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Nazywam sie Beata Aniela Kilian i jestem psycholozkq i psychoterapeutkq.

Od wielu lat profesjonalnie zajmuje sic pomaganiem ludziom. Szczegélnie

pasjonuje mnie temat zwigzkow.

Jak zyé w zwigzku, by w kazdym momencie zycia, umieé siec w nim poruszaé

tak, by obie strony czuty sig spetnione i wazne.

To, co w zwigzkach wydaje mi sig najistotniejsze i co pomaga czué si¢ w nich
dobrze to rzeczowa komunikacja, wzajemne zrozumienie | umiejetnosé
wspétpracy.

Oddayje ten materiat Tobie, bo chee Cie wesprzeé w tym, abys tworzyt/a
zwiqgzek, ktory bedzie Ci przynosit duzo radosei i satysfakeji.

Czasami potrzeba naprawde niewiele, ze poprawié zwigzek.
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Wystarczy
przez chwile skupié sig jego dobrych stronach i je zauwazyé.

Od tego, czy potrafimy doceniaé siebie i partnera / partnerke zalezy bardzo
wiele. Czasami nie dostrzegamy tego, co dobrego od niego/niej dostajemy,

poniewaz skupiamy sie tylko na naszych oczekiwaniach i brakach.
Mozemy wtedy zupetnie niepotrzebnie walczyé z partnerem o to,

by dostaé to, co naszym zdaniem bedzie wyrazem jego/jej mitosci do nas,

zamiast odebral i przyjaé to, co on/a juz nam daje
Ten materiat ma Tobie pomdc docenié i skupi€ sie na przyjmowaniu

zamiast przezywania frustracji i czucia sig¢ nieszezesliwym.
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Zaczniemy od kilku pytan.
Poswieé chwile, by sie zastanowié nad kazdqg odpowiedzig.
To naprawde wazne!
Do kazdego punktu wypisz tyle odpowiedzi, ile przyjdzie Ci do gtowy.

Wykorzystasz to péiniej, jak przeczytasz reszte materiatu.

Kazdy z nas byt kiedys dzieckiem [ zyt w rodzinie. Tam nauczylismy sie, jakimi

zachowaniami okazuje sig mitosé drugiej osobie.

Kazdy z nas ma tez indywidualne preferencje, co do tego, poniewaz réznimy sig
wieloma cechami m. in. wrazliwoscig, temperamentem, ptciq (hormonami) oraz

wieloma inngmi, ktérych tu nie wymienitam.
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Co to oznacza?
Ze bedziemy okazywaé partnerowi / partnerce mitoéé w sposéb,
w ktéry sami cheielibysmy jq dostaé.

To jest zupetnie normalne, ale moze przysporzyé wiele problemow.

Dlatego przedstawie Ci teraz & sposobéw, w ktére ludzie okazujg sobie mitost.
Bedziesz mogt / mogta sprawdzié, jak to sig odnosi do twojego zwigzku i albo

bardziej docenié, to co dajecie sobie nawzajem, albo dookreslié, czego ci brakuje.

6 JEZYKOW MIEOSCI

1 - PREZENTY

To jest chyba najpopularniejszy sposéb, ktérego uzywamy dla okazania komus
waznosci. Prezenty robimy zwykle z jakichs okazji, np.: urodziny, rocznica, ale
rowniez spontanicznie, gdy poczujemy taki impuls, spodoba nam sig cos w

sklepie i pomyslimy o partnerze, ze jemu/ jej by sie to przydato / pasowato.
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Prezenty sq przejawem tego, ze pomyslelismy o kims w ciggu dnia, podczas
robienia zakupdéw lub przy okazji bycia w przestrzeni publicznej. To mity gest,
wiec prezent nie musi byé drogi, zeby oznaczat wyraz mitosci. Czasem bedzie to

bukiet nazrywanych na tace kwiatéw, albo cos zrobione wtasnorecznie.

Nie wszyscy jednak lubig prezenty, zwtaszcza prezenty niespodzianki. Sq osoby,

ktore niechetnie przyjmujg, zwtaszeza, jak dar nie trafia w ich gust.
Co mozna z tym zrobié?

Jezeli jestes takg osobg, przyjmij po prostu sam gest drugiej osoby, to ze

pomyslata o Tobie i cos zrobita, zeby uprzyjemnié Ci zycie. Nie trafita? Trudno.
Mozesz po jakims czasie wrécié do tematu i tagodnie naprowadzié¢ drugg strone
na to, jakiego rodzaju prezenty bys wolat /a. Ale na pewno mozesz ucieszyé sie

tym, ze poswiecita ona na Ciebie swojg uwage i czas a czgsto | zasoby finansowe.

Jezeli jestes natomiast takq osobg, ktéra chetnie kupuje i daje prezenty innym,
zrob lekki wysitek i sprobuj naprawde dopasowaé prezent do preferencii
obdarowywanego. Wez pod uwage, jakie podarunki rzeczywiscie on/a lubi
dostawad, zamiast koncentrowania sie tylko na tych, ktérymi Ty cheesz kogos

obdarowywad.

Kiedy ostatnio kupites / kupitas cos swojemu partnerowi / partnerce?
Czy lubisz to robié?

>
>
> Kiedy ostatnio otrzymatas / otrzymates prezent od niego / niej?
>

Jak czesto to sie zdarza?
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2. - CZAS

Zapewne, jak wielu ludzi, nie pamietasz zbyt wiele ze swojego dzieciistwa. Sg
Jednak takie momenty, ktére zapamietuje sie szczegélnie. To czas spedzanym z
inngmi. Czy to sq rodzice, czy dziadkowie, czy inne blizsze (ub dalsze osoby, nie

ma to znaczenia. W naszej pamieci zapisujq sie obrazy wspélnego dziatania.

Czas, ktory spedzamy z innymi, jest jedng z form okazywania im naszej mitosei.
Dajemy im ¢os, co wtasciwie jest bezcenne, bo nie do kupienia. Oferujemy im
swoja uwage, robigc cos razem z nimi. Moze to byé np.: wspélne uprawianie
sportu, granie w gry planszowe, spacery, rozmowa, rozwijanie hobby lub
wspéblnych zainteresowai. Mogg to byé réwniez czynnosci dnia codziennego, np.:
wspélne gotowanie, czy robienie porzgdkéw. Wazne jest jednak, nie to, zeby

robi¢ to samo, w tym samym czasie, tylko zeby robié cos razem.

Mozliwe, ze dla drugiej osoby Twoje towarzystwo podczas wykonywania jakiejs
czynnosci jest ogromnie wazne. Dzieki temu, ze robicie cos razem, ma ona

poczucie wspélnoty, przynaleznosci i mitosci.

W szezesliwym zwigzku pary znajdujq takie aktywnosei, ktére robig wspélnie i
ktore obojgu sprawiajg radosé. Gdy tego typu zachowanr brak, zwigzek moze nie
przetrwaé, zwtaszeza, gdy przynajmniej dla jednej z 0s6b WSPOLNY CZAS jest

waznym jezykiem mitosci.

> Co robicie w Waszym zwigzku razem?
> Jakie aktywnosci podejmujecie, zeby wspélnie spedzaé czas?

> Jak czesto spedzacie czas razem na robieniu czegos wspélnie?
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3.- PRZYStuUql

Kwesta przystug wigze sie réwniez z poswiecaniem czasu drugiej osobie. Réznica
polega jednak na tym, ze robimy cos dla kogos a niekoniecznie razem z nim.
Jezeli ugotujemy drugiej osobie obiad, umyjemy jej samochdd, zrobimy za nig
cos, co nalezy do jej obowigzkéw — to wyreczymy ja, umilimy jej zycie,
odcigzymy w czyms. Gdy nasz partner /partnerka choruje, gorzej sie czuje, to
chetnie zaopiekujemy sie nig / nim przygotowujgc zdrowa, cieptq herbatke lub
gotujgc ulubiong potrawe.

Zrobienie przystugi komus moze byé w odpowiedzi na prosbe, ktérg
sformutowata druga osoba, albo wynikaé po prostu z naszej checi pomocy, czy

zadbania o partnera.

Jezeli jestes osobg, ktéra ubi pomagaé innym lub si¢ nimi opiekowaé, to pewnie

ten sposéb okazywania mitoscei bedzie twoim ulubionym.

Pamietaj jednak, ze druga osoba moze nie podzielaé twojej preferencji i zupetnie
nie rzucal sig z checig do pomocy Tobie. Moze jej nawet nie bardzo przychodzié

do gtowy, ze robigc cos za kogos mozna okazaé drugiej stronie swoje uczucia.

> Czy lubisz pomagaé, wyreczaé partnera / partnerke w jej obowigzkach?
> Czy chetnie pomagasz jej /jemu, gdy on /a takiej pomocy potrzebuje?
> Jak czesto dostrzegasz te momenty, kiedy partner /ka potrzebowatby /

potrzebowataby wyreczenia lub wsparcia?
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4. - SLOWA

Nie tylko w filmach romantycznych, ale réwniez w zyciu codziennym wielu z nas
lubi dzieli¢ sie swoimi uczuciami. Méwimy: ,,Kocham Cig”, ,,Jestes dla mnie
wazny / wazna’, ,,Bez ciebie moje zycie, nie bytoby takie same’’, czy inne mite

stowa. Chetnie stuchamy réwniez tych wyznai od swojego partnera.

Jednak zwykle stowne wyrazanie uczué tatwiej przychodzi kobietom niz
mezczyznom. Kobiety lubig mowié [ dzielié sie swoimi odczuciami uzywajgc do
tego stow. To daje im poczucie wspélnoty, bliskosci. Mezezyzni majg zwykle inne
podejscie do tego podejscie. Uzywajq stow raczej jedynie jako informacji. Po co
wige weigz powtarzaé ,,kocham cig” skoro partnerka dostata juz raz ta

informacje i w dodatku w tej sprawie nic sie jak dotgd nie zmienito?
To jest ogromna réznica, ktéra moze przysporzyé wielu konfliktow.

Opisatam to z podziatem na ptcie, ale ludzi sq bardzo rézni i w wielu zwigzkach
moze byé zupetnie na odwrét. To mezczyzna bedzie bardziej wylewny w stowach

niz jego partnerka.

Wrasciwie to nie ma znaczenia, bo liczy sie to, zeby dostrzec i uszanowaé tq
roznice, ktora jest miedzy nami. Wtedy mozemy rozumieé, ze ja mam tak, a ty

inaczej, ale oboje wyrazamy swojg mitosé, robige to w inny sposéb.
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> Jak czesto mowisz partnerowi / partnerce, ze go / jg kochasz ub ze jest
dla ciebie wazny / wazna?

Jak czesto on/a to robi?

Czy lubisz stowami doceniaé to, co robi dla ciebie partner / partnerka?

Czy to wydaje Ci si¢ wazne?

YV V V V

Czy wazne jest dla Ciebie jak on/a docenia ciebie?

5. - DOTYK

Jak wazny jest dotyk wiedzqg chyba wszyscy. Na poczgtku XX wieku zrobiono
pewien dosé drastyczny eksperyment. W tzw. sierociicu podzielono dzieci na 2
grypy: w jednej o dzieci dbano tak jak nalezy, ale bez przytulania ich, w drugiej
grupie - dzieci przytulano. Zauwazono, ze pomimo dobrego karmienia, dbania o
higiene ( zdrowie, dzieci pozbawione dotyku chorowaty i umieraty duzo czesciej,

niz te, ktore dotyk miaty na co dzieA.

To pokazuje, jak dotyk jest wazny dla dzieci. Ale dla wielu ludzi jest to réwniez
ulubiona forma okazywania mitosé. Czute gesty, gtaskanie, mity masaz, catusy —

to jest to, co uwielbiajq | bez czego trudno jest im sig obejsé.

Do tej kategorii nalezy réwniez seks. Seks zbliza ludzi fizycznie, ale i psychicznie.

Jest bardzo wazng forma, dzieki ktérej buduje sig wiez, bliskosé, intymnose.
Oczywiscie mam tu na mysli seks miedzy partnerami bedgcymi w zwigzku.

Bo seks mozna rowniez uzywaé instrumentalnie, jako forme odreagowania,

spuszczenia napiecia seksualnego, doswiadczenia przyjemnosci, zupetnie w
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oderwaniu od osoby, z ktérg si¢ go uprawia. Nie ma on wtedy funkeji budowania

wiezi a jedynie funkcje konsumpceyjng.

Dotyk to przytulenie, pocatowanie na powitanie czy pozegnanie, poklepanie po
plecach, czute gesty. Im wigcej ich robimy na co dzieA, tym bardziej osoby,

nastawione na taki rodzaj okazywania mitosci, czujg sie kochane.
Nie wszyscy jednak w réwnym stopniu lubig ten jezyk mitosei.
Dla niektérych dotyk, jest zarezerwowany jedynie dla czynnosci seksualnych.

Te osoby majq silne skojarzenie, ze jak jest czutosé, dotyk — to jest to wstep do
seksu, dlatego unikajg oni gestow czutosci w codziennym zyciu, rezerwujgc je

tylko na specjalne okazje.

> Jak czesto i przy jakich okazjach postugujesz sie czutymi gestami na
okazanie partnerowi / partnerce swojej mitosci?

> Jak czesto | przy jakich okazjach on/a to robi?
Czy dotyk jest dla ciebie zwigzany jedynie z seksualnoscig?

> A jak to jest w przypadku partnera / partnerki?

6. - Sita / tagodnosé — PRZYJMOWANIE

To moze bycé dla ciebie najtrudniejsza kategoria do zrozumienia, bo jest ona dosé
ztozona. Zawiera w sobie pewng dynamike: z jednej strony SIEA z drugiej
EAGODNOSC. Obie strony dotyczq jednak czegos, co nazywam
»PRZYIJMOWANIEM.
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Zwykle na poczgtku zwigzku ludzie pokazuje siebie tylko z najlepszych stron. Z
uptywem czasu nabierajg zaufania do partnera i decydujq sie pokazywaé mu
réwniez te gorsze. oczekujg, ze partner WYTRZYMA i przyjmie ich takimi, jakimi
sg. Ten proces postepuje zwykle powoli i jest uzalezniony od reakcji drugiej

osoby. Wiekszosé ludzi oczekuje jednak, ze partner / partnerka przyjmie ich

takimi, jakimi sq — z ich zaletami, ale ( wadami, bez wiekszych sprzeciwéw.

Przyjmowanie oznacza site | tagodnosé jednoczesnie. Jesli przyjmiesz mnie z
moim ,,trudnym’’ charakterem, to znaczy, ze naprawde mnie kochasz. | to
znaczy, ze masz w sobie tyle sity i tagodnosci, ze nie uciekniesz, nie przestraszysz

sie [ mnie nie odrzucisz.
Gdy zabraknie tego elementu, zwigzek sig rozpada i to dotyczy nas wszystkich.

Jest jednak jeszcze jedna mozliwosé. Jezeli po jednej stronie (albo po obu)
wystepuje zbyt duzo tolerancji na zte, agresywne i burzgce wspélnote
zachowania partnera — zwigzek przeksztatca sie we wspétuzaleznienie i przestaje
byé zdrowy. Zwigzek wspétuzaleznieniowy jest bardzo szkodliwy dla obu oséb

zwtaszcza, gdy tworzg one rodzine i majg dzieci.

Jezeli cheesz sprawdzi€, czy twéj zwigzek nie ma cech wspétuzaleznienia,

odsytam Cie na mojq strone www.3wymiary.com. Tam w zaktfadce ,,0

psychoterapii” jest mozliwos¢ zrobienia sobie testu.
Dlaczego to jest istotne?

Zwigzek, w ktérym jedna osoba zbyt duzo wytrzymuje ztych zachowai
partnera, to zwigzek, ktéry zamiast dawania, wspierania — odbiera i niszczy.
Jesli nie jestes szezesliwa / szezesliwy [ podejrzewasz, ze moze to wynikaé z

twojego partnerstwa — nie czekaj dtuzej, zréb test i sie przekonaj.

Mozesz réwniez umdwié sie na indywidualng konsultacje ze mng, po ktérej

bedziesz mieé pewnosé i ktéra moze wskazaé Ci wyjscie z sytuacji.

Na konsultacje zapisujesz sig przez strong www.3wymiary.com (ub mailowo przez

adres beata.kilian@onet.pl

Dzieki indywidualnej pracy nad sobg mozesz duzo zmienié w swoim zyciu,
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do czego Cie oczywiscie zachecam.

Pracownia
Psychologiczna

www.3wymiary.com

Mam nadzieje, ze podobat Ci sie mdj prezent i ze skorzystasz z informacji tutaj
zawartych. Szesé jezykow mitosci — to materiat do przemyslenia i do pracy nad

sobg.

Mozesz teraz wrécié do pytai, na ktére odpowiedziatas / odpowiedziates na

poczgtku tego materiatu. Poréwnaj je z wiedzg, ktérg teraz masz.
Docen to, co daje Ci twéj partner / partnerka,
nawet jak postuguje sie¢ on/a innym jezykiem, niz Ty.

Inaczej ciagle bedziesz nieszezesliwa / nieszezesliwy, a twdj zwigzek nie bedzie dla

Ciebie oparciem.

Porozmawiaj z partnerem / partnerkg o tym, czego sie tutaj dowiedziatas /
dowiedziates (ub co sobie uswiadomitas / uswiadomites. Niech to bedzie poczgtek

waszego, lepszeqo, wzajemnego zrozumienia | docenienia.

Jezeli to nie podziata, zawsze mozesz skorzystaé z indywidualnych konsultacji ze

mng. Napisz do mnie na ponizszy adres. Pierwsza konsultacja jest gratis.

zapisy: beata.kilian@onet.pl
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