psyche | terapia par

u specjalisty. Dobra
czesto wystarczy kilka spotkan
Sprawdz, co cie czeka: dlaczego
terapeuta kaze wam rysowac, zada
prace domowg i moze
zabronic seksu.

TEKST AGATA DOMANSKA

¢ kiedys$ bardzo sie kochaliscie, dzis
inaczej. Szczerze mowiac, jest po

tu okropnie. Czasem masz ochote

i¢ to wszystko i uciec. Juz nie da sie
tnormalme roznhawiac. Skonczyty sie
zde stowo moze
alezy ci nanim, ale
Cla, co dalej... Jesli ostatnio
tak wtasnie postrzegasz swoj zwigzek,
rozwaz wizyte u terapeuty. Przekonasz sie,
ze nie wszystko jeszcze stracone.

ZWIAZEK NA KOZETCE

Czy kazda para, ktora sie ktoci, powinna

o niej pomyslec? Niekoniecznie. Ktotnie

sa w zwigzku normalne i potrzebne.
Pomagajg zmniejszy¢ napiecie i powie-
dziec to, co nie zawsze przechodzi nam
przez gardto, gdy jest mito, a co jednak
powinno by¢ wypowiedziane. Chodzi np.
0 zwrdcenie uwagi na nasze niezaspoko-
jone potrzeby. — Na pewno warto,

by rozwazyli terapie partnerzy, ktérzy tak
czesto sie ktoca, ze niemal nie pamietaja,
kiedy normalnie rozmawiali — méwi
Katarzyna Platowska, psycholog

i socjoterapeutka, zajmujgca sie m.in.
terapig par. — Wizyta u specjalisty przyda
sie tez, jesli macie poczucie, ze staliscie sie
sobie obcy, czujecie sie niezrozumiani

i niekochani, nie ufacie sobie, brak miedzy
wami bliskosci, problemy zaczynajg was
przerastac, wcigz krytykujecie sie
nawzajem, a kazde z was podejmuije
decyzje, biorgc pod uwage tylko wtasny
interes — dodaje. Terapia moze tez
uratowac relacje, w ktoérej doszto do
zdrady, pojawity sie ktlamstwa, zamarto
zycie seksualne lub pojawita sie toksyczna
zazdrosc¢. Psycholog pomoze wam
réwniez, gdy czujecie, ze jest gorzej, ale nie
umiecie okresli¢, co doktadnie sie zmienito.

NATURALNY KRYZYS

Nie zawsze potrzebna jest dtugotrwata
terapia. Czesto spotkania petnia funkcje
edukacyjna. — Dotycza konkretnych spraw,
z ktérymi para sobie nie radzi, takich jak
problemy wychowawcze, teSciowa, ktéra
we wszystko sie wtraca, pogorszenie sie
sytuacji finansowej i zwigzane z tym
wzajemne pretensje, utrata pracy, przepro-
wadzka, absorbujgca choroba ktoregos

z rodzicow — wylicza psycholog. Terapia
edukacyjna to zazwyczaj kilka spotkan,

na ktorych omawia sie problem, uczy sie

go whasciwie postrzegac i do niego
podchodzi¢. Po dwaoch, trzech sesjach
ludzie zazwyczaj juz wiedzg, na jakim sg
etapie i jakie majg perspektywy. Dalej
moga juz iS¢ sami, wzmocnieni, bo
kryzys zostat ,odczarowany”, a sposob
komunikacji — poprawit. Warto wiedziec,
ze wiele par trafia do terapeuty

z powodu tzw. ,naturalnych kryzysow”,
czyli takich, przez ktére przechodzi
wiekszos$¢ zwigzkow. To moze by¢

np. kryzys czwartego roku po slubie, gdy
dopada nas proza zycia. albo pojawie-
nie sie dziecka czy jego wyprowadzka.

— Czesto sytuacje poprawia sama
swiadomos¢, ze mamy do czynienia

z kryzysem naturalnym, z ktérym zmaga
sie wiele innych osob — mowi psycholog.

CZESC WSPOLNA

Czasem terapia sprowadza sie

do wspodlnego zdefiniowania najwaz-
niejszych poje¢, takich jak: lojalnos¢,
wspolne cele, tajemnica, rodzicielstwo
czy wiernosc i zdrada. — Trzeba

np. ustali¢, o jakich sprawach dotycza-
cych naszego zwigzku moéwimy

na zewnatrz, a jakie zachowujemy dla
siebie (to lojalnosc). Albo czym jest dla
nas zdrada: czy pocatunek juz nig jest,
czy dopiero jakis rodzaj pieszczot? Czy
chcemy miec dzieci, kiedy i ile? Chodzi
o to, by za pare lat nie byto niespodzia-
nek, nie okazato sie, ze jedno w ogole
nie planuje potomstwa, a drugie o nim

marzy — mowi nasza ekspertka. Wiele
0s0b dziwi sie: trzeba to ustalac?
Trzeba, nie ma co liczy¢ na to, ze jakos
to bedzie — bo ,jakos” nierzadko
oznacza ,byle jak”.

Kolejny obszar terapii to ustalanie
czesci wspolnej w zwigzku — czyli tego,
co robimy razem, a co osobno, ile ma
by¢ bliskosci, a ile niezaleznosci. Ludzie
maja rézne oczekiwania: jedni chca
symbiozy, inni pragna mie¢ wiecej
swobody. — By ustali¢, jak to wyglada
w przypadku konkretniej pary,
terapeuci czesto prosza partneréow,

by narysowali dwa okregi, gdzie jeden
oznacza siebie, a drugi ukochang osobe
— wyjasnia Platowska.

Na poczatku zwigzku te okregi
niemalze sie na siebie naktadaja.

Z czasem zaczynaja sie jednak oddalac
ito, co zostaje jako czes¢ wspodlna

na diagramie, jest symbolem tego,

co wspolne w zwigzku. Kazdy

z partneréw powinien stworzyc jeden
rysunek, ktory przedstawia obecng
sytuacje i jeden obrazujacy sytuacije
upragniona. Rzut oka wystarczy, by
oceni¢, czy oboje potrzebuija tyle samo
bliskosci. Co jesli te diagramy znaczaco
sie réznig? — Wtedy rozmawiamy

0 czesci wspolnej. Ustalamy, co
powinno sie w niej znalez¢, by byto

to satysfakcjonujace dla obu stron.
Warto by partnerzy zrozumieli,

ze wazne sg i niezaleznosg, i bliskosc.

O co pyta terapeuta?

Oto lista czestych pytan:

1. Co jest w waszym zwigzku
najwiekszym problemem?

2. Dlaczego szukacie pomocy, czego
sie spodziewacie po terapii? Czemu
sadzicie, ze nie poradzicie sobie sami?
3. Czego wam obojgu i kazdemu

z osobna brakuje w zwigzku? Dlaczego
sie nie rozstaniecie, skoro jest tak zle?
4. Czy sypiacie ze soba i jak czesto? Czy
jestescie z seksu zadowoleni?

5. Kto w waszym zwiazku ma zawsze
ostatnie zdanie i dlaczego wtasnie ona?
6. Co jest najczestszym zrodtem
konfliktow?

7. Co uniemozliwia wam dialog
idlaczego?

8. Co chcielibyscie zmieni¢

w partnerze?

9. Co sprawia wam najwiekszg
przykros¢? Czy ktotnie przynosza
rozwigzania, czy sa bolesne i jatowe?
10. Co was najbardziej cieszy, co
najbardziej cenicie? W jakich sytuacjach
czujecie sie kochani, a w jakich nie?

11. Zastanawiacie sie, czy to juz koniec?
| jak sobie odpowiadacie na to pytanie?
12. Dlaczego jestescie para, co was
razem trzyma i jakie macie oczekiwania
wobec zwigzku?
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CO DALA MI TERAPIA?

Joanna: Dzieki niej zrozumia-
tam, czemu Robert mnie
od pewnego czasu irytowat.
Po wielu rozmowach odkrytam,
ze potrzebuje poczucia bezpie-
czenstwa ptynacego ze swiado-
mosci, ze mam odtozone
pienigdze na czarng godzine.
Robert wydaje prawie wszystko
— przez jego rozrzutnosc nie
mamy zadnych oszczednosci
ija caty czas sie martwie
0 nasze jutro. On nie rozumie
moich lekow, ale juz wie, ze musi
je zaakceptowac, tak, jak
ja musze zaakceptowac jego
rados$¢ z wydawania pieniedzy.
Teraz mozemy pracowac nad
kompromisem — zeby byto
i bezpiecznie, i mito.

Beata: Jestem z Grzeskiem
od czterech lat. Dwa lata temu
postanowilismy zatozyc¢
wspolng firme. Harowalismy,
najpierw zeby ja stworzy¢,

a potem rozbudowac. To
pochtaniato kazda wolna chwile.
Od niedawna firma swietnie
dziataijuz nie wymaga od nas
tyle pracy. W koncu mamy czas
dla siebie. | tu niespodzianka:
nie mozemy sie dogadac.
Skaczemy sobie do oczu, mamy
rozne pomysty na wypoczynek.
Podczas terapii okazato sie,
ze najpierw byliSmy w sobie
zakochani, ale przez ostatnie
lata taczyt nas gtownie wspolny
cel. Osiggnelismy go i nie bardzo
umiemy budowac codzienng
bliskos¢. Teraz sie tego uczymy.

Daria: Poszlismy na terapie dla
par juz wiasciwie po podjeciu
decyzji, ze chcemy sie rozstac.
Wcigz jednak nie zrobilismy
ostatniego kroku, bo byto nam
zal relacji, ktora taczyta nas od
ogolniaka. Nadal zywilismy
wobec siebie ciepte uczucia.
Tylko namietnos¢ dawno zgasta.
Terapeuta bardzo nam pomogt,
bo chociaz ostatecznie sie
rozstalismy, zrobilismy
to w zgodzie i bez odgrywania
dramatow. Podczas terapii
odkrylismy, ze jestesmy bardziej
przyjaciotmi niz kochankami
i to nam nie wystarczy by
pozostac¢ w zwigzku. Ptakatam
jak bobr, ale w gtebi duszy
wiem, ze to byta dobra decyzja.
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Zadna skrajnos¢ nie jest dobra. Wbrew
pozorom wcale nie tak trudno dojs¢

do porozumienia, o czym partnerzy
przekonuia sie, gdy zaczynajg ze soba
normalnie rozmawiac, zamiast sie ktocic
— podkresla Platowska.

NIE TYLKO W DUECIE

Nie obawiaj sie, ze terapeuta stanie po
stronie jednego z was. On musi by¢
bezstronny. Na pierwszej sesji pewnie
poprosi was, byscie okreslili wspolnie,

na czym polega wasz problem. Wystucha
obojga i podsumuije, co ustyszat. — Nie
zgadzacie sie z tym, co powiedziat?
Pracujecie dalej, az uznacie, ze oboje
chcecie sie zajg¢ tym samym problemem
— mowi Platowska. Sg terapeuci, ktorzy
z tym zadaniem wysytajg pare do domu.
To zmusza partnerow do wspotpracy,
zanim sie jeszcze na dobre zacznie sie
terapia. Potem mozna zawrzec z psycho-
logiem kontrakt: ustali¢ czym sie zajmie-
cie, jak dtugo mniej wiecej bedzie trwata
terapia i po czym poznacie, ze osiggneli-
Scie cel. Zazwyczaj spotkania odbywajg
sie raz w tygodniu (czasem raz na dwa)
itrwajg, w zaleznosci od sposobu pracy
terapeuty, od 50 do 90 minut. Czy zawsze
musicie przychodzi¢ oboje? To zalezy

od metody pracy terapeuty. Niektorzy
specjalisci uwazaja, ze na kazda sesje
para powinna przyjs¢ razem. Sa tez tacy,
ktorzy dopuszczajg sporadyczne
niecbecnosci jednego z partnerow i tacy,
ktorzy tacza wspolne sesje z indywidual-
nymi, bo uwazajg, ze w ten sposdb moga
lepiej poznac swoich klientow.

SZTUKA KOMUNIKACJI

Co was czeka w gabinecie? Dialog, dialog
ijeszcze raz dialog. W terapii chodzi
gtdwnie o to, zebyscie sie zobaczyli,
ustyszeli i porozumieli. Nie dziw sig,

ze kiedy zaczniesz méwic: ,Nie cierpie,
gdy on..”, terapeuta ci przerwie i poprosi:
,Powiedz to jemu, nie mnie”. Jedno z was
moze tez zosta¢ poproszone o to,

by powiedziato, jakie uczucia budzi w nim
omawiany problem, a drugie, by powto-
rzyto, co ustyszato (potem oczywiscie
zmieniacie sie rolami). Okazuje sie, ze
prawie zawsze sg to dwa rozne przekazy!
To, co do siebie dopuszczamy, wczesniej
przepuszczamy przez filtr stworzony

z naszych doswiadczen, pogladow,

pragnien (spetnionych lub nie) i lekow.

Nic dziwnego, ze bez pomocy trzeciej
0soby moze by¢ trudno sie porozumiec..
Czasem to ¢wiczenie trzeba poprzedzi¢
innym — polegajacym na zrelacjonowaniu
tego, co zdarzyto sie w ciggu dnia. Dopiero
kiedy partnerzy nauczg sie stuchac siebie
nawzajem (a nie swoich interpretacji),
mozna przej$¢ do rozmowy o uczuciach

— Nie bdj sie, terapeuta czuwa nad catym
procesem, wiec nie pozwoli emocjom
wymknac sie spod kontroli — dodaje
Platowska.

PAKT O NIEAGRESJI

W terapii par najwazniejsze dzieje sie
miedzy sesjami. Terapeuta zwykle

na poczatku prosi o zawarcie paktu

o nieagresiji. Od tej pory, przez catg
terapie, nie wolno wam sie ktodcic, ranic
czy wyzywac. Kiedy sie do tego zastosu-
jecie, natychmiast zrobi sie lepiej, co z
kolei zacheci was do dalszej pracy nad
zwigzkiem. — Jesli problem dotyczy
sypialni, pary dostajg zakaz uprawiania
seksu. Bedzie mozna do niego wrdcic
dopiero wtedy, kiedy przestanie byc¢
polem bitwy — ttumaczy psycholog.
Terapeuta czesto zadaje parze zadanie
domowe, np. prosi, by ustalita ze sobg
jakas kwestie. Kiedy partnerom sie to uda,
przychodza na kolejna sesje z poczuciem,
wspolnego sukcesu.

Po czym poznac, ze terapia przynosi
efekty? Po poprawie atmosfery w domu.
— Zaczynacie zwracac na siebie uwage

i robi¢ partnerowi jakies$ drobne przyjem-
nosci — wylicza Platowska. — Wraca seks
lub staje sie fajniejszy. Zndw okazujecie
sobie, ze jestescie dla siebie wazni.
Czesto ludzie nawet nie zdajg sobie
sprawy, w jak duzym konflikcie zyli. Czesto
dopiero, kiedy wraca wzajemna cieka-
wos¢, rozmowa i poczucie wspolnoty,
stwierdzajg zaskoczeni: ,Alez my sie
meczylismy”.

Oczywiscie zdarza sie tez, ze partnerzy
podczas terapii dochodzg do wniosku,

ze chca sie rozstac i chociaz na poczatku
trudno im uznac to za happy end, pdzniej
sg zadowoleni, ze nie tkwili dtuzej niz

to konieczne w ranigcym ich zwigzku.

W wiekszosci przypadkow jednak, jesli
partnerzy przytoza sie do pracy nad sobg
i zwigzkiem, wychodzg od terapeuty
szczesliwi, ze jednak zawalczyli o mitosc.
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