba rozrézni¢ odpowiedzialno$¢ za wiasne decyzje,
cierpienie spowodowane przez innych oraz sytuacj¢ prawng i kanoniczng.

Czy modlitwa wystarczy, by rozpoznaé wiasciwg osobe?

W wierze modlitwa pomaga rozeznawac, ale nie zwalnia z patrzenia na zachowanie, rozmow i korzystania z
rozsadku. Odwotywanie si¢ do ,,Bozego znaku” nie usprawiedliwia ignorowania przemocy, ktamstw czy braku
zgody.
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Czy trzeba sprawdzac telefon partnera, by upewnic sie co do wiernosci?

Nie. Kontrola bez zgody moze narusza¢ prywatnos¢ i budowaé przemocowy wzorzec. Zaufanie tworzymy przez
rozmowe, spojnos¢ czynow i jasne granice. Jesli wystepuja powazne klamstwa, trzeba rozwigzywac problem
uczciwoscia i decyzjami, nie inwigilacja.

Czy mamy tolerowa¢ wszystkie wady z mitosci?

Nie. Kazdy ma stabosci, lecz mito$¢ nie wymaga zgody na przemoc i naruszanie godnos$ci. Potrzeba odrdzniania
cierpliwo$ci w zwykltych trudno$ciach od bezpieczenstwa w sytuacjach zagrozenia.

ZAKONCZENIE. WOLNOSC JEST WAZNIEJSZA NIZ WRAZENIE

Malzenstwo nie jest nagrodg za perfekcyjny zyciorys i nie jest mechanizmem naprawiania wszystkich stabosci.
Jest powaznym, dobrowolnym zobowigzaniem dwoch 0sob. Moze by¢ zrodlem ogromnego dobra, ale wymaga
rozeznania, uczciwosci, cierpliwos$ci, granic, codziennej pracy i taski.

Nie wybieramy wytacznie urody, dochodu, rodziny czy powierzchownej poboznosci. Patrzymy na czlowieka w
calosci. Rozpoznajemy to, co w nim pigkne, ale rowniez pytamy o prawde, wing, uczciwos$¢, bezpieczenstwo,
nawyki i zdolnos¢ do przemiany. Odmawiamy zarowno naiwnemu usprawiedliwianiu zta, jak i osagdzaniu ludzi
przez pryzmat pochodzenia lub porazek.

W $wiecie wielu rozpadajacych si¢ relacji warto uczy¢ odpowiedzialnego wyboru i spokojnego dojrzewania do
matzenistwa. Zaden poradnik nie ocali wszystkich zwigzkow. Moze jednak pomdc cho¢ czesci 0sob zatrzymaé
si¢ na czas, zobaczy¢ to, czego dotad nie dostrzegaty, i zdecydowac¢ w wolnosci.

Nie chcemy wychowa¢ ludzi, ktorzy wszedzie widzg diabta. Chcemy wychowa¢ ludzi, ktorzy coraz
Wyrazniej widzq prawde, rozpoznajq zto, wybierajg dobro i stajq si¢ bardziej zdolni do mitosci.

Ta puenta pozostaje rowniez najwazniejsza zasadg rozeznawania wspotmatzonka. Nie szukajmy cztowieka
idealnego ani czlowieka, ktorego da si¢ kontrolowac. Uczmy sie rozpoznawaé dobro po jego owocach, zto po
jego skutkach 1 wlasne zadanie po tym, za co naprawde odpowiadamy.
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ZALACZNIKI DO WYKORZYSTANIA W PARZE | NA REKOLEKCJACH

Zatacznik A. Karta obserwacji: 72 pytania, ktore warto zada¢ przed slubem

Ponizsze pytania sa pomoca w rozmowie, a nie testem psychometrycznym. Odpowiadaj osobno, a nast¢pnie
wspolnie. Przy kazdym pytaniu zaznacz: W — wiem i widzialem w dziataniu, R — rozmawiali$my, N — nie wiem
/ potrzebuje czasu. Nie sumuj odpowiedzi w procentach. Zapisy dotyczace traumy, zdrowia lub przemocy
powinny pozosta¢ prywatne i nie stuzy¢ naciskowi.

Al. Sumienie, wartosci i uczciwos¢

Czy ta osoba mowi prawde rowniez wtedy, gdy jest to nickorzystne?
Czy szanuje ludzi stabszych i tych, od ktérych nie oczekuje korzysci?
Czy potrafi powiedzie¢: ,,pomylitem si¢, to moja odpowiedzialno$¢”?
Czy potrafimy wspolnie nazwac nienaruszalne wartosci?

Czy zna i uznaje konsekwencje swoich waznych zobowigzan?

O 0Oooaoao

Czy moge zadawac¢ trudne pytania bez strachu przed karg?

A2. Charakter i samodyscyplina

Czy dotrzymuje uzgodnionych zobowigzan, a gdy nie moze — uprzedza?
Czy potrafi odroczy¢ wlasng przyjemnos¢ dla dobra drugiej osoby?

Czy okazuje wdzigczno$¢ za codzienny wysitek innych?

Czy reaguje na frustracje w sposob niewyrzadzajacy krzywdy?

Czy potrafi zmieni¢ zachowanie po przyjeciu informacji zwrotnej?

O 0Oo0o0o0oao

Czy odréznia potrzebe odpoczynku od chronicznego zrzucania obowiazkow?

A3. Emocje i konflikt

Czy moge mie¢ inne zdanie bez ponizania i grozb?

Czy kazde z nas potrafi zatrzymac rozmowe, kiedy emocje sg zbyt silne?
Czy po konflikcie wracamy do tematu i rozwigzania?

Czy przepraszanie nie konczy si¢ obwinianiem ofiary wtasnego zachowania?

Czy umiemy odr6znié fakt od interpretacji intencji?

O o0Oooaoaog

Czy nie uzywamy karania milczeniem jako narzg¢dzia dominacji?

A4. Bezpieczenistwo i granice

Czy kazda z 0s6b ma prawo do wolnej odmowy spotkania, dotyku i seksu?
Czy nie ma zastraszania, $ledzenia, grozenia ani izolowania od bliskich?

Czy nasze kontakty z przyjacidélmi i rodzing nie sg kontrolowane przymusem?

Czy nikt nie ogranicza drugiemu dostepu do pracy, nauki i pieniedzy?

I R R W A

Czy mozna bezpiecznie zakonczy¢ spor lub potrzebowaé przerwy?
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O

Czy w razie zagrozenia wiem, gdzie szuka¢ niezaleznej pomocy?

A5. Alkohol, substancje i natogi

Czy znam realne, a nie jedynie deklarowane nawyki dotyczace alkoholu?
Czy nie dochodzi do niebezpiecznych zachowan po uzywkach?

Czy problem hazardu lub utraty pieniedzy nie jest ukrywany?

Czy nie ma presji, aby pi¢, bra¢ substancje lub zataja¢ ich uzywanie?

Czy trudnosci sg uznawane i obejmowane odpowiednig pomoca?

I R A W A

Czy obietnice zmiany potwierdza stabilne postgpowanie w czasie?

AG6. Pienigdze i gospodarnos¢

Czy obie osoby znaja istotne zobowigzania finansowe wplywajace na rodzing?

Czy potrafimy rozmawia¢ o dtugach, dochodach i wydatkach bez wstydu i przymusu?
Czy oszczedzanie nie oznacza odbierania drugiej osobie podstawowych potrzeb?

Czy wspdlny budzet uwzglednia prace domowa i opiekuncza?

Czy umiemy bezpiecznie rozmawiac¢ o ewentualnej rozdzielnosci majatkowej?

O O o000 o

Czy potrafimy zdecydowac¢ o pomocy krewnym bez jednostronnego narzucania wydatkéw?

A7. Praca i odpowiedzialno$¢ domowa

Czy umiemy dzieli¢ zadania adekwatnie do mozliwosci, a nie stereotypow?
Czy kazda osoba bierze odpowiedzialno$¢ za swoj wkiad w dom?

Czy szanujemy zawodowe cele i ograniczenia drugiej osoby?

Czy potrafimy zaplanowac opieke w razie choroby i utraty pracy?

Czy umiemy mowi¢ o przecigzeniu zamiast oskarzac si¢ o lenistwo?

O 0O o0 o0o o0

Czy zadna z 0s6b nie korzysta stale z cudzej pracy, uznajac ja za bezwartosciowa?

A8. Pochodzenie i granice rodzinne

Czy znamy podstawowe wzorce konfliktu, pieniedzy i uzywek z domoéw rodzinnych?

Czy nie utozsamiamy czlowieka z btedami jego ojca lub matki?

Czy umiemy wyraznie stawia¢ granice wobec ingerencji rodziny?

Czy szanujemy prawo partnera do bezpiecznego dystansu wobec krzywdzacych krewnych?

Czy uzgodnili$my, jak przezywamy $wieta i wspieramy starszych rodzicow?

I R O B

Czy nie oczekujemy, ze jedna osoba bez konca poswigci si¢ dla rodziny drugiej?

A9. Wiernosc i seksualnos¢

|

Czy rozumiemy wierno$¢ podobnie i rozmawialiSmy o jej granicach?

|

Czy zgoda na blisko$¢ jest zawsze wolna i moze by¢ cofnicta?

L] Czy w sprawach intymnych nie pojawia si¢ zawstydzanie i szantaz?
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[] Czy umiemy mowi¢ o odmiennych potrzebach bez wymuszania?
[] Czy szanujemy prywatno$¢, nie zamieniajgc jej w tajemnice dotyczace fundamentalnych zobowigzan?

L] Czy jestesmy gotowi troszczy¢ sie o wiez w czasie choroby i starzenia?

A10. Wiara, sumienie i misja rodziny

L] Czy znamy ro6znice w praktykowaniu wiary i potrafimy o nich rozmawia¢?
[] Czy nikt nie uzywa religii do narzucania decyzji drugiej osobie?

L1 Czy wspblnie rozumiemy sens matzenstwa i odpowiedzialno$ci za rodzing?
[] Czy mamy uzgodnione podejscie do wychowania religijnego dzieci?

[] Czy nasza duchowo$¢ owocuje wiekszg pokora, uczciwoscig i mito$cig?

[] Czy umiemy prosi¢ o pomoc duchowg bez zastepowania nig pomocy specjalistycznej?

A11l. Dzieci i wychowanie

L] Czy szczerze omowiliSmy pragnienie posiadania dzieci?

[] Czy potrafimy nie zgadza¢ sie w kwestiach wychowawczych bez przemocy?

[] Czy szanujemy potrzeby dzieci z poprzednich relacji?

L] Czy gotowi jesteSmy podzieli¢ opieke w chorobie, niepelnosprawnosci lub kryzysie?
[] Czy znamy wlasne wzorce wychowawcze i potrafimy je krytycznie oceni¢?

L] Czy w planach rodzicielskich dziecko pozostaje osoba, a nie spelnieniem ambicji?

A12. Starzenie sie i trwatos¢ decyzji

[] Czy widze sens bycia z tg osobg rowniez wtedy, gdy zmieni si¢ jej wyglad?

[] Czy potrafimy rozmawia¢ o opiece, chorobie i §mierci bez udawania, ze nas to nie dotyczy?

L1 Czy znamy sposoby szukania pomocy, kiedy nie starcza nam sit?

[] Czy umiemy planowa¢ zycie, nie popadajac w obsesje kontroli?

L] Czy nadal jestem wolny w decyzji o malzenstwie, bez nacisku rodziny, partnera czy terminu wesela?

[ Czy wybieram rzeczywistg osobg, a nie projekcje ,,kogo$, kogo zmienie po $lubie”?

Zatacznik B. Dziesiec sytuacji do wspolnego przezycia — bez prowokacji

To nie sg testy majace ,,ztapa¢” partnera. Sg propozycjami uczciwego uczenia si¢ wspotpracy w rzeczywistosci.
Kazda sytuacja powinna by¢ dobrowolna, bezpieczna i adekwatna do mozliwosci obu 0s6b.

1. ZORGANIZUIJCIE DZIEN Z BUDZETEM: wybierzcie wspdlny wyjazd jednodniowy, ustalcie wydatki i
plan alternatywny. Po powrocie zapytajcie: kto shuchat, kto ustepowat, kto przejat odpowiedzialno$c?

2. GOTUIJCIE I SPRZATAIJCIE RAZEM: nie chodzi o umiej¢tno$¢ kulinarna, ale o wspotprace, docenianie i
inicjatywe. Czy jedna osoba bez pytania pozostawia wszystko drugiej?

3. WSPOLNIE POMOZCIE KOMUS: bez spektaklu w mediach spoteczno$ciowych. Czy pomoc jest zyczliwa
i dyskretna, czy stuzy przede wszystkim autoprezentacji?
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4. OMOWCIE ROZNICE W POGLADACH: wybierzcie temat, na ktéry macie odmienne zdania. Celem nie
jest zmiana pogladu drugiego, lecz zrozumienie jego argumentow.

5. SPISZCIE BUDZET PIERWSZEGO ROKU: dochody, mieszkanie, zywno$é¢, zdrowie, oszczednosci,
nieplanowane wydatki i rodzinne zobowigzania. Nazwijcie niewiadome.

6. ZAPLANUJCIE ODPOCZYNEK: porownajcie potrzeby ciszy, spotkan, modlitwy, sportu i wspolnego
czasu. Czy umiecie zachowa¢ odrebnos¢?

7. PRZYJRZYICIE SIE KONFLIKTOWI Z PRZESZEOSCI: wybierzcie niewielki spor bez przemocy. Kazdy
opisuje swojg odpowiedzialno$¢ i proponuje naprawe.

8. POROZMAWIAJCIE O RODZINIE: w bezpiecznym zakresie opowiedzcie o0 wzorcach wyniesionych z
domu. Nie zadajcie szczegotow traumy.

9. POROZMAWIAJCIE O GRANICACH WIERNOSCI: co uznajecie za dopuszczalne w bliskich relacjach z
innymi, w sieci 1 w pracy? Zapiszcie rdznice.

10. PRZYGOTUICIE PLAN KRYZYSOWY: choroba, utrata pracy, kryzys wiary, trudno$¢ w relacji. Do kogo
zadzwonicie po wsparcie i jak zadbacie o bezpieczenstwo?

Po kazdym doswiadczeniu odpowiedzcie na trzy pytania. ,,Co poznalismy o sobie? ", ,, Co okazato si¢
trudne?”, ,,Jaki nawyk chcemy swiadomie zmienic¢? .
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Zatacznik C. Karta osobistego rozeznania — jedna strona odpowiedzialnosci
Data: ..o
Osoba, z ktora rozwazam malzenstwo: ..................cccceeiiiiicnenne,

To, co rzeczywiscie wiem na podstawie powtarzalnych zachowan:

Moja obecna, niewymuszana decyzja: [ ] tak, chce i$¢ dalej [ ] potrzebuje czasu i wyjasnien [ ] nie chce
kontynuowac tej relacji.
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Zatacznik D. Karta rozmowy dwojga — bez przymusu i punktacji
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Zatacznik E. Kotwice moralne i duchowe dla narzeczonych

KOTWICA 1 - PRAWDA: nie bede budowac¢ przysztosci na §wiadomym klamstwie, manipulacji ani
fundamentalnym przemilczeniu.

KOTWICA 2 - WOLNOSC: nie wymusze zgody, $lubu, bliskosci, dostepu do cudzej prywatnosci ani
podporzadkowania przez strach.

KOTWICA 3 — GODNOSC: nie bede traktowaé partnera jako narzedzia do seksu, pieniedzy, statusu lub
naprawienia wlasnej przesztosci.

KOTWICA 4 — WIERNOSC: bede chroni¢ ustalone zobowiazania oraz uczciwie méwié o trudno$ciach.

KOTWICA 5 — ODPOWIEDZIALNOSC: bede spelnia¢ swoje zadania na miare mozliwosci i naprawiaé
szkody.

KOTWICA 6 — UMIARKOWANIE: bede¢ rozpoznawac, kiedy przyjemnos¢, uzywki, praca lub posiadanie
zaczynaja rzadzi¢ moimi decyzjami.

KOTWICA 7 — POKORA: potrafie przyznac btad i korzysta¢ z pomocy; nie jestem nieomylny, nawet kiedy
bardzo wierze w swojg racje.

KOTWICA 8 — SPRAWIEDLIWOSC: bede szanowa¢ niewidzialna prace, czas, zasoby i granice drugiego
czlowieka.

KOTWICA 9 —- BEZPIECZENSTWO: przemoc i przymus nie s3 metoda wychowania, mitosci ani
dyscypliny. W zagrozeniu szukam pomocy.

KOTWICA 10 - NADZIEJA | REALIZM: wierzg w mozliwos$¢ przemiany, ale nie zamykam oczu na
dzisiejsze fakty.
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Zatacznik F. Zestaw 24 pytan na rekolekcje — do pracy indywidualnej

Kim jestem?

1. Ktore zachowania rodzicow uznaje¢ dzi$ za dobre i chee je zachowac?
2. Ktéry wzorzec wyniesiony z domu wymaga we mnie zmiany?

3. Jak usprawiedliwiam swoj gniew, egoizm lub nieuczciwos¢?

4. Czy potrafi¢ przyjac ,,nie” i nadal okazywaé szacunek?

5. Czy umiem odpoczywac i pracowac bez przerzucania obowigzkow?

6. Czy umiem prosi¢ o przebaczenie, nie domagajac si¢ natychmiastowego zapomnienia krzywdy?

Kogo wybieram?

7. Czy znam t¢ osobe z codziennosci, a nie tylko z wyjatkowych spotkan?

8. W jakich okolicznosciach okazuje mi szczegdlny szacunek?

9. Jak reaguje, gdy mowi¢ o swoich obawach?

10. Jak traktuje prace, stabszych i osoby obce?

11. Czy zna moje wazne warto$ci i czy nie probuje ich o§mieszac?

12. Czy moje nadzieje dotyczace jej przemiany majg potwierdzenie w dziataniu?
Jaki dom stworzymy?

13. Jak bedziemy rozmawia¢ po konflikcie?

14. Jak roztozymy opieke, zarabianie, obowiazki i odpoczynek?

15. Czy jasno omoéwilismy dzieci, wychowanie 1 wiarg?

16. Co uznajemy za wiernos$¢ i nieprzekraczalne granice?

17. Jak podzielimy ryzyko finansowe i odpowiedzialno$¢ za rodzine?

18. Jak rozumiemy troske o chorych rodzicow i o siebie na staro$¢?

Czy jesteSmy wolni?

19. Czy potrafi¢ odlozy¢ slub mimo presji lub poniesionych kosztow?

20. Czy nie boje sig mowi¢ prawdy, gdy partner si¢ ztosci?

21. Czy w naszej relacji nie ma kontroli, grézb lub wymuszen?

22. Czy nie utrzymuje relacji wylacznie z lgku przed samotnoscia?

23. Czy mam osobg spoza zwigzku, z ktoérag moge bezpiecznie porozmawiac?

24. Czy moje ,,tak” jest dzisiaj wolne, §wiadome i odpowiedzialne?

koniecczasow.pl * 31



ROZEZNAJ, ZANIM WYBIERZESZ

Zatacznik G. Mapa pomocy w Polsce
W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia: 112 (numer alarmowy).

Przemoc domowa: Niebieska Linia — 800 120 002 (bezptatna, catodobowa). Informacje o mozliwoséciach
ochrony i lokalnych formach pomocy: niebieskalinia.info. [8]

Uzaleznienia: Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom podaje telefon 800 199 990 (codziennie
16:00-21:00, bezptatny) oraz poradni¢ internetowa poradniauzaleznienia.pl. [7]

Kryzys relacji bez przemocy: poradnia rodzinna, psycholog lub psychoterapeuta majacy kompetencje w pracy
z parami, poradnia duszpasterska, mediator — w zaleznos$ci od problemu. Jesli wyst¢puje przemoc, konsultacja
powinna najpierw uwzglednia¢ bezpieczenstwo osoby pokrzywdzonej, a nie automatyczne kKierowanie do
wspélnej terapii. [6]

Kwestie majatkowe: notariusz lub prawnik specjalizujacy si¢ w prawie rodzinnym. Sytuacje kanoniczne po
wczesniejszym matzenstwie: kancelaria parafialna lub wlasciwy trybunat koscielny.

Wazne: poradnik nie jest narzedziem do diagnozowania uzaleznienia, zaburzen psychicznych, ryzyka przemocy
ani waznosci matzenstwa. Nie zastgpuje konsultacji specjalistycznych.

Zatacznik H. Osobowos¢, charakter i samoswiadomos¢ — kwestionariusz do rozmowy

Test osobowosci moze pomodc nazwaé temperament i preferencje, ale nie przesadza o zdolnosci do mitosci,
bezpieczenstwie ani gotowosci do matzenstwa. Model ,,Wielkiej Pigtki” jest szeroko stosowany w psychologii
do opisu cech osobowosci, lecz wynik konkretnego kwestionariusza zalezy od jego jakosci i interpretacji.
Popularne internetowe ,,typy” nie sg diagnoza ani wiarygodnym przepowiedzeniem trwato$ci zwigzku. Do
poglebionej oceny w razie potrzeby mozna skorzysta¢ z pomocy wykwalifikowanego psychologa.

Ponizsze zdania nie tworza standaryzowanego testu. Sa autorskim narzedziem autorefleksji. Odpowiedz na
kazde: ,,zazwyczaj tak”, ,,roznie bywa”, ,,zazwyczaj nie”, a nastepnie wybierz 2—3 sytuacje, o ktdrych mozesz
opowiedzie¢ z konkretami. Nie wyciagaj wnioskow o partnerze bez jego udziatu.

Zdolnos¢ do odpowiedzialnosci

L1 Gdy cos$ obiecuje, planuje, jak rzeczywidcie to zrobic.

L1 Gdy zawiodg, uznaj¢ konsekwencje bez szukania natychmiastowej wymowki.
[] Potrafie pracowac¢ i odpoczywaé bez wykorzystywania drugiej 0soby.

[] Jestem gotow/gotowa uczyc¢ si¢ nowych obowigzkow domowych.

Reagowanie na trudne emocje

[ Potrafie nazwac zto$¢ bez krzyku, grozb i ponizania.

[ Gdy czuje si¢ odrzucony/odrzucona, nie probuje kontrolowaé partnera.
[ Gdy nie dostaje tego, czego chce, potrafie odlozy¢ decyzje.

[] Umiem wrdci¢ do rozmowy po przerwie i szukaé naprawy.
Wspétpraca i empatia

[] Zauwazam potrzeby drugiego, nawet gdy sam/sama jestem zajety/a.

[] Potrafie uszanowa¢ granice, ktorej w petni nie rozumiem.
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[] W sporze probuje zrozumie¢ punkt widzenia, a nie tylko wygrac.

[] Nie musze by¢ stale podziwiany/a, aby okazywa¢ zyczliwos¢.

Prawda i pokora

[ Potrafie opowiedzie¢ o swoim biedzie bez usprawiedliwiania ktamstwa.

[ Nie uwazam, ze wyznawana religia czyni mnie automatycznie lepszym cztowiekiem.
[ Gdy potrzebuje pomocy, potrafie o nig poprosic.

[] Potrafie odrozni¢ osobistg preferencje od waznej zasady moralne;j.

Wolnos¢ i gotowosé do zobowigzania

[] Chce zawrze¢ matzenstwo bez presji rodziny, wieku, kosztow wesela czy leku.

[] Nie oczekuje, ze partner uleczy wszystkie moje zranienia.

L] Potrafie jasno powiedzie¢, czego potrzebuje, bez wymuszania.

[] Rozumiem, ze drugg osobe wybieram taka, jaka jest dzisiaj, a nie taka, jaka ,,stworze” po §lubie.

Jezeli odpowiedzi wskazujg na obszar wymagajacy pracy, zacznij od jednej praktyki na cztery tygodnie. Na
przyktad: ,,Kiedy jestem zty, robi¢ przerwe i wracam do rozmowy bez ponizania”. Jesli pojawia si¢ przemoc,
grozby, przymus lub uzaleznienie, sam kwestionariusz nie wystarcza — priorytetem sg bezpieczenstwo i
adekwatna pomoc.

Zrédta i materiaty do dalszej lektury

[1] Franciszek, ,,Amoris laetitia” (2016), szczeg6lnie nr 205-211: przygotowanie do matzenstwa, rozeznawanie stabosci i
sygnatow ostrzegawczych. ¢ Otworz zrodio

[2] Katechizm Ko$ciota Katolickiego, nr 1601-1666, szczeg6lnie 1625-1632 (wolna zgoda i przygotowanie). * Otworz zrodlo

[3] Leon X1V, homilia na 10-lecie ,,Amoris laetitia”, 14 pazdziernika 2026 r.: formacja do mito$ci rozpoczyna si¢ w rodzinie, nie
dopiero na kursie przedslubnym. < Otworz zrodio

[4] Kodeks rodzinny i opiekunczy, tekst jednolity, Dz.U. 2026 poz. 236, w szczegolnosci art. 23, 31147, « Otworz zrodio

[5] CDC, ,,Risk and Protective Factors: Intimate Partner Violence” (2024): czynniki ryzyka i ochronne nie s deterministycznym
wyrokiem. ¢ Otwoérz zrodlo

[6] National Domestic Violence Hotline, ,,Warning Signs of Abuse” i,,Should I Go To Couples Therapy With My Abusive
Partner?”: sygnaty przemocy i ograniczenia terapii par w relacji przemocowej. ¢ Otworz zroédlo « Otwoérz zrodio

[7] Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom, ,,Informacje dla mediéw” — aktualne kanaty pomocy osobom z
problemem uzaleznien oraz ich bliskim. ¢ Otworz zrodto

[8] Ogolnopolskie Pogotowie ,,Niebieska Linia”, telefon i informacje o pomocy. ¢ Otworz zrodio

[9] Hawkins A.J. i wsp., ,,Does marriage and relationship education work? A meta-analytic study”, Journal of Consulting and
Clinical Psychology (2008): edukacja relacyjna moze poprawia¢ jakos¢ relacji i komunikacje, ale nie gwarantuje trwatosci ani
braku przemocy. ¢ Otworz zrodlo

[10] Papieska Rada ds. Rodziny, ,,Preparation for the Sacrament of Marriage” (1996): przygotowanie dalsze, blizsze i
bezposrednie. ¢ Otworz zrodio

[11] Katechizm Ko$ciota Katolickiego, nr 17341735 oraz 1783—-1794: wolnos$¢, odpowiedzialno$¢ i
formowanie sumienia (zob. oficjalne wydania Katechizmu).
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[12] Biblia: 1 Kor 13; Mt 7,16-27; Mk 10,6-9; L.k 6,43-45; J 15,12 — jako teksty do osobistej lektury i
wspdblnego rozeznawania.

Jak interpretowac podstawy tego podrecznika

Punkty [1]-[3] i [10] opisuja nauczanie oraz praktyke duszpasterskg Kosciota. Punkty [4] i [7]—[8] dostarczaja
informacji prawnych lub o dostepnej pomocy. Punkty [5]-[6] opisuja ryzyko przemocy i zasady
bezpieczenstwa. Punkt [9] przedstawia wyniki badan nad edukacja relacyjng wraz z ograniczeniami. Nie
wszystkie praktyczne pytania z kart pracy sa ,,naukowo zwalidowanym testem”: sg autorska pomoca w refleksji
I rozmowie.

Kroétka informacja dla redakcji strony

Tekst moze by¢ publikowany jako jeden dtuzszy poradnik albo seria rozdziatow. Karty pracy nadajg si¢ do
wydruku lub do przetozenia na formularz internetowy; odpowiedzi dotyczace traumy, przemocy, zdrowia i
intymnosci nie powinny by¢ automatycznie gromadzone przez organizatora rekolekcji. Wersja internetowa
powinna wyraznie oddziela¢ pytania do samodzielnej refleksji od porad dotyczacych bezpieczenstwa oraz
umozliwia¢ szybkie znalezienie danych kontaktowych pomocy.
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